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Uvod

Divky a chlapci se v obdobi pubescence stravuji vétsSinou podle lidi ve své spolecnosti,
s niz prichazi do nejcastéjsiho kontaktu. Vétsina jejich navyka pochazi z jejich rodiny, kdy si

dité jiz od utlého veéku prebira jisté navyky, at’' uz se jedna prakticky o cokoli (Kellow, 2008).

Dit¢ by meélo mit pestrou a plnohodnotnou stravu, jez odpovidd kvantitativné

i kvalitativné vékovym zvlastnostem ditéte a zdsadam zdravé vyzivy (Machova, 2015).

,,Pediatfi a gynekologové zjistili, ze nastup menarché u mladych divek oddaluje nejen
Spatny stav vyzivy ...“ (Jedlicka, 2017). Proto je potieba, aby vyziva dospivajicich divek byla

plnohodnotna nejen na vitaminy, ale i dalsi dilezité vyzivové slozky.

Bakalai'ska prace s nazvem Stravovaci navyky Zdkii na 2. stupni ZS se zamérenim
na konzumaci ovoce a zeleniny ve mésté Znojmo se zabyva navyky ve stravovani pubescentu
niz§iho stupné sekundarnich Skol ve Znojmé. Cilem teoretické Casti prace je popsat vyzivu
druhostupiiovych zakd ZS a nastinit jejich fyziologii. Dil¢im cilem je prehled vitaminé ovoce
a zeleniny. Bakalaiska prace je urCena pedagogim vyucujicim predmét vychova ke zdravi,
rodicim pubescentd a t€m, ktefi se o vyzivu pubescenti s akcentem na ovoce a zeleninu

zajimaji.

Bakalatska prace je rozdélena do tfi hlavnich kapitol. V prvni kapitole si stanovime cile
a ukoly prace, dile se zaméfime na obdobi pubescence z psychologického hlediska

a v podkapitolach si popiSeme fyzické a psychické zmény, jimiz dité prochazi.

V dalsi kapitole se zaméfime na stravovaci navyky zaka starSiho Skolniho véku.
V podkapitolach této kapitoly si uvedeme doporucenou vyzivu pro pubescenty, ale podivame
se i na jejich skute¢né stravovani. V posledni podkapitole si rozebereme, jaky vliv ma vyziva

na fyzické a psychické zdravi pubescentu.

V posledni kapitole teoretické Casti se podivame na vitaminy, které se ukryvaji v ovoci

a zelenin€ a na to, jak jsou pro lidské t€lo dulezité a nezbytné.

Ve vyzkumné Casti prace se budeme podrobné zabyvat vyzivou pubescentt na 2.stupni

znojemskych Skol. Rozebereme si 33 otazek online dotazniku, jenz nam slouzi jako néastroj



kvantitativniho vyzkumu.  Cilem vyzkumné ¢asti je zjistit, jaké informace maji znojemsti

74ci ZS na 2.stupni a jaky podil jejich stravy zaujima ovoce a zelenina.



1 Cile a ukoly prace

Cilem bakalai'ské prace je popsat doporuéenou vyzivu zakd druhého stupné ZS a vliv na jejich
fyzické a duSevni zdravi. Dil¢im cilem je popsat fyziologii pubescenti a piehled vitamina

obsazenych v nékterych druzich ovoce a zeleniny.

Cilem vyzkumu je zjistit, zda maji soucasni zaci star§iho skolniho véku povédomi o diilezitosti
a dostupnosti ovoce a zeleniny a dil¢im cilem je zjistit, zda se u nich v jidelnicku vyskytuje

ovoce a zelenina a v jakém poméru.

V bakalatiské praci jsme si stanovili nasledujici vyzkumné predpoklady, jez budou v zavéru

prace potvrzeny nebo vyvraceny.
Vyzkumné predpoklady:

1. Predpokladame, Ze zaku, ktefi maji denné ve stravé ovoce nebo zeleninu, je 75 %
z dotazanych.

2. Predpokladame, ze maji zaci védomosti vhodnosti ovoce a zeleniné a jejich dostupnosti.

3. Predpokladame, Ze zaka, ktefi konzumuji ovocné ¢i zeleninové smoothie, je 25 %.

4. Predpokladame, ze zaci, ktefi maji k dopoledni svaciné ovoce nebo zeleninu, bude

50 %.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 PUBESCENCE

V tomto obdobi se jedinec setkdva se spoustou zmén, a to jak na svém téle, tak ve svém
prozivani. Zmeény jsou podminény piedevsim biologicky, ale vliv maji 1 faktory psychické

a socialni (Vagnerova, 2021).

,,Puberta je ve fyziologickém slova smyslu popisovana jako obdobi, béhem néhoz se vyvijeji
sekundarni pohlavni znaky, dochazi k urychleni ristu a je dosaZeno schopnosti sexualni

reprodukce” (Jedlicka, 2017, s. 169).

2.2 Charakteristika vyvojového obdobi

Z biologického hlediska je pubescence prvni fazi v obdobi dospivani. Pubescent (divka a
chlapec) ve veku pfiblizné 11-15 let. Fyzicky vyvoj ditéte se déli na nékolik obdobi, od
novorozenéte az po obdobi dorostové. Nas bude ale zajimat Skolni obdobi a jeho druha etapa

star§i Skolni v€k (Vagnerova, 2021).

,,Prubéh dospivani je vzdy zavisly na mnoha faktorech. Jedna se o kulturni

a spolecenské podminky (hodnoty, tradice, normy dané spolecnosti), o zptisob Zivota rodiny,
o kvalitu vztaht mezi rodiCi a détmi a o osobnost dospivajiciho. Dospivani je obdobi typické
vzdory a konflikty mezi minimalné dvéma generacemi. Dospivajici, ktefi maji vice
vzajemnych neporozumeéni s rodici, ktera jsou vyrazn€jsi (hlubsi), je zpravidla méli jiz

od ranych vyvojovych obdobi. Rikame, Ze obdobi dospivani je seétenim kvality vzajemnych
vztaht, které se budovaly dlouhodobé — tedy jiz od ranych vyvojovych etap” (Pugnerova,
2019, s. 71, epub).

Mezi télesnym a duSevnim vyvojem existuje velmi uzky vztah. Télesny vyvoj totiz dava
zaklad pro rozvoj psychiky a naopak. Pokud je tedy u ditéte naruSen télesny vyvoj, pak se
vytvari mensi ¢i vétsi poruchy dusevniho vyvoje, a i v ptipadé naruseni duSevniho vyvoje
muze dochazet k pozastaveni narustu t€lesné hmotnosti ¢i opozdéni télesného vyvoje

(Frarikova et al., 2000).



2.2.1 Fyzické zmény

V obdobi dospivani dochazi k urychleni ristu a k pubertalnim zménam. Ty vSak zacinaji
u kazdého ditéte rizné. Snizuje se spontanni pohyb. U divek se vlivem zvySené Cinnosti
zenskych pohlavnich hormont zvétsuji prsa a objevuje se menstruace. Chlapci zaCinaji mutovat
vlivem pusobeni muzskych pohlavnich hormont a dochéazi k vyronu semene. Dale u obou

pohlavi dochézi k ochlupeni a rozlozeni zasobniho tuku (Fratikova et al, 2000).

V tomto obdobi se t€lesné slozeni chlapct a divek vyrazné odlisuje. U chlapct podil tukové
tkané klesa anebo zUstava na stejné arovni. U divek se podil tuku zvysuje a jeho rozlozeni se

zacina ménit (Frankova et al, 2000).

U divek dochazi k ukladani tukovych zasob na urcitych mistech (hyzd¢, boky, stehna, prsa) au

hochli mtiizeme pozorovat rasici vousy, rozvoj svalstva a zmény na kostie (Jedlicka, 2017).

Dospivajici se zabyvaji svym fyzickym vzhledem kvili viditelnym zménam. Vétsinou jsou to
divky, které se trapi s pocity ménécennosti. Doslova trpi tim, ze je jejich zadek pfili§ velky nebo
naopak praveé plochy. Obcas jim i piipada, ze maji moc velka prsa nebo velmi mala. Tyto pocity

a problémy mohou po piiznivych sexualnich zkusenostech odeznit (Jedlicka, 2017).

Pravé v dobé puberty se u nékterych divek objevuje nadvaha, na kterou jsou nemistné svymi
spoluzaky upozoriiovany. To u nich vzbuzuje uzkost a n€které z nich jsou dohnany az

k drastickym dietam, k pfehnanému piejidani ¢i uplnému odmitani jidla (Jedlicka, 2017).

Na télesny vyvoj ma vliv také spanek. ,,Nekvalitni spanek ma za dasledek snizeni produkce
lidského rastového hormonu — melatoninu. Ma to zasadni vliv a vyznam u déti, protoze
nedostatek spanku muze snizit hladinu tohoto hormonu a brzdit télesny rist. V noci dochazi

1 k detoxifikaci mozku (Panda, 2020).

2.2.2 Psychické zmény

U jedince dochazi ke zménam také v jeho psychice, kde se méni prozivani a uvazovani.
Vsechny dusevni procesy se v prubéhu vyvoje rozvijeji a ziskavaji na slozitosti. Mohou vznikat

i ruzné situace, kdy se pubescent od rodiny vice odpoutava a osamostatiiuje. Volny cas
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potiebuje travit se svymi vrstevniky, s nimiz si rozumi vice nez s rodici, alespoii tedy podle né;.
Ve spojitosti s psychickymi zménami v puberté a pfijmem potravin se zminuje i Franikova et al
(2000, s. 15): ,,Mohou se vSak zalit projevovat i odchylky v potravnim chovani ¢i dokonce

zavaznéjsi psychologicky podminéné poruchy piijmu potravy.“

Freud oznacuje toto obdobi jako genitalni stadium. Toto zaméfeni je zaméfené na vyznam
biologickych faktori, konkrétné pohlavniho dozravani a nastupu sexuality. Dospivajici
navazuje vztahy mimo rodinu a jeho sexualni tuzby se méni z incestnich na spoleCensky
tolerované vztahy. Volba partnera podle Freuda je zavisla na predchozich stadiich. Milostny

vztah je podminén vztahy v jeho rodiné (Pugnerova, 2019, epub).

,,Obdobi dospivani charakterizuje hledani vlastni identity, boj s nejistotou a pochybnostmi
0 sobé samém, svych kompetencich i o své pozici ve spoleCnosti. Je dilezité, aby prevladlo
presvédCeni o pozitivni perspektivé vlastniho smeéfovani i o vlastnich schopnostech, a z toho

vyplyvajici ochota experimentovat® (Vagnerova, 2021, s. 1006 epub).
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3 Stravovaci navyky pubescenta

Stravovaci navyky u chlapci a divek v obdobi pubescence mohou byt rizné. Skladba jidelnicku
bude jisté rozdilna, protoze se jejich jidelni zvyklosti odviji od toho, jak se stravuji v roding,
jaky postoj kjidlu pubescent zaujima anebo zda netrpi napfiklad né€jakou nemoci, ktera

vyzaduje omezeni (Kellow, 2008).

Primarni vliv na vytvareni stravovacich navyku pfichazi z rodiny a od jejich piislusnikt. Vlivné
pusobi rovnéz tradice rodiny a samoziejmeé taktéz i ekonomicka situace. Sekundarni vliv na
stravovaci navyky ditéte ma Skolni vychova, §kolni prostfedi, vrstevnici a média. V dne$ni dobé

jsou navyky ditéte ovliviiovany i marketingem a reklamou (Fialova, 2012).

3.1 Vymezeni pojmu

VyzZiva je jednim z vyznamnych faktori, které ovliviwji riist a vyvoj ditéte od narozeni az do
dospélosti. VyZiva je hybnym Ccinitelem vSech metabolickych procesii organismu a pri
nedostatku, ale i nadbytku muiZe dojit k poruse téchto procesii, k postizeni riistu, vyvoje

zdravotniho stavu ditéte i dospélého ¢lovéka (Nevoral et al., 2003, s. 125).

Stravovaci navyky — zautomatizované zvyklosti ve strave, které mohou byt spravné, tedy dle

doporuceni odbornikl, anebo $patné, které souvisi s vyskytem nékterych druhi onemocnéni.

3.2 Doporucena vyziva

Déti v obdobi kolem dvanacti let zazivaji tzv. rastovy skok a jejich denni energetické potieby
se zvySuji. Pokud pravidelné sportuji, mohou pottrebovat az 300-500 kalorii navic, v zavislosti
na druhu cviceni. Stejné jako dfive by méla snidané pokryt 20-25 % celkového denniho
energetického pfijmu. Nicméné nyni by mely byt pfidany do jidelni¢ku potraviny, jako jsou

banany, jogurty nebo kefir (Vejvoda, 2020).

Dulezité je, aby si déti osvojily spravné stravovaci navyky jiz od nizkého véku, protoze jediné
tak budou chranény pifed zdravotnimi obtizemi, napf. zubnimi kazy, obezitou, nadorovymi

onemocnénimi €1 osteopordzou (Machova, 2015).
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U déti je taktéz dualezité dodrzovat stravovaci rezim s pé€ti dennimi davkami potravy
a dostateCnym mnozstvim tekutin. Prohfeskem proti zasaddm spravného stravovani je
vynechavani snidané. Dité po pfichodu do skoly zacne mit hlad a miize se prestat soustedit na

Skolni praci. Plati to 1 o svacinég, kterou je vhodné chystat doma (Machova, 2015).

Doporuceni pro stravovaci rezim:

o Dodrzovat spravny stravovaci rezim, ktery pfedstavuje pét dennich davek
s pauzami tfi hodin mezi jednotlivymi jidly.

o Dodrzovat pitny rezim s dennim piijmem 1,5-2,0 1 tekutin, pfi zvySené namaze
nebo v teplém prostiedi pfiméfené vice. Vybirat vhodné druhy napojt, nejlépe bez cukru.

o Zaméfit se na vychovu spravnych postojua k jidlu a stravovacich navyka u déti,
protoze jejich vytvoreni v détstvi je zakladem pro zpiisob stravovani v dospé€losti.

(Machova, 2015, s. 35).

Snidané by méla byt zakladem kazdého, tedy i starsSiho zaka zakladni Skoly, a to proto,
aby se ve skole pfes dopoledne dokazal co nejlépe soustfedit. Na snidani by nemély chybét
celozrnné vyrobky v kombinaci s ovocem ¢i zeleninou. Soucasti zdravé snidané jsou i napoje,
zejména voda, neslazené bylinné nebo ovocné ¢aje, ale 1 fedéné zeleninové nebo ovocné stavy.
Je potieba dbat na tekutiny po probuzeni, aby télo bylo v dobré kondici hned od rana.
(https://www.nzip.cz/clanek/1403-zdrave-jidlo)

Snidané, kterou mame hradit 25 % denni potieby kalorii a zdkladnich Zivin a 30 % vdpniku,
musi mit jako zakladni pokrm mlécnou davku doplnénou prilohami z mlécnych vyrobkii nebo

vajecnymi a masitymi prilohami. (Hnatek et al., 1972, s. 41).

Presnidavka. Protoze u nds neni bézné doplriovat snidani ovocem nebo zeleninou, musime ddvat
v presnidavce prednost témto potravinam, obsahujicim hlavné vitamin C a A,, pFed moucnymi
potravinami. U Zdkii, kteri nemaji dostatecnou ddavku mlécnou ve snidani, zarazujeme mlécnou

davku do presnidavky (Hnatek et al., 1972, s. 41).

Obéd by mel zustat stejny, ale dilezité je nevynechavat polévky, jez dodavaji energii a dulezité
ziviny. Svaciny by mély byt o zhruba 100-200 kalorii vyssi nez dfive a vecCefe by méla pokryt
asi 20 % denniho energetického piijmu a obsahovat kvalitni bilkoviny (jako libové maso, ryby,

vejce nebo lusténiny) a zeleninu jako pfilohu. Aby se pfedeslo tloustnuti déti a pfipadnému
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vzniku détské obezity, je dilezité kontrolovat jejich pitny rezim. Vhodné jsou mineralni vody,
neslazené Caje a fedéné stoprocentni ovocné Stavy. Naopak by se mélo omezit konzumaci
slazenych sycenych limonad, které maji vysoky obsah cukrii a kalorii (jedna sklenice takové
limonady muze mit energetickou hodnotu srovnatelnou s bananem, 30 g misli ty¢inkou nebo

jogurtem). (https://vyzivadeti.cz/novinky-a-aktuality/jak-by-mel-vypadat-jidelnicek-skolaka/)

Svacina. Stejné jako u snidané i u svaciny musime mlécnou davku pokladat za hlavni soucdst

svaciny, ne za tekutinu k zapiti moucné davky (Hnatek et al., 1972, s. 41).

Vecere musi obsahovat viechny diileZité potraviny bez prevahy uzendrskych vyrobkii a peciva.
Protoze ani svacina se u nds bézné nedopliiuje ovocem a zeleninou, musime pravidelné

pamatovat na tyto zdroje vitaminu C a A ve veceri (Hnatek et al., 1972, s. 41).

Ve fazi rychlého riistu nebo pri velké pohybové aktivité je namisté pridat druhou veceri. Ta by
méla byt velmi lehkd, idedlné tvorend méné sladkym ovocem nebo mlécnym vyrobkem,

upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata (Karolina Hlavata, 2020).

Vyzivova doporuceni:

e Zvysit piijem vitaminu C na 100 mg denné

e Zvysit piijem vlakniny na 30 g denné

e Zvysit podil dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitamini a dalSich
vyzivovych latek, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalsi
ochranné procesy v organismu (zejména zinek, selen, vapnik, jod, chrom karoteny,

vitamin E, ochranné latky obsazené v zelenin¢) (Machova, 2015, s. 34).
Doporuceni ke spotfebé potravin:

e Vzhledem k pfivodu ochrannych latek, vyznamnych v prevenci nadorovych
a kardiovaskularnich onemocnéni zvysit spotiebu zeleniny a ovoce vcetné
ofecht a lusténin. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, vCetné
zeleniny tepelné upravené. Pomér zeleniny a ovoce by mél byt asi 5:3 (Machova,

2015, s. 34).

Doporuceni pro pfipravu pokrmu:
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o Zaméfit se na racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamina
a jinych ochrannych latek, davat prednost vafeni a duseni pred smazenim na tuku, pfi némz
vznikaji toxické zplodiny.

o Zachovavat dostateCny podil syrové zeleniny a ovoce, nejlépe formou
zeleninovych salatt ochucenych olivovym nebo fepkovym olejem.

o Rozsifit nabidku zeleninovych a lusténinovych pokrmu.

(Machova, 2015, s. 35).

V obdobi dospivani se musi rodi¢e dospivajiciho ditéte smifit se ztratou kontroly nejen nad jeho
vyzivou. Dité travi vice ¢asu ve Skole, Cas po Skole se svymi vrstevniky a také na PC, internetu
a socialnich sitich, kde jejich vztah k vyziveé ovliviyji rizné vlivy. Kazdopadné jsou v tomto
obdobi zapotiebi néekteré ziviny vice nez jiné, a jsou to bilkoviny, vapnik a zelezo.

(https://www.nzip.cz/clanek/344-vyziva-v-prubehu-zivota)

Bilkoviny najdeme taktéz v ovoci a zelening, naptfiklad v merutikach, broskvich, bananech,
malinach i ostruzinach a v kvétaku, Spenatu  nebo  bramborach.

(https://fitadvisor.org/cs/potraviny-bohate-na-bilkoviny/#Bilkoviny_v_ovoci)

Pro budovani kostni hmoty je nezbytny vapnik. Jeho nedostateCny piijem pravé v obdobi
pubescence muze zvySovat riziko osteoporozy v dospélém veéku. Vapnik najdeme predevsim
v mléku a mlécnych vyrobcich, ale také v zeleniné — brokolici, kapusté, fenyklu a v lusténinach

¢i ofesich. (https://www.nzip.cz/clanek/344-vyziva-v-prubehu-zivota)

V tomto obdobi se i zvySuje potieba Zeleza, které najdeme v mase, rybach, dribezi, vejcich, ale
pravé 1 v tmave zelené listové zelening, brokolici a kapusté€. (https://www.nzip.cz/clanek/344-

vyziva-v-prubehu-zivota)

U divek je vzhledem k pohlavnimu vyvoji vhodné zaradit dostatecné mnoZstvi Zeleza, napriklad
z hovéziho masa, a vitaminu B 12, ktery se nachazi hlavné v mase, vejcich a mlécnych vyrobcich,
varuje odbornice na vyzivu Martina Uciova. (Martina U¢fiova, Vlasta in vyzivadeti.cz, 2020,

https://vyzivadeti.cz/novinky-a-aktuality/jak-by-mel-vypadat-jidelnicek-skolaka/)

Je vhodné ke stravovani pfistupovat vSimaveé a premyslet, jak se stravujeme a pro¢ tomu takto

zrovna je. Pokud se jedinec rozhodne se zménou jidelnic¢ku, je rovnéz dulezité, aby tyto
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moznosti konzultoval se svym Iékafem ¢i vyzivovym poradcem. Konzultace s odbornikem by

m¢éla nastat zejmeéna v piipade chronicky nemocnych nebo u dospivajicich (Jochmannova,

2021, epub).

3.2.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida znazoriuje jednotlivé skupiny potravin v optimalnim mnozstvi, které by

meél Clovék zkonzumovat za den. Poukazuje na to, v jakém mnozstvi by se mély ve strave

nachdzet potraviny z potravinovych a napojovych skupin. V podstate jde o vyzivové

doporuceni, jez nase télo potrebuje pro plnéni zakladnich funkeci.

(0VOCE AZELENTNA
S DENNE-NEMUST
BYTVEDY. DODRZEN
POMER SN ZELENTNVA
ADOVOCE

LKOSTICKA=1ROC
LPORCE=TVOJEREST,
DLANNEBOHEST

KDYZ 350U BRAMBORY
PRILOHOU NERD
SOUCASTL HLAVNTHO

CHoDu, MM
JEAROCTAVAY
DO LUTERORATIA

Obrazek €. 1. Zdroj: https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho

Potravinova pyramida je slozena z péti skupin — pater:

e Prvni patro: mineralni vody, limonady, dzusy, ¢aje, mléko, ovocné a zeleninové
stavy
e Druhé patro: pecCivo, ovesné vlocky, té€stoviny, ryze, rizné druhy obilovin

e Tieti patro: zelenina a ovoce
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o Ctvrté patro: mléko a mlééné vyrobky, maso, ryby, vejce, luiténiny, ofechy

e Paté patro: sul, cukr, olej

Doporucena konzumace ze skupiny zelenina a ovoce je 5 porci o velikosti vlastni pésti.
Zelenina a ovoce by meéla byt soucasti kazdého servirovaného jidla. V pripad€, ze soucast
pokrmu tvoti brambory, je vhodné pfidat zeleninu nebo ovoce. Détem podavame 5 porci z patra
zeleniny a ovoce potravinové pyramidy podle jejich chuti. Jestli ma dité tedy radéji ovoce nez
zeleninu, je to v poradku. Jde o to, aby snédlo vitaminy, jez tyto dvé skupiny v sobé ukryvaji.

(https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho)

Potraviny jsou fazeny podle vhodnosti zleva doprava. Spodni patro nam piedstavuje, ze bychom

méli jist vétsi podil zeleniny nez ovoce. (Kunova, 2011)

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

> jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)
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Obrazek €. 2. Zdroj: https://www.fzv.cz/

3.3 Skutecna vyziva

U déti, které ji vyvazenou, rozmanitou stravu s dostateCnym mnozstvim ovoce, zeleniny,
hodnotnych bilkovin a vlakniny a ziji v prostredi, které neptedstavuje riziko pro zdravi, je riziko
nedostatku vitamind minimalni. ZvySena potfeba nékterych vitamini se muze objevit
v pfipadech somatickych onemocnéni, vyCerpani ochrannych latek, metabolickych poruch,

genetickych odchylek nebo v nevhodném prostiedi (Fraiikova et al., 2013).

Ve spotieb& potravin obyvatelstva CR nastaly v poslednich letech piiznivé zmény, oviem jen
ve snizeni spotieby zivo¢iSnych tukl, vepfového a hovéziho masa a vajec. Potvrdilo to
vybérové Setfeni o zdravotnim stavu Ceské populace, jez sledovalo stravovaci navyky. Bohuzel
se prokazala stale nizka konzumace ovoce a zeleniny, kde si zeny vedly o néco lépe nez muzi.
Néktefi lidé do svého jidelnicku nezafazuji ovoce a zeleninu vibec. Obyvatelstvo Ceské
republiky zaujima jedno z poslednich mist v Evropé ve spotfebé ovoce a zeleniny (Machova,

2015).

Nevhodna skladba vyzivy a jeji nadmérnd energetickd hodnota souvisi u nas predevsim
s nékterymi tradicnimi zvyklostmi v ¢eském stravovani, se zasobenim trhu novymi, globalné
rozSifenymi vyrobky, skonzumnim pfistupem k zivotu, s nevhodnou reklamou, tendenci
k prejidani a také s dosud nedostate¢nym zajmem o volbu vhodné stravy k udrzeni zdravi. Také
nedostatek financnich prostiedkt vede v nékterych pripadech ke konzumaci lacingjsi, ale méné
kvalitni stravy. I nova orientace na stravovani bufetového charakteru nabizi vyzivoveé nevhodny

sortiment nabizené stravy (smazené pokrmy, smazené bramborové hranolky) (Machova, 2015).

Pro mnohé zaky, ktefi se stravuji ve Skole ve Skolnich jidelnach, jez musi dodrzovat takzvany
spottebni kos, mize mit takové Skolni stravovani dobry vliv. Dité si utvaii vyzivové zvyklosti.
Mimo jiné se uci pravidelnosti a rytmicnosti pfijmu potravy. RozSifuje si zkuSenosti i s jinymi
jidly, nez mu vafila maminka donedavna. Jak u mladsich zaku, tak u dospivajici mladeze toto
ma svoji vahu. I Frarikova (Frarikova et al., 2000, s. 158) poukazuje na Skolni stravovani:

Napomdhd k tomu, aby i v dospélosti dovedli lidé ménit viastni stravovaci ndvyky a prijimat
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novd jidla. Je to vlasté celoZivotni proces, vyzivové zvyklosti by nemély nikdy zcela ustrnout a

stdt se neménnym a svazujicim stereotypem.

Podle nutricniho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi (Kostalova et al.,
2015) je nutné ve Skolnich jidelnach vénovat zvySenou pozornost konzumaci zeleniny pfi
sestavovani jidelnickd. Ve Skolnim stravovani je nutné preferovat Cerstvou zeleninu pied
sterilovanou. Sterilovana zelenina se nepovazuje za zeleninu Cerstvou, avSak kysané zeli Ci
kvaSena zelenina se mezi Cerstvou zeleninu mize fadit. Je vhodné détem denné nabizet zeleninu
syrovou, ale i tepeln€ upravenou. Syrova zelenina obsahuje pro télo dulezité latky, v tepelné

upravené formé je vSak jiz 1épe stravitelna. Proto by méla byt pravidelnou soucasti pokrmu.

Déti si utvafi své navyky ze svych jidelnich zvyklosti s rodici. Proto je dilezité, aby rodice byli
dusledni pfi spoleCném stravovani, kdy se rodina sejde u stolu. Déti vidi i chovani ostatnich
Clend, jak se na jidlo tvari, s jakym apetitem jej ji apod. Mize tedy odmitat nékteré potraviny
¢i pokrm podle svého sourozence nebo jednoho z rodicu. Je tedy dobré, aby se dité€ jiz v utlém
veéku naucilo jist nebo alespon ochutnalo veskeré potraviny ¢i pokrmy. Samoziejmé pokud je
na ngj alergické nebo ma dietu, kterou musi kvtli zdravotnimu stavu dodrzovat, mu nebudeme

davat potravinu, kterou nemuze jist (Franikova et al., 2000).

3.4 Vliv vyzivy na fyzické a duSevni zdravi

Jednim z vyznamnych faktort je vyziva, ta ovliviiyje rast a vyvoj jedince od jeho narozeni az
do dospélosti. Vyziva je dulezita pro vSechny metabolické procesy organismu, a proto muze pii
nadbytku ¢i nedostatku vitamina dojit k postizeni rustu nebo vyvoje zdravotniho stavu jedince.
Nedostatek vitamini muze byt nejprve provazen unavou, podrazdénosti nebo nechuti k jidlu

(Nevoral et al., 2003).

Jidelnicek déti ma jisté€ znacny vliv na jejich psychiku, a proto je velmi dilezité dbat na skladbu

vyzivy. Spravna vyziva taktéz pozitivné ovliviiuje 1 zdravotni stav jedince (Machova, 2015).

Vlivem nedostatecné vyzivy, konkrétné nedostatkem nékterych vitamind, jeZz jsou obsazeny
nejen v ovoci a zelening, ale i v mase, rybach, kvasnicich, vejcich a obilovinach, mtze dochazet
ke zvySené tnave€, k nemocem nebo zanétim nékterych organi. To vSe zalezi na typu vitaminu

(Machova, 2015).
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Pokud ¢lovek nepfijima vitaminy pro organismus v potiebnych davkach, zaéne se jeho télo
ozyvat. Takovym subjektivnim projevem muze byt unava, zhorSeny stav pleti ¢i vlasi anebo
mirné poruchy nalady. Objektivné mohou tyto deficity zvySovat pravdépodobnost vzniku
chorob srdce a cév, nemoci pohybového aparatu nebo onkologickych onemocnéni. Ovsem
pfi¢ina téchto onemocnéni muze byti v tom, ze Clovek sice zeleninu a ovoce pfijima, ale tyto
potraviny technologicky upravuje ¢i je dlouho skladuje v domacnosti. Proto je nejvhodnéjsi

konzumace Cerstvé zeleniny a ovoce v dostate€ném mnozstvi (Kunova, 2011).

Pro duSevni 1 fyzické zdravi jedince je zapottebi taktéz kvalitni spanek, na n&z ma vliv
i konzumace jidla pfed spanim. Ve své knize se o veCerni konzumaci jidla zminuje Panda, 2020:
Konzumace jidla pozdeé vecer je Skodlivd nejen pro metabolismus, ale ovliviiuje i spanek. Tento
ndvyk narusuje usinani a setrvani v hlubokém spdnku. Kdyz jime, teplota télesného jadra se
zvySuje, protoze krev pritékda do travici soustavy, aby napomohla strdaveni a vstrebadni Zivin.
A abychom usnuli, musi se teplota télesného jadra ochladit o piil stupné Celsia. Chceme-li

dobre spat, posledni jidlo bychom méli zkonzumovat dvé az ctyri hodiny pred spanim.
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4 VITAMINY V OVOCI A ZELENINE

Vitaminy fadime mezi ochranné ziviny, coz jsou slozky potravin vytvarejici jejich energetickou
a biologickou hodnotu. A proto je jejich pfijem zivotné dulezity. Jsou to latky, které si nas
organismus nedokaze sam vytvoftit, avSak je potiebuje k funkci enzyma, hormont a k likvidaci

nebezpecnych volnych radikald, coz jsou vitaminy s antioxida¢ni funkci (Kunova, 2011).

Vitaminy jsou organické chemické latky nezbymé pro zdravi a Zivot clovéka. Ve vétsiné pripadii
Jje lidsky organizmus nedokdzZe sam vytvdret a je tieba je pravidelné prijimat ve stravé. Na rozdil
od sacharidu, tukii a bilkovin sice vitaminy nedodavaji télu energii, zato ma kazdy z nich v téle
Jednu ci vice specifickych funkci. Na vyznamu vitaminii neubira ani skutecnost, Ze je
potiebujeme ve velmi malych mnozZstvich — v miligramech az v tisicinach miligramii denné

(Hrncitova, 2022, epub).

Zelenina, brambory a ovoce jsou jedinymi dodavateli dostatecného mnozstvi vitaminu C.
Zelenina pati'i také k dobrym zdrojiim vitaminu B1 a Zeleza a je hlavnim dodavatelem vitaminu

A rostlinného puvodu (Hnatek et al., 1972, s. 27).

Energeticka hodnota zeleniny je velmi nizka (70-200 kJ/100 g) a obsahuje 1 dostatek vlakniny,
kterou télo potiebuje (v priméru 2g/ 100 g) (Kunova, 2011).

Vitaminy rozdélujeme do dvou zékladnich skupin:

» vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K;

» vitaminy rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin C.

Vyhodu vitamint rozpustnych v tucich mtizeme spatiovat v tom, ze si lidské télo umi vytvorfit
mensi ¢i vetsi zasobu. Nemusime je proto denné dopliiovat. V tomto pfipadé ale muze hrozit
predavkovani, a to vitaminem A a D. Toto hrozi ovSem v pfipadé uzivani dopliikovych

preparatu pii nepfili§ rozumném uzivani (Kunova, 2011).

Panda ve své knize Cirkadianni kod zminuje, jak je konzumace ovoce a zeleniny nasemu télu
prospésna: Pestry a bohaty jidelnicek s mnoha druhy cerstvého ovoce a zeleniny podporuje
nejzdravéjsi slozeni strevniho mikrobiomu. Zdravi prospés$né bakterie ve stievech se Zivi

potravinovou viakninou z ovoce a zeleniny a komplexnich cukrii. Nemdme-li dostatek vidakniny,
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je to, jako bychom jedli potraviny s vysokym mnozstvim konzervantii, mikrobi v nasich stievech,

kteri nemayji, co k snédku, zacnou pozirat vystelku stieva (Panda, 2020, s. 214).

Vitamin A (axeroftol a provitamin beta-karoten) je pro déti dulezity zejména pro jejich télesny
rast, dobry zrak a zdravou kiizi a umi bojovat s infekcemi. Beta-karoten obsahuje tmaveé zelené,

oranzoveé, Cervené a zluté ovoce a zelenina (Kellow, 2008).

Vitamin B6 je dulezity pro tvorbu Cervenych krvinek a metabolismus bilkovin. Zdroji jsou

avokado, banany a papriky (Kellow, 2008).

Folaty neboli vitamin B9, ovliviiuji tvorbu Cervenych krvinek. Najdeme je v pomerancich,

oresich, listové zelenin€ a brokolici (Kellow, 2008).

Vitamin C je dulezitym antioxidantem pro zdravou kuazi, kosti, chrupavky a zuby. Pomaha
v boji s hojenim ran a snadno vstiebava zelezo. Zazra¢nymi potravinami jsou listova zelenina,
brokolice, rajCata, papriky, bataty, meloun, Cerny rybiz, kiwi, citrusové plody, boravky,

pomerance a jahody (Kellow, 2008).

Vitamin E je téz antioxidantem, ktery napoméha zhojeni ran a brani vzniku jizev. Je nutnym
pro zdravé Cervené krvinky a nervy. Vyskytuje se v listové zelening, avokadu a ofeSich

(Kellow, 2008).
4.1 Vitaminy v ovoci

Konzumace ovoce a zeleniny hraje dtlezitou roli v nasi strave, jelikoz miize predchazet mnoha
civilizacnim chorobam vcetné rakoviny. Ur€ité druhy ovoce a zeleniny obsahuji nizké mnozstvi
kalorii a zaroven jsou bohaté na vlakninu, vitaminy a mineraly, jez jsou pro zdravi téla nezbytné
a pifi nedostatku mohou vést k vaznym zdravotnim problémim. ZvySeni pfijmu ovoce
a zeleniny také muze vést ke snizeni konzumace potravin s vysokym obsahem nasycenych tuki,
cukru a soli.

(https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Vyziva_zdravi_2019_web.pdf)

Rizné druhy ovoce jsou skveélym zdrojem vitamind. V nejvétsi koncentraci se nachazi vitamin
C, ktery se vyskytuje v Cerném rybizu, angrestu, jahodach, ¢erveném rybizu, ostruzinach
a citronech. Ovoce obsahuje také mnoho mineralnich latek, jako jsou draslik, hoi¢ik, zelezo
(broskve, maliny, pomerance, Cerveny a Cerny rybiz), mangan (Cerveny a bily rybiz, boravky,

ananas a ofechy), méd’ (ofechy, kastany, fiky, datle, banany), zinek (ofechy, maliny, angrest,
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jahody, hroznové vino, ostruziny, ¢erny a Cerveny rybiz) a jodu (tfeSn€, ostruziny, maliny,
bortvky a cerveny rybiz).
(https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Vyziva_zdravi_2019_web.pdf)

Neékteré druhy ovoce, jako napfiiklad jablka, maji vysoky obsah rozpustné vlakniny, ktera
pomaha snizovat nadbyteCny cholesterol v krvi a predchazet srdeCné-cévnim onemocnénim.
Avsak nékteré druhy ovoce, jako banany a hroznové vino, obsahuji vysoké mnozstvi cukru
a mohou mit organické kyseliny nebo aromatické latky, jez mohou vyvolat alergické reakce,
jako napftiklad u jahod.
(https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Vyziva_zdravi_2019_web.pdf)

Ofechy patii také mezi ovoce a maji niz§i obsah sacharidi a vySsi obsah tukd, zejména
nenasycenych, coz ptinasi pfinos pro zdravi srdce a cév. Mlizou byt také vybornou alternativou
ke sladkym pamlskiim nebo byt soucasti ovocného salatu. Denni stravu muze klidné€ dopliiovat
jedna hrst ofecht (pokud nejsou slané a prazené). Nicméné u nékterych jedincti mohou ofechy
zpusobit alergickou reakci, takze je tfeba je vynechat z jidelnicku.

(https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Vyziva_zdravi_2019_web.pdf)
Betakaroten — broskev, jahody, merurika

B6 — banan, avokado

Kyselina listova — Cerstvé ovoce
Biotin — mensi mnoZstvi v ovoci

Vitamin C — Cerny rybiz, jahody, citrusy, ostatni druhy ovoce s men§im podilem vit. C

4.2 Vitaminy v zeleniné

Provitamin A se vyskytuje v mnoha druzich zeleniny, jako jsou mrkev, raj¢ata a Spenat. Vitamin
B1 je nejvice zastoupen v hrasku, chiestu, petrzeli, kostalové zelening, rajcatech a Spenatu.
Zelenina, jako je Spenat, fazolové lusky, hrasek, kvétak a hlavkovy salat, obsahuje vyznamné
mnozstvi vitaminu B2. Zdrojem vitaminu B6 jsou salat, hrasek, fazolové lusky, kapusta, rajcata,
cuketa a zelené naté. Zelenina také obsahuje vyznamné mnozstvi vitaminu C, K a kyseliny

listové. Paprika, kapusta, kedluben, kien, patison a zelené naté jsou zdrojem vitaminu C.
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Vitamin K se hojné€ vyskytuje v listové zelening, a kyselina listova se nachazi v tmavé listové
zelening, jako je Spenat, kvétak, petrzel a tykev.

(https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Vyziva_zdravi_2019_web.pdf)

Zelenina obsahuje riizné mineraly, jako napfiklad vapnik, jenz se vyskytuje v petrzeli, mrkvi,
kapusté, zeli a Spenatu v hojném mnozstvi. HoiCik je pfitomen v listové zelening, petrzeli,
Spenatu, kedlubné, hrasku a rajCatech, zatimco zelezo se nachazi v porku, petrzeli, celeru
a kedlubné. Méd’ 1ze nalézt v zeleném hrasku, paprice a Spenatu a zinek napiiklad v pastinidku.

(https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Vyziva_zdravi_2019_web.pdf)

Betakaroten — zelend a zluta zelenina (mrkev, hrasek, Spenat, petrzelova nat’, salat,

kapusta, kukufice, rajce

E — listova zelenina. Vitamin E je vyznamny antioxidant, chrani ¢loveéka pred
negativnimi vlivy zivotniho prostfedi a je soucasti prevence nemoci srdce a cév. (Kunova,

2011)

K — $penat, listova zelenina, brambory, mrkev. Tento vitamin je nutny k tvorbé latek,
které ovliviiuji krevni srazlivost. Tvoii se pomoci stfevni mikroflory — je nutné konzumovat

zakysané mlécné vyrobky. Pfedavkovani zde nehrozi. (Kunova, 2011)
B1 — brambory
B2 — listova zelenina
B6 — brambory, kapusta, kukufice, Spenat, mrkev
Kyselina pantotenova — Cerstva zelenina
Kyselina listova — Cerstva listova zelenina

Biotin — mensi mnozstvi v zeleniné
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S Metodika prace

Déti starsiho skolniho véku se mohou stravovat rizné. Jsou zaci, ktefi se stravuji zdrave, jiné
nezdravé a dalsi dodrzuji rizné diety, protoze maji zdravotni omezeni. Vyzkum zjistuje, jak se
zaci ve véku 11-16 let stravuji, zda se v jejich stravé objevuje ovoce a zelenina, v jakém

mnozstvi a zda se vyskytuje jako soucast jidla nebo jako hlavni samostatné jidlo.

Tématem vyzkumu bakalaiské prace jsou Stravovaci navyky zaku na 2. stupni ZS ve mésté
Znojmo se zaméfenim na ovoce a zeleninu. Chtéli jsme zjistit, jaké navyky ve své straveé
zaméfené na ovoce a zeleninu maji zaci 2. stupné na zakladnich Skolach. Zamérme byly vybrany

znojemské zakladni Skoly.

Predmétem zkoumané problematiky je zptisob stravovani pubescentl a jejich navyky ve stravé

zameérené na ovoce a zeleninu.
Predpoklady vyzkumu
Vyzkumné predpoklady:

1. Predpokladame, Ze zaku, ktefi maji denné ve stravé ovoce nebo zeleninu, je 75 %
z dotazanych.

2. Predpokladame, ze maji zaci védomosti vhodnosti ovoce a zelening a jejich dostupnosti.

3. Predpokladame, Ze zaka, kteti konzumuji ovocné ¢i zeleninové smoothie, je 25 %.

4. Predpokladame, ze zaci, ktefi maji k dopoledni svaciné ovoce nebo zeleninu, bude
50 %.

Popis vyzkumné studie

Ve vyzkumném Setfeni jsme se zaméfili na kvantitativné orientovany vyzkum, vzhledem
k vétsimu poctu respondenti a rozsahu ziskanych dat Hlavni vyzkumnou metodou byl online
dotaznik pro zaky druhého stupné ZS. Dotaznik byl anonymni, Zaci uvedli pouze pohlavi, vék,
skolu a tfidu. Sestaven byl z uzavienych i otevienych otazek, které¢ smétovaly k predpokladiim,

které jsme si stanovili.

Vybrani byli zaci ze znojemskych zakladnich Skol. U zaka druhého stupné€ jsme chtéli zjistit,

jaky maji vztah k ovoci a zelenin€é a zda se ovoce Ci zelenina objevuje v jejich straveé
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i samostatné nez jako pouha priloha k nékterym chodiim. Dale jsme chtéli zjistit, jaky maji

star§i zaci prehled tykajici se dostupnosti, finan¢ni narocnosti a prehledu ovoce a zeleniny.
Popis realizace vyzkumu a charakteristika aktéra vyzkumu

Online vyzkum byl proveden na ¢tyfech zakladnich Skolach ve mésté Znojmo. Nejprve jsme
pozadali feditele ZS, zda mazeme vyzkum realizovat na téchto skolach. Vytvorili jsme zadost
o povoleni realizace vyzkumného Setfeni pro feditele prislusnych zakladnich Skol, v nichz byl
popsan nas pozadavek s prosbou o vyplnéni online dotazniku jejich zaky. Vyzkumu se
zhtastnily celkem 4 zakladni $koly ze 6 oslovenych — ZS namésti Republiky, ZS Prazska, ZS
Piimétice a ZS Vaclavské namésti ve mést& Znojmo. Online vyzkumného Setfeni se zaastnilo
251 respondentll, v nasem pripade zakt — 134 chlapct a 117 divek. Dotazniky byly usporadany
podle biologického pohlavi, véku a tfidy. Nasledné jsme kazdou otazku vyhodnotili

a zpracovali ji do grafu.

Vyzkumné Setieni bylo provedeno na prelomu fijna a listopadu v roce 2023.
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6 Vysledky a diskuse

Ziskana data z online dotazniku, ktery obsahoval 33 otazek, si jednotlivé rozebereme.

Otazka ¢. 1: Kolikrat denné se obvykle stravujes?

Graf ¢. 1 — Kolikrat denné se obvykle stravujes?

Kolikrat denné se obvykle stravujes?

Méné nez 3x denné 3X denné 4x denné 5x denné Vice neZ 5x denné
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Zdroj: autorka BP

Prvni otazka zjistuje, kolikrat denné se zaci obvykle stravuji. Z grafu je patrné, ze obvykle se
zaci, jak chlapci, tak divky, stravuji 4x denné. Odpoved A, tedy ,,Méné, nez 3x denné“ se
stravuje z 251 dotazanych 29 zakt, konkrétné 9 chlapct a 20 (8 %) divek. Odpoveéd B ,,3x
denné“ oznacilo 64 zaka — 36 chlapct (14 %) a 28 divek (11 %). Nejvice odpoveédi méla
moznost C ,,4x denné” se stravuje 85 zaka — 48 (19 %) chlapct a 39 divek (16 %). 5x denn¢ se
obvykle stravuje 42 zak — 22 (9 %) chlapct a 22 divek (9 %) a vice nez 5x denné odpovédélo
18 zaka — 19 chlapct (8 %) a 7 divek (3 %).
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Otazka ¢. 2: Odhadni, kolik porci zeleniny obvykle za den snis?

Graf ¢. 2 — Odhadni, kolik porci zeleniny obvykle za den sni§?

Odhadni, kolik porci zeleniny obvykle za den snis?
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Zdroj: autorka BP

Ve druhé otazce jsme se zaku ptali na to, kolik sni odhadem porci zeleniny. Za den
obvykle nesni ani porci zeleniny 22 zakl (8 %). Za den sni obvykle jednu porci zeleniny 77
zakt (29 %). Dveé porce za den sni obvykle 76 zaka (30 %). Tti porce zeleniny sni obvykle 46
zaka (18 %). Ctyfi porce zeleniny sni obvykle 18 zaki (7 %) a pét porci zeleniny sni obvykle
12 zaku (5 %). Dle vyzivového doporuceni je potieba k doplnéni vitamin snist 5 porci ovoce

nebo zeleniny. V doporuceni je vhodnéjsi zkonzumovat spiSe vice porci zeleniny nez ovoce.
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Otazka ¢. 3: Odhadni, kolik porci ovoce obvykle za den snis?

Graf ¢. 3 — Odhadni, kolik porci ovoce obvykle za den snis?

Odhadni, kolik porci ovoce obvykle za den snis?
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Zdroj: autorka BP

V otazce €. 3 jsme po zacich chtéli, aby se pokusili odhadnout, kolik sni odhadem porci ovoce.
Z vysledka jsme zjistili, ze nejvetsi pocet zaku, v nasem piipadé 87 (35 %), sni obvykle 2 porce
ovoce denné. Odpoved A ,,0“ oznacilo 17 zakt (7 %). Jednu porci ovoce zkonzumuje za den
obvykle 62 zakl (25 %), odpovéd B byla teda druha nejcastéjsi. Odpovéd D ,,3* vybralo 48
74k (19 %). Ctytikrat denné obvykle ji ovoce 26 zaki (10 %). Pétkrat denné sni ovoce pouhych
11 zakt (4 %). Ovoce stejné jako zeleniny konzumuji zaci 2 porce za den. Dle odbornikli je
vhodné zkonzumovat az 5 porci ovoce ¢i zeleniny. Uvadénych 5 porci je mySleno dohromady,

ovoce nebo zeleniny.

Otazka ¢. 4: Vyskytuje se u tebe potravinova alergie na zeleninu ¢i ovoce?

Tabulka €. 1 — Vyskytuje se u tebe potravinova alergie na zeleninu ¢i ovoce?

Ano Ne
36 215
14 % 86 %
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Zdroj: autorka BP

Ctvrtou otazkou jsme se dotazovali, zda se u zaka objevuje potravinova alergie na zeleninu ¢i
ovoce. Zjistili jsme, Ze jen mensi Cast zaku postihuje potravinova alergie, a to ve 14 % u 36

zaku z 251 zaku celkem.

Otazka ¢. 5: Jakou zeleninu jis nejcCastéji/ziidka/vibec? Napis ke kazdému 3 druhy zeleniny.
Prvni misto je nejvyznamnéjsi.

Pata otazka zkouma, jakou zeleninu ji zak nejcastéji, ziidka a jaky druh naopak neji vibec.
Z 251 online dotaznikt Ize vyhodnotit pouze 47 z nich z divodu nepochopeni otazky vétsinou

zaka.

Tabulka ¢. 2 — Jakou zeleninu ji$ nejcasteji/ziidka/vubec? Napi§ ke kazdému 3 druhy zeleniny. Prvni misto je

nejvyznamn&jii.
nejCasteji ziidka vubec

okurek (34) paprika (13) rajce (10)
mrkev (20) mrkev (12) brokolice (9)
rajce (20) redkev (12) celer (8)
paprika (19) kedlubna (11) kapusta (8)
brambory (10) okurek (10) dyné (6)
hrasek (10) salat (9) lilek (6)
meloun (8) dyné (5) cibule (5)
salat (3) brokolice (4) cuketa (3)

Zdroj: autorka BP

Otazka ¢. 6: Jaké ovoce jiS nejcastéji/ziidka/vubec? Napis ke kazdému 3 druhy ovoce. Prvni

misto je nejvyznamnéjsi.

Sesta otazka byla zalozena na stejném principu jako otazka piedesla, tudiz zaci vyplnili

totoznym zpusobem. Z této otazky lze vybrat 36 plnohodnotnych dotazniki, které splnily

naSe zadana kritéria.
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Tabulka ¢. 3 — Jaké ovoce ji$ nejcastéji/ziidka/vubec? Napi§ ke kazdému 3 druhy ovoce. Prvni misto je

nejvyznamnéjii.
nejcasteji ziidka vubec

jablko (22) jahody (9) draci ovoce (7)
banan (15) mango (8) hruska (7)
mandarinka (11) ananas (7) ananas (6)
jahody (10) maliny (7) mandarinka (6)
hruska (8) pomeranc (7) kaki (6)
hrozny (8) jablko (6) avokado (5)
boravky (7) meloun (5) banan (5)
maliny (6) mandarinka (4) Svestky (4)

Zdroj: autorka BP

Z tabulky je zifeymé, Ze zaci nejCastéji preferuji jablka, bandny a mandarinky. Byly
zaznamenany i mén¢ Casté odpoveédi, napt. maracuja, bluma, avokado a merunky. Ztidka zaci
ji v nejveétsi mife jahody, zfejmé také proto, Ze jsou pouze sezonni. Déle se zde nejcastéji
vyskytovalo mango, ananas, maliny ¢i pomeranc¢. V odpovédich se vyskytoval i meloun, piesto,
Ze je fazen do zeleniny, spoustu zaku jej fadi k ovoci. A vibec zaci neji draci ovoce, hrusky,

ananas, mandarinky ¢i kaki anebo avokado.
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Otazka €. 7: Dozvedél(a) ses o vhodné (adekvatni) vyzive? Uved od koho (mozno uvést vice

zdrojt):

Graf ¢. 4 — Dozvédél(a) ses o vhodné (adekvatni) vyzivé? Uved od koho (mozno uvést vice zdroju):
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Zaci na tuto otazku mohli odpovidat vice moznostmi. Nejéastéji uvadéli matku (159 zaka), jako

dalsi nej¢astdjsi zvolena moznost byla ,,Skola“ (80 zakd) a ,,Otec” (79 zakd). Stejny polet zak

(54) zvolilo moznosti ,,Jiny rodinny pfislusnik” a ,,Média“. 36 zakd oznacilo odpovéd

,,Kamaradi* a 18 dalsSich odpovédi bylo v moznosti ,,Jiné*, kam zaci vétSinou dopisovali svoje

trenéry, Iékate a svoji osobu.
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Otazka ¢. 8: Mate nyni v ro¢niku predmét Vychova ke zdravi?

Graf ¢. 5 — Mate nyni v ro¢niku pfedmét Vychova ke zdravi?

Mate nyni v ro¢niku ptedmét Vychova ke zdravi?
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Zdroj: autorka BP

Tato otazka zjistovala, kolik zakti ma nyni v ro¢niku, do kterého dochazi, predmét Vychovu ke
zdravi. Pfedmét nema 136 zakl (54 %) a 115 zaka (46 %) predmét ma. Protoze se predmét
Vychova ke zdravi na ZS vyuduje rizné, néktefi z4ci jej absolvuji uz v Sestém roéniku, jini Zaci
na jiné ZS az v sedmém ¢&i dokonce v osmém roéniku. Proto i v nagem vyzkumu vysly vysledky

z ruznych §kol prave jinak.
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vyzivu?
Ano, fesili jsme zdravou vyzivu. Ne, nefesili jsme zdravou vyZzivu.
176 65
73 % 27 %

Zdroj: autorka BP

Na tuto otazku odpovidali jen ti zaci, ktefi méli ¢i maji pfedméet Vychovu ke zdravi. Proto na
tuto otazku odpovédélo 241 zakt (96 %) z celkového poétu 251 zaka. Zdravou vyzivu ve
Skole fesilo 176 zakt (73 %). O zdravé vyzive by se zaci méli dovédét primarné od svych

blizkych a ve §kole by si toto téma méli jen rozsifit.
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Otazka ¢. 10: Ovlivnilo té to néjakym zptiisobem?

Graf ¢. 6 — Ovlivnilo t¢€ to n¢jakym zpusobem?

Ovlivnilo t€ to néjakym zpisobem?

= Ano, ovlivnilo to mUj pohled na vyzivu. = Ne, neovlivnilo mé to viibec.

Zdroj: autorka BP

Na tuto otazku meli odpovidat zaci, kteti v predeslé otazce odpovedéli kladné. Vyjadrili se vSak
i ti, ktefi odpoveédéli zaporné a dalsi, jez predeslou otazku nevyplnili. Vétsinu zaka, (66 %)

zdrava vyziva neovlivnila a 83 zaka (34 %) zdravé stravovani ovlivnilo.



Otazka ¢. 11: Odhadni, jak dlouho pfed usnutim nejcastéji konzumujes posledni jidlo?

Graf ¢. 7 — Odhadni, jak dlouho pied usnutim nejcastéji konzumujes posledni jidlo?

Odhadni, jak dlouho piied usnutim nejcastéji konzumujes
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Zdroj: autorka BP

Posledni jidlo konzumuje méné nez 1 hodinu pfed usnutim 58 zaku (23 %), 1-2 hodiny pted
spankem konzumuje nejvice zakt s poctem 135 (54 %). ProtoZe je optimalni jist posledni jidlo
alesponl 2—4 hodiny pfed usnutim, tuto odpovéd’ jsme si vice rozebrali. Odpovéd C ,,3—4 h*
oznacilo 58 zaku (23 %), konkrétne 27 divek ve véku 11-15let, nejCastéji 14leté. Tuto odpoved

oznacilo 31 chlapcu ve véku 12—16let, nejcastéjsi odpoved u ¢trnactiletych.
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Otazka ¢. 12: Pijes zeleninové nebo ovocné smoothie?

Graf ¢. 8 — PijeS zeleninové nebo ovocné smoothie?

Pijes zeleninové nebo ovocné smoothie?
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Zdroj: autorka BP

Zeleninové nebo ovocné smoothie neboli koktejly pije denné 12 zakl (5 %), obCas jej pije 149
zakt (59 %) a vibec je nepije 90 zakt (36 %). Vétsina zakl tedy koktejly z mixované zeleniny

¢i ovoce pije.
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Otazka ¢. 13: Jak Casto snidas?

Graf ¢. 9 — Jak Casto snidas?
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Tabulka €. 5 — Jak Casto snidas?
Divky Chla
pei
VEK 11 12 13 14 15 | 16 11 12 13 14 15 | 16
Kazdy den 0 7 5 8 4 1 2 8 8 20 15 |2
Obcas 0 10 7 11 4 2 0 5 10 9 5 1
Jen ve vSedni dny 0 0 2 0 1 1 0 1 2 1 0 0
Jen o vikendech a dnech volna | 1 10 |12 |20 2 10 0 4 5 8 5 0
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Nikdy 0 1 3 6 3 10 0 3 5 4 10 | O

Zdroj: autorka BP

Zakd jsme se ptali na to, jak Casto se vyskytuje snidand v jejich stravovacich navycich.
V tabulce jsou uvedena absolutni ¢isla. Odpoveéd’ A oznaCilo 80 zakl, konkrétn€ 25 divek a 55
chlapct. Nejvétsi zastoupeni z divek mély Ctrnactileté, u chlapct si téz nejlépe vedli Ctrnactileti.
Odpoveéd B zaskrtlo celkem 64 zaka, z toho 34 divek a 30 chlapci. Odpoved C ,,Jen ve vSedni
dny*“ zvolilo 8 zakd, 4 divky a 4 chlapci. Jen o vikendech a dnech volna snida 64 zakd, je to
tedy druha nejcastéjsi zvolena odpovéd. Konkrétné takto odpoveédélo 42 divek a 22 chlapcu.
Nejvice divek a chlapcl z této kategorie, kteti zvolili odpovéd’ D, byli Ctrnactileti. Nikdy
nesnida 35 zaku, ato 13 divek a 22 chlapct. V odpovédi ,,nikdy* odpovidali nejvice patnactileti

chlapci.
Otazka ¢. 14: Obsahuje tvoje snidan€ pravidelné n€jakou zeleninu ¢i ovoce?

Tabulka €. 6 — Obsahuje tvoje snidan¢ pravidelné néjakou zeleninu €i ovoce?

Pohlavi Divky Chlapci

VEK [11 12 13 14 15 16|11 12 13 14 15 16

Vady | 0 2 2 8 2 170 2 5 7 3 1

Zdroj: autorka BP

V tabulce jsou uvedeny udaje v absolutnich Ccislech. Z tabulky je patrné, ze nejméné
z dotazovanych ma jako soucast své snidan¢ pravidelné zeleninu ¢i ovoce. Z dotazovanych 251
zaku je to 33 zakt (13 %), konkrétn€ 15 (6 %) divek a 18 (7 %) chlapcu, kteti maji vitaminy ve

své snidani. Nejvice ¢trnactiletych divek a stejné starych chlapca.
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Otazka ¢. 15: Svadcis ve skole?

Graf ¢. 10 — Svacis ve skole?

Svacis ve skole?
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= Ano, svac¢im pravidelné. = Ano, sva¢im obcas.

Zdroj: autorka BP

Tento graf nam ukazuje, ze vétSina z dotazovanych svaci ve Skole pravidelné, a to konkrétné
159 zaka (63 %). Odpoveéd ,,Ano, svacim obcas“ zvolilo 79 zak (31 %) a vibec ve Skole
nesvaci 13 zakl (5 %). Pravidelné svaci 28 divek ve veéku 14 let a 30 chlapci téz ve 14 letech.
Svacina je pro zaky dulezita pro doplnéni energie, kterou potiebuji k soustiedéni na Skolni praci

a pro poskytnuti vitaminu potiebnych k podpofe imunity. V tabulce jsou uvedena absolutni

Cisla respondentt.

Tabulka €. 7 — Svacis ve skole?

159

= Ne, nesvacim vibec.

Pohlavi Divky Chlapci
VEK 11213 14 (15|16 (11|12 |13 14 15|16
Ano, svaCim pravideln¢. | O | 17 (15| 28 | 7 | 2|2 |9 [20| 30 |[28]1
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Ano, svacim obcas. O|10(12| 14 [ 8|0 |0 |7 |8 10 713

Ne, nesvacim viibec. 11011 1 Ol1]0]|213 3 110

Zdroj: autorka BP

Otazka ¢. 16: Pokud ve Skole svacis pravideln€ nebo jen obcas, jakym zptsobem si svacinu

obstaravas?

Graf ¢. 11 — Pokud ve skole svaci$ pravideln¢ nebo jen obcas, jakym zptsobem si svacinu obstaravas?

Pokud ve skole svacis pravidelné nebo jen obcas, jakym
zpusobem si svacinu obstaravas?

29 13
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= Svacinu mi pripravuji rodice (zakonni zastupci, rodinni pfislusnici, vychovatelé)
= Svacinu si pfipravuji sam/sama.
= Svacinu si kupuji v obchodé.

Nesvacim.

Zdroj: autorka BP

Zakam (125) svainu pfipravuji jejich blizci v 50 %. Dopoledni svadinu si pfipravuje 84 zakd
(33 %) samo, 29 zaku (12 %) si kupuje svacinu v obchod¢ a 13 zaka (5 %) nesvaci. V nejvice,
konkrétné¢ 39 piipadech, jimz svaCinu pfipravuji, jsou Ctrnactileti zaci, dale je zde 26
dvanactiletych zakl, 29 zaka tfinactiletych a patnactiletych. Dvéma zaktm, kterym pfipravuji

svacinu doma, je jedenact let.
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Otazka ¢. 17: Obsahuje tvoje svacina néjakou zeleninu ¢i ovoce?

Graf ¢. 12 — Obsahuje tvoje svacina n¢jakou zeleninu ¢i ovoce?

Obsahuje tvoje svacina n¢jakou zeleninu ¢1 ovoce?
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Zdroj: autorka BP

Tato otazka méla zjistit, zda maji zaci ke svaciné ovoce Ci zeleninu. Otazka ndm rovnéz
zjist'uje nas paty predpoklad, jenz jsme si stanovili, a to ten, ze v 50 % zaci maji ke svaciné
ovoce & zeleninu. Zaci druhého stupné ZS v 64 % maji ke svading ob&as zeleninu nebo
ovoce. JelikoZ jsme si nestanovili, zda vzdy nebo obc¢as, nemizeme s piehledem tvrdit, ze
se nas predpoklad potvrdil, ¢i ne. Ale s prehledem mizeme konstatovat, Ze je to nadpolovicni

vétsina, ktera ma vitaminy alespon obcas na svacinu.
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Otazka ¢. 18: Mate ve vasi Skole projekt Ovoce do skol?

Graf ¢. 13 — Mate ve vasi Skole projekt Ovoce do Skol?

Mate ve vasi Skole projekt Ovoce do skol?
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= Ano, dostavame ve skole ovoce a zeleninu. = Ne, nedostavame ve skole ovoce a zeleninu.

= Nevim, nedokazu posoudit.

Zdroj: autorka BP

Z grafu ¢. 13 mizeme vypozorovat, ze ve vét§in€ piipadech zaci nedostavaji ovoce ve skole,
celkem takto odpovédélo 108 zakt (43 %). Celkem 72 zaka potvrdilo, ze dostavaji ovoce
v jejich skole a 71 zakt nedokaze posoudit, zda ovoce a zeleninu dostavaji. Z uvedenych
vysledku je patrné, Ze ne vSechny skoly jsou do tohoto projektu zapojeny. Myslim si, Ze je to
velka Skoda, protoze by Skola méla taktéz jako rodina spravné déti sméfovat ke zdravému

stravovani s diirazem praveé na vitaminy.
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Otazka ¢. 19: Stravujes se ve Skolni jidelne?

Graf ¢. 14 — Stravujes se ve Skolni jideln¢?

Stravujes se ve Skolni jideln€?
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= Ano, denné = Ano, ob¢as = Ne

Zdroj: autorka BP

Na otazku, zda se zak stravuje ve Skolni jideln€, odpovedélo 115 zaku (46 %), ze ji denné.
Odpoved ,,Ano, obCas“ zvolilo 33 zaku (13 %) a 103 zakut (41 %) se ve skolni jidelné
nestravuje. Z tohoto vyplyva, Ze vétSina zaku ji ve Skolnim stravovani, coZ je prospésné pro

rozSifovani jejich jidelnich zvyklosti.
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Otazka ¢. 20: Pokud je ve Skolni jidelné k obédu zeleninovy salat nebo kompot, snis jej?

Graf ¢. 15 — Pokud je ve Skolni jideln¢ k obédu zeleninovy saldt nebo kompot, snis jej?

Pokud je ve skolni jideln€ k obédu zeleninovy salat nebo
kompot, snis jej?

88

= Vidy = Obcas = Nikdy

Zdroj: autorka BP

Na tuto otazku nam odpovédeli vSichni zaci, 1 presto, ze se ve Skolni jideln€ nestravuji.
Z dotazanych zaka vzdy ve Skolni jidelné sni zeleninovy salat nebo ovocny kompot 69 zakt
(27 %), obcas jej sni 88 zaku (35 %) a nikdy jej nesni 94 zaki (37 %). Z predeslé otazky, kdy
jsme se dotazovali, zda se zak stravuje ve skolni jideln€, se nestravuje 103 zaku, a proto je toto

Cislo 94 opodstatnéné.
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Otazka ¢. 21: Ji$ zeleninu samostatné nebo jen k néjakému chodu béhem dne?

Graf €. 16 — Ji$ zeleninu samostatn¢ nebo jen k né¢jakému chodu béhem dne?

Ji$ zeleninu samostatné nebo jen k né¢jakému chodu béhem
dne?

12 4

N

164

= Ano, vezmu si i samotnou zelennu.
= Ne, jen jako soucast jidla (zeleninova obloha, salat, sterilovana zelenina).
= Nejim zeleninu, protoZe mi nechutna.

Nejim zeleninu, jsem alergik.

Zdroj: autorka BP

V této otazce 164 zakl (65 %) uvadi, ze ji zeleninu i samotnou zeleninu, 71 zakt (28 %) ji
zeleninu jen jako soucast hlavniho chodu, 12 zakt (5 %) neji zeleninu z toho divodu, Ze jim
zelenina nechutna a 4 zaci (2 %) jsou alergici, tudiz zeleninu nesmi ze zdravotniho omezeni.
Z téchto odpovédi vyplyva, ze zeleninu ji vétSina dotazovanych zakl, coz je vice nez

uspokojivy vysledek.
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Otazka ¢. 22: Jis§ ovoce samostatné€ nebo jen k néjakému chodu béhem dne?

Graf ¢. 17 - Ji$ ovoce samostatné nebo jen k né¢jakému chodu béhem dne?

Jis ovoce samostatné nebo jen k néjakému chodu béhem
dne?

33

= Ano, vezmu si i samotné ovoce.
= Ne, jen jako soucast jidla (ovocné salaty ke sladkym pokrmm, kousek ovoce k hlavnimu jidlu —
snidanég, svacina, obéd, vecere).

Nejim ovoce, protoZze mi nechutna.

Nejim ovoce, jsem alergik.

Zdroj: autorka BP

Z vysledka vyzkumu je patrné, ze starsi zaci ZS maji ovoce v oblibé ve vétsing piipadech — 223
respondenttl odpovédélo, Ze si vezmou i ovoce samotné (89 %). Zaci, ktefi si vezmou ovoce
jen jako prilohu je 22 (9 %). Tiem zakim (1 %) ovoce nechutna a 3 zaci (1 %) maji na ovoce

potravinovou alergii.

Otazka ¢. 23: Kolik porci zeleniny ¢i ovoce bychom méli optimalné za den snist?

Tabulka ¢. 8 — Kolik porci zeleniny ¢i ovoce bychom méli optimaln€ za den snist?

1-2 porce 3-4 porce 5 porci
119 113 19
47 % 45 % 8 %

Zdroj: autorka BP
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Tato otazka zjist ovala povédomi zaka o prehledu optimalniho denniho pfijmu zeleniny a ovoce.
Z dotazovanych 251 zaka spravné odpovédélo pouhych 19. Z 19 zaka odpovédé€lo spravneé 9
divek a 10 chlapci. Nejvice divek (3), které spravné odpoveédély, mély 13 let. U chlapct (5) jde
taktéz o 13 let. Z tohoto vysledku soudim, Ze vétsi procento zaka druhého stupné nevi, Ze je to
prave zelenina a ovoce, které by mely byt soucasti kazdého chodu v jejich pfijimané strave za

cely den.

Otazka ¢. 24: Jaky vyznam ma zelenina a ovoce ve vyzive ¢lovéka?

Tabulka €. 9 — Jaky vyznam ma zelenina a ovoce ve vyzivé Clovéka?

Zdroj vitaminu, vlikniny a mineralnich Zdroj bilkovin a Zdroj omega-3 nenasycenych mastnych
litek tuki kyselin
236 12 3
94 % 5 % 1 %

Zdroj: autorka BP

Na druhou otazku, ktera zjist ovala vyznam zeleniny a ovoce ve vyzivé Clovéka, zaci odpoveédeli
v 94 % spravné. Odpoveéd A uvedlo 236 zakt z 251 dotazanych. Z vysledki je patrné, ze zaci

vi to, Ze v zelenin€ a ovoci se ukryva fada prospésnych vitaming.
Otazka ¢. 25: Které druhy zeleniny a ovoce jsou obvykle cenové dostupné;si?

Tabulka ¢. 10 — Které druhy zeleniny a ovoce jsou obvykle cenoveé dostupngjsi?

Brambory, cibule, mrkeyv, Mangold, rukola, ananas, Meloun, mangostan, kaktusovy
jablka, hrusSky granatov¢ jablko fik, kokosovy ofech
226 11 14
90 % 4% 6%

Zdroj: autorka BP

Vétsina dotazovanych zaku vi a orientuje se i v cenoveé dostupnéjsich druzich zeleniny a ovoce.
7 251 dotazovanych zakt ma prehled 226 (90 %). Z tohoto soudime, ze maji zaci povédomi

o zelenin€ a ovoci, které jsou v obchodech obvykle nabizeny s pfijatelnymi cenovymi relacemi.
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Otazka €. 26: Vyber spravné tvrzeni. ProC jsou nékteré druhy zeleniny a ovoce levnéjsi a jiné

drazsi?

Tabulka €. 11 — Vyber spravné tvrzeni. Pro¢ jsou n€¢které druhy zeleniny a ovoce levnéjsi a jiné drazsi?

Zdrazeni zptsobuje obchodnik,
kterému nezalezi na kupujicich

a chece mit vetsi zisk.

Je to zpusobené kvuli
klimatickym regionilnim

podminkam, sezénnosti

Levnéjsi druhy zeleniny a ovoce
jsou zptisobené diky laskavym

prodejctm, ktefi cht&ji mit

a dovozu ze zahranici. spokojené zakazniky.
52 176 23
21 % 70 % 9 %

Zdroj: autorka BP

V dalsi otazce méli dotazovani zaci vybrat spravné tvrzeni, které se tykalo toho, pro¢ jsou

nékteré druhy zeleniny a ovoce levnéjsi a jiné drazsi. Opét vétsina zaku, 176 (70 %), oznacila

spravng. I v této problematice se vétsina z zakd 2. stupné Z$ orientuje.

Otazka ¢. 27: Jaké jsou nejb&znéjsi sezonni zelenina a ovoce na podzim?

Vv v

Tabulka ¢. 12 — Jaké jsou nejbéznéjsi sezonni zelenina a ovoce na podzim?

Jablka, pomerance, hrozny,
brambory, fedkvicky, hrach

Jablka, hrusky, hrozny, dyné,

mrkev, cibule

Ttesne, visn€, jahody, paprika,

rajce, okurek

48

186

17

19 %

74 %

7 %

Zdroj: autorka BP

Spravnou odpoveéd ,,Jablka, hrusky, hrozny, dyné, mrkev, cibule* uvedlo 186 zaka (74 %).

Moznost . Jablka, pomerance, hrozny, brambory, fedkvicky, hrach® oznacilo 48 zakt (19 %)
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a posledni moznost C zvolilo 17 zakt (7 %). Z téchto vysledka usuzuji, ze zaci védi, jaké

druhy zeleniny a ovoce zde v CR mame v dobé sezonnosti v ur€ité roéni obdobi.
Otazka ¢. 28: Proc je dulezité konzumovat sezonni zeleninu a ovoce?

Tabulka ¢. 13 — Pro¢ je dulezité konzumovat sezénni zeleninu a ovoce?

Pro naSe zdravi, podporu Proto, aby se zbytecné Protoze je jejich chut’ vybornd.
mistniho zemédélstvi a nevyhazovalo, kdyz se péstitel o
udrzitelnost zivotniho prostiedi. zeleninu a ovoce stara.
193 29 29
77 % 12 % 12 %

Zdroj: autorka BP

V dalsi otazce jsme se zakl ptali na dilezitost konzumovani zeleniny a ovoce v dob¢ sezony.
Spravnou odpoveéd’ A oznacilo 193 zakt (77 %), odpoveéd’ B vybralo 29 zaka (12 %) a odpoved’

C urcilo 29 zaka (12 %). Z tabulky je ziejmé, Ze ani tato problematika neni zZakim cizi.
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Otazka ¢. 29: Vyber spravné tvrzeni. Jakeé jsou vyhody konzumace mimo sezonu dovazené

zeleniny a ovoce ze zahranici.

Tabulka €. 14 — Vyber spravné tvrzeni. Jaké jsou vyhody konzumace mimo sezéonu dovazené zeleniny a ovoce

ze zahraniCi

Vyhodou muze byt vysoka kvalita

a chut’ zeleniny a ovoce.

Vyhoda je ve sklizni a dlouhé
piepravé ze zahrani¢i do CR,

diky tomu je zelenina a ovoce

Vyhoda konzumace zeleniny
a ovoce ze zahranici je

v poskytnuti dulezitych Zivin

vyZzivoveé hodnotnéjsi. a rozSireni pestrosti v

jideInicku i mimo sezonu.

87 55 109

35 % 22 % 43 %

Zdroj: autorka BP

Cilem bylo zjistit, zda se zaci orientuji v konzumaci dovazené zeleniny a ovoce ze zahranici.
Spravné odpovédélo 109 zaku (43 %). Tohle je pomérne Spatny vysledek, jenz dokazuje, Ze
starsi zaci vidi v dovazené zeleniné a ovoci pouhou chut’, nikoli potfebu dalsich dilezitych latek
pro zdravi ¢lovéka. Odpovéd’ A, kde vyhodu spatfovali zaci v chuti a kvalité zeleniny a ovoce,
oznacilo 87 respondentt (35 %) a 55 zakt (22 %) vidi vyhodu ve sklizni a dlouhé piepravé ze

zahrani¢i do CR.
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Otazka ¢. 30: Biologické pohlavi:

Graf ¢. 18 — Biologické pohlavi:

Biologické pohlavi:

Chlapec; 134

Divka; 117

= Divka = Chlapec

Zdroj: autorka BP

Graf znazornuje informace o poctech zakt v jednotlivych kategoriich. Na zakladé téchto udaja
je patrné, ze chlapci tvorii vétsi skupinu ve vybranych zakladnich Skolach ve mésté Znojmo,

atov 53 % s poctem 134. Divek je 117 (47 %).
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Otazka ¢. 31: Vék:

Graf ¢. 19 — Vek:

Vék:

il

86

=11 =12 =13 =14 =15 =16

Zdroj: autorka BP

Graf nam znazorfiuje vékové rozlozeni zaka. Nejvice zastoupenou vékovou skupinou je 14 let,
v naSem pripadé tedy 86 zaka (34,3 %). Dalsi pocetnou vékovou skupinu 13 let tvoii 59 zakt
(23,5 %). Patnactiletych zaka se naseho vyzkumu tcastnilo 51 (20 %). Dvanactiletych zaku je
45 (18 %). Zaka, kterym je 16 let, je 7 (3 %). Nejméné je jedenactiletych zaka, které tvoii pouhé
1 %, tedy 3 zaci.
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Otazka &. 32: Navstévovana ZS:

Graf & 20 — Nav§tévovana ZS:

Navstévovana ZS:

-

18

= 78 ndmésti Republiky = ZS Prazskd = ZS P¥imétice = ZS Véclavské namésti

Zdroj: autorka BP

Nejvice podetnou skupinu respondentd tvoii zaci ZS Vaclavské namésti s poétem 100 (40 %).
Druhou nejvice poéetnou skupinu tvoii 86 zaki (34 %) ze ZS namésti Republiky, nasleduje ZS
Piimétice se zastoupenim 47 zakd (19 %) a posledni ZS, ktera se do vyzkumu zapojila, ZS

Prazska s 18 zaky (7 %).



Otazka ¢. 33: Trida:

Graf ¢. 21 - Trida:

Trida:

=6 =7 =8 =09,

55

Zdroj: autorka BP

V grafu jsou znazornény udaje o potech zakd v jednotlivych roénicich. Zaka z Sestych tiid je
34 (14 %). V sedmych tfidach je 55 zaka (22 %). V osmych tiidach je 64 zaku (25 %) a nejvice
respondentti je z devatych tfid s poctem 98 (39 %).
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V bakalarské praci se vyzkumného Setfeni zucastnilo 251 zakt. Vyzkum byl realizovan na
Ctyfech zakladnich Skolach ve Znojmé a byl zaméfen na stravovaci navyky zakd druhého
stupné. Online dotaznik byl sestaven do tfi okruhi — 22 otazek byly zaméfeny postojove,
8 otazek bylo védomostnich a posledni 4 byly charakteristické pro vyzkumny soubor do

metodologie.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda maji soucasni zaci star§iho Skolniho véku povédomi o dtlezitosti
a dostupnosti ovoce a zeleniny. Dil¢im cilem jsme chtéli zjistit, zda se u nich v jidelnicku

vyskytuje ovoce a zelenina a v jakém pomeru.

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze ma vétsina zakt (231 zakl, 92 %) ve své celodenni strave
ovoce Ci zeleninu alesponi jednou denné, 1 kdyz je to nedostate¢né dle vyzivovych doporuceni.
Vyzkumny predpoklad ¢. 1 se nadm tedy potvrdil nad nase ocCekavani. Otazky, jez vedly
k tomuto predpokladu, byly otazky ¢. 2 a 3.

Dalsi predpoklad, ktery jsme si urcili, byl ten, ze maji zaci povédomi o ovoci a zelenin€ v ramci
lidského zdravi. K tomuto predpokladu sméfovaly védomostni otazky ¢. 23, 24, 28 a 29.
V otazce €. 23 , Kolik porci zeleniny ¢i ovoce bychom meéli optimalné za den snist?* zaci
odpovidali nedostatecné, pouhych 19 zaka (8 %) vi, ze je spravné snist az 5 porci denné.
V otazce ¢. 24 | Jaky vyznam ma zelenina a ovoce ve vyziveé Clovéka?“ odpovidali zaci
vyborné. Spravnou odpovéd uvedlo 236 zaku (94 %). Otazku ¢. 28 ,,Pro¢ je dulezité
konzumovat sezonni zeleninu a ovoce?* zodpoveédélo 193 zakl (77 %) spravné a posledni
védomostni otazku ,,Vyber spravné tvrzeni. Jaké jsou vyhody konzumace mimo sezonu
dovazené zeleniny a ovoce ze zahranici“ védélo jen 109 zaka (43 %). V prameéru tyto Ctyfi

otazky tvoii 56 % spravnosti, tedy jsou znalosti zaka o zelenin€ a ovoci primérné.

Dale z vyzkumu vyplyva, ze zaci piji koktejly ¢i smoothie v 64 %. Potvrdil se nam tedy 1 dalsi
predpoklad. Ponévadz jsme se zaku ptali, zda piji denné (5 %) Ci obCas (59 %), povazujeme

obé tyto varianty za relevantni.

Posledni z dil¢ich cil a predpokladti, zda maji zaci k dopoledni svaciné ovoce nebo zeleninu,
se nam také potvrdil, protoze 18 % zak(i ma ovoce ¢i zeleninu k dopoledni svacin€ vzdy a 64 %
zakti ma ovoce a zeleninu obcas. Z vyzkumu na znojemskych Skolach bylo zaroven zjisténo, ze
se zaci stravuji obvykle 4x denné, coz je vcelku dobré, ovSem zélezi i na energetickém piijmu

potravin. Jelikoz ale z vysledkt vyplyva i to, ze v priméru zaci sni nejvice 2 porce zeleniny
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i ovoce, je toto nedostacujici. Je potésujici, Ze vétsina zaku ze zeleniny preferuje tu, ktera se tu
bézné pestuje a ktera je bézné k dostani. OvSem z ovoce jiz nekteti vice preferuji to dovazené,
ale 1 to jim poskytuje fadu vyznamnych vitamind a prospésnych latek. V ramci probrani této
tematiky v pfedmétu Vychova ke zdravi, zaky z vyzkumného Setfeni nijak zdrava vyziva
neovlivnila. Je tedy potieba vice aktivizaénich metod v tomto predmétu. Zaci dale uvadéli, ze
posledni jidlo konzumuji nejcastéji hodinu az dvé pred spankem. Ani toto neni pro jejich
organismus prospéSné. Aby se jejich télo dostateCné zregenerovalo na dalsi den ve skole,
pottebuji nejméne 2 az 4 hodiny pred spankem nejist. Tento vysledek je tedy hrani¢ni. Jelikoz
je snidan€ u pubescentu velmi dilezita, zajimalo nas, kolik z nich snida kazdy den. Vysledky
nevysly pozitivné, pouhych 32 % zaku snida kazdy den. Ani dalsi otazka nevysla prilis
pozitivng, jen 13 % z dotdzanych ma ke snidani vzdy ovoce ¢i zeleninu. Ve Skole svaci vzdy
63 % zaku, coz je pozitivni nadpolovi¢ni vysledek. Svacina je dilezita pro jejich delsi
soustfedéni pii Skolni praci. Svacinu zakim nejcastéji pripravuji jejich rodice, a to v 50 %,
nejcastéji se jedna o Ctrnactileté zaky. Vice nez 60 % zaka si vezme i kousek samotné zeleniny

u ovoce je to dokonce 89 %. U zaku je tedy vice oblibené ovoce, ziejmé pro jeho sladkou chut’.

Ve védomostnich otazkach si zaci vedli vcelku dobfte. Jejich védomosti o ovoci a zelening jsou

dostateéné.
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ZAVER

Bakalarska prace se vénovala stravovani starSich zakt vybranych zakladnich skol se zaméfenim
na ovoce a zeleninu ve Znojmé. Z vysledki vyzkumné prace je ziejmé, ze zaci 2. stupné
vybranych ZS ji pomérné malo ovoce a zeleniny, nez by méli. Pro jejich zdravy vyvoj, imunitu
a soustiedénost je zelenina a ovoce velmi dulezita, proto by se jejich konzumace neméla
podcenovat. Je spravné, Ze ma vétsina zaki povédomi o zdravé vyzivé a vét§ina z dotazanych
se o ni dozvédéla od matky a ze Skoly. Vztah k vyzivé a spravnym stravovacim navykum se

zaci uci od détstvi, primarné od matky a sekundarné poté ve skole.

Teoretickd Cast této bakalarské prace se veénovala charakteristice vyvojového obdobi
pubescence, fyzické a psychické strance pubescenta. Ve druhé kapitole byly popsany stravovaci
navyky pubescentl, doporucené a skuteCné vyzivové zvyky. Posledni kapitola predstavila

prehled vitamint v ovoci a zeleniné a dulezitosti pro zdravi pubescenta a jeho zdravy vyvoj.

Prakticka cast byla tvofena vyzkumnym Setfenim v oblasti navykd ve stravé pubescentu
s dirazem na ovoce a zeleninu. Vyzkumné Setieni bylo provedeno pomoci online dotazniku,
jehoz se zucCastnilo 251 zaku ze Ctyt zakladnich skol 2. stupné ve Znojme. Hlavnim vyzkumnym
cilem bylo zjistit, zda maji zaci starsiho Skolniho véku povédomi o dulezitosti a dostupnosti

ovoce a zeleniny.

Znojemsti zaci preferuji vice ovoce nez zeleniny, zieymé pro jeho sladkou chut’. Vétsina z nich
se stravuje prumérné Ctyfikrat denné, vétsSina z nich nevynechava ani dopoledni svacinu ve
Skole, coz je dobré pro jejich soustiedéni pii dopoledni praci ve Skole. Jejich védomosti, co se

ovoce a zeleniny tyCe, jsou primérné.
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SOUHRN

Bakalarska prace na téma Stravovaci navyky zakt na 2. stupni ZS se zaméfenim na konzumaci
ovoce a zeleniny ve mésté Znojmo se zabyvala zvyklostmi ve stravé starSich zakt. Hlavnim
cilem bylo zjistit, jak se stravuji pubescenti a v jakém pomeéru se v jejich stravé vyskytuje

zelenina a ovoce. Prace je rozdélena do dvou ¢asti — Cast teoretickou a praktickou.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na obdobi pubescence, stravovaci navyky a vitaminy

obsazené v ovocl a zeleniné.

Prakticka Cast se vénuje vyzkumu, ktery probihal na zakladnich Skolach ve Znojmé a provéiil,

ze navyky a znalosti tykajici se stravovani zamérené na ovoce a zeleninu jsou u zakt dostatecné.

SUMMARY

Bachelor's thesis on the topic of dietary habits of students in the 2nd grade of primary school
with a focus on the consumption of fruit and vegetables in the city of Znojmo dealt with the
customs of older students' diet. The main goal was to find out how pubescents eat and in what
proportion fruit and vegetables are found in their diet. The work is divided into two parts -

theoretical and practical.

The theoretical part of the work is focused on the period of puberty, dietary habits and vitamins

contained in fruit and vegetables.

The practical part deals with research that took place at primary schools in Znojmo and verified
that the habits and knowledge related to nutrition focused on fruit and vegetables are sufficient

in students.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha €. 1: Zadost o povoleni realizace vyzkumného Setieni

Zadost o povoleni realizace vyzkumného Setireni

Vdzend pani reditelko, vazeny pane rediteli,

dovoluji si Vas touto cestou pozadat o laskavé vyjadieni VaSeho souhlasu / nesouhlasu
s realizaci vyzkumného Setfeni u zakt 2. stupné Vasi zakladni skoly a moznosti zvefejnéni

nazvu Vasi Skoly v bakalarské praci.

Jmenuji se Nikola Svajkova, jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci 3. roéniku
kombinované formy a v ramci bakalatské prace s ndzvem Stravovaci navyky se zaméfenim na
konzumaci ovoce a zeleniny ve mést€ Znojmo bude realizovan online vyzkum s vyuzitim
vyzkumného nastroje online dotazniku zjistujiciho stravovaci zvyklosti zaki s akcentem na
konzumaci ovoce a zeleniny.

Zpracovani dat bude realizovano anonymné. Vysledky budou prezentovany v kvalifikacni

bakalatské praci.
S podékovanim za spolupraci a kolegialnim pozdravem
Nikola Svajkova

Piijmeni a jméno Zadatele: Bc. Nikola Svajkova

Kontaktni adresa: Dyjakovice 309, 671 26 Dyjakovice

Telefon: 737 081 246

Email: nikola.svajkova@seznam.cz

Skola/fakulta: Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta

Program studia: bakalarské studium Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani

v kombinaci se Specialni pedagogikou pro 2. stupefi ZS a SS

Ve Znojm¢ dne 18. 10. 2023


mailto:nikola.svajkova@seznam.cz

VYJADRENI SOUHLASU / NESOUHLASU ZAKLADNI SKOLY

S REALIZACI ONLINE VYZKUMNEHO SETRENI U ZAKU 2. STUPNE ZS$

[[] SOUHLASIM [] NESOUHLASIM!

SE ZVEREINENIM NAZVU ZAKLADNI SKOLY V BAKALARSKE PRACI, KDE SE
REALIZOVALO ONLINE VYZKUMNE SETRENI U ZAKU 2. STUPNE Z$§

[[] SOUHLASIM [] NESOUHLASIM!

razitko ZS jméno a podpis feditele/feditelky ZS

1 vami zvolenou variantu odpovédi oznatte, prosim, k¥izkem. Dékuiji.



Piiloha ¢. 2

Dotaznik pro zaky ZS, Stravovaci navyky zakl na 2. stupni ZS se zaméfenim na konzumaci

ovoce a zeleniny ve mésté Znojmo

Mili zaci,

jmenuji se Nikola Svajkova a cht&la bych vas pozadat o vyplnéni dotazniku k mé bakalaiské
praci. Studuji na Univerzité Palackého v Olomouci, obor Vychova ke zdravi se zaméfenim na
vzd&lavani a Specialni pedagogika pro 2. st ZS a SS.

Hlavnim vyzkumnym cilem mé bakalarské prace je zanalyzovat, jak se stravuji zaci druhého
stupné na vybranych ZS ve Znojmé a jaky je jejich vztah k ovoci a zelening.

Veskeré informace, které v dotazniku uvedete, budou zpracovany a vyhodnoceny anonymné.

Predem dékuji za Vas Cas, ktery jste vénovali k vyplnéni tohoto dotazniku.

Nikola Svajkova

1. Kolikrat denn¢ se obvykle stravujes?*

Méné nez 3x denné
3x denn¢
4x denné
5x denné

Vice nez 5x denné

2. Odhadni, kolik porci zeleniny obvykle za den snis? *

R W NN = O



3. Odhadni, kolik porci ovoce obvykle za den snis? *

wn A W N = O

4. Vyskytuje se u tebe potravinova alergie na zeleninu ¢i ovoce? *
Ano
Ne

5. Jakou zeleninu ji§ nejcastéji/ziidka/vibec? Napi§ ke kazdému 3 druhy zeleniny. Prvni misto je
nejvyznamngjsi. *

Vase odpoved

6. Jaké ovoce ji$ nejcastéji/zridka/viibec? Napi§ ke kazdému 3 druhy ovoce. Prvni misto je
nejvyznamngjsi. *

Vase odpoved

7. Dozvédé€l(a) ses o vhodné (adekvatni) vyzivé? Uved’ od koho (mozno uvést vice zdroju): *
Matka

Otec

Jiny rodinny pfislu$nik

Skola

Meédia

Kamaradi

Jiné:

8. Mate nyni v ro¢niku pfedmét Vychova ke zdravi?*
Ano
Ne

vyzivu?

Ano, fesili jsme zdravou vyzivu.

Ne, nefesili jsme zdravou vyzivu.



10. Ovlivnilo t¢ to néjakym zptisobem?

Ano, ovlivnilo to mtj pohled na vyzivu.

Ne, neovlivnilo m¢ to vubec.

11. Odhadni, jak dlouho pfed usnutim nejcastéji konzumujes posledni jidlo?*
M¢né nez 1h

1-2h

3-4h

12. Pijes zeleninové nebo ovocné smoothie?*

Ano, denné
Ano, obcas

Ne
13. Jak Casto snidas?*

Kazdy den
Obcas
Jen ve vSedni dny

Jen o vikendech a dnech volna

Nikdy
14. Obsahuje tvoje snidan¢ pravidelné néjakou zeleninu ¢i ovoce?*

Vzdy
Obcas
Nikdy

15. Svadis ve skole? *

Ano, svacim pravidelng.
Ano, svacim obcas.

Ne, nesvacim vubec.
16. Pokud ve skole svadis pravidelné nebo jen obcas, jakym zpusobem si svacinu obstaravas?*

Svacinu mi pfipravuji rodice (zakonni zastupci, rodinni pfislusnici, vychovatel¢).
Svadinu si pfipravuji sam/sama.
Svacinu si kupuji v obchodé.

Nesvacim.



17. Obsahuje tvoje svacina n¢jakou zeleninu ¢i ovoce?*

Vzdy
Obcas
Nikdy

18. Mate ve vasi skole projekt Ovoce do skol?*

Ano, dostavame ve Skole ovoce a zeleninu.
Ne, nedostavame ve Skole ovoce a zeleninu.

Nevim, nedokazu posoudit.
19. Stravujes se ve Skolni jideln¢?*

Ano, denné
Ano, obcas

Ne
20. Pokud je ve skolni jideln¢ k obédu zeleninovy salat nebo kompot, snis jej?*

Vzdy
Obcas
Nikdy

21. Ji$ zeleninu samostatné nebo jen k né¢jakému chodu béhem dne?*

Ano, vezmu si i samotnou zeleninu.
Ne, jen jako soucast jidla (zeleninova obloha, salat, sterilovana zelenina).
Nejim zeleninu, protoZe mi nechutna.

Nejim zeleninu, jsem alergik.
22. Jis ovoce samostatn¢ nebo jen k néjakému chodu béhem dne?*

Ano, vezmu si i samotné ovoce.

Ne, jen jako soucast jidla (ovocné salaty ke sladkym pokrmum, kousek ovoce k hlavnimu jidlu —
snidané, svacina, obéd, vecere).

Nejim ovoce, protoze mi nechutna.

Nejim ovoce, jsem alergik.
23. Kolik porci zeleniny ¢i ovoce bychom méli optimalné za den snist?*

1-2 porce
3—4 porce

5 porci



24. Jaky vyznam ma zelenina a ovoce ve vyzivé clovéka?*

Zdroj vitamint, vlakniny a mineralnich latek
Zdroj bilkovin a tuka

Zdroj omega—3 nenasycenych mastnych kyselin

25. Které druhy zeleniny a ovoce jsou obvykle cenové dostupnéjsi? *

Brambory, cibule, mrkev, jablka, hrusky
Mangold, rukola, ananas, granatové jablko

Meloun, mangostan, kaktusovy fik, kokosovy ofech

26. Vyber spravné tvrzeni. Pro€ jsou n¢které druhy zeleniny a ovoce levngjsi a jiné drazsi? *

Zdrazeni zpuisobuje obchodnik, kterému nezalezi na kupujicich a chce mit vEétsi zisk.
Je to zplisobené kvili klimatickym regionalnim podminkam, sezonnosti a dovozu ze zahraniéi.
Levnéjsi druhy zeleniny a ovoce jsou zpusobené diky laskavym prodejctim, ktefi chtéji mit spokojené

zakazniky.
27. Jaké jsou nejbéznéjsi sezonni zelenina a ovoce na podzim?*

Jablka, pomerance, hrozny, brambory, fedkvicky, hrach
Jablka, hrusky, hrozny, dyné, mrkev, cibule

Tresng, visn€, jahody, paprika, rajce, okurek
28. Pro¢ je dulezité konzumovat sezénni zeleninu a ovoce?*

Pro nase zdravi, podporu mistniho zeméd¢lstvi a udrzitelnost Zivotniho prostiedi.
Proto, aby se zbytecné nevyhazovalo, kdyZ se péstitel o zeleninu a ovoce stara.

Protoze je jejich chut’ vybomna.

29. Vyber spravné tvrzeni. Jaké jsou vyhody konzumace mimo sezénu dovazené zeleniny a ovoce ze

zahrani¢i?*

Vyhodou muze byt vysoka kvalita a chut” zeleniny a ovoce.

Vyhoda je ve sklizni a dlouhé piepravé ze zahraniéi do CR, diky tomu je zelenina a ovoce vyZivove
hodnotngjsi.

Vyhoda konzumace zeleniny a ovoce ze zahranici je v poskytnuti dilezitych Zivin a roz§ifeni pestrosti

v jidelnicku i mimo sezoénu.



30. Biologické pohlavi:*

Divka
Chlapec

31. Vek:*

11
12
13
14
15
16

32. Navstévovana ZS:*

ZS JUDr. Josefa Marese
Z8 Mladeze

Z8 namésti Republiky
ZS Prazska

ZS Piimétice

7S Vaclavské namésti

33. Trida:*
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