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Anotace

Tématem bakalaiské prace jsou ,,Stravovaci navyky stfedoskolské mladeze. Teoretickd prace
je zamétena na obecné poznatky z oblasti stravovani, rozbor zdravé vyzivy v kontrastu

s nezdravym stravovanim a soucasn¢ dostupna preventivni opatfeni zamétena na vyzivu a
stravovani. Na teoretickou ¢ast navazuje kvantitativni vyzkumné Setfeni. Vyzkum byl
proveden formou dotaznikti. Cilem bakalatské prace je zjistit stravovaci navyky zakii na
stiednich Skolach a navrhnout vhodné preventivni opatieni.
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Annotation

The topic of the thesis is ,,Feeding habits of highschool teenagers®. The theoretical part of
thesis is focused on common known facts of healthy feeding, nutrition analysis in contrast
with unhealthy feeding and currently availible food related preventive measures. This
theoretivcal part is followed by the quantitative research part. The research was constructed as
questionnaires. The aim of this work is to find out feeding habits of highschoolers and design

appropriate preventive measure.
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UVOD
Stravovaci navyky jsou podminény mnoha faktory. Jedné se o nepodminéné naucené chovani.

Tradice, zvyky a zdzemi rodiny mohou stravovani jedince ovlivnit.

Zdravi je mozné objektivné hodnotit prostfednictvim Iékatskych testii. Pro kazdého ¢lovéka je
ke spravnému fungovani zcela zdsadni i vlastni subjektivni pocit, ktery vychazi ze splnéni

zakladnich lidskych potieb. Konzumace pozivatin se fadi mezi primarni lidské potieby.

Zéci stiednich $kol jsou vyvojové ve velmi kiehkém stadiu Zivota. Navic jsou prostiednictvim
libivych obrazk na billboardech neustale zkouSeni od prodejci nejnovéjSich pozivatin a
pochutin, ze socidlnich siti zahlcovani informacemi o superpotravinach v kontrastu
s pusobivymi reklamami na nejnovéjsi prichut’ limonady. Skute¢na stavba jidelnicku pak byva
ovlivnéna vice cenou, barvou a reklamou dané potraviny, nez jejiho skutecného slozeni a

vyzivové hodnoty.

Obor vyzivy se ustaviéné vyviji a je vyvracovano mnoho tvrzeni z minulych desetileti.
Naéctileti jsou z hlediska ... ohrozenou skupinou, protoZe neni mozné, aby kriticky zhodnotili
pravdivost studie o nejnovéjsi diet¢ a mnohdy se rozhodnou jeji platnost ovetit sami na sobé.
Takovy postup obsahuje mozna rizika potizi s pfijmem potravy spojend se zdravotnimi

nasledky.

Nabidka jidel ve Skolnich jidelnidch se rozsitila, ne vSude je vSak dostate¢né uspokojiva.
Samostatnou kapitolou miize byt také kvalita a vhodny technologicky postup pii piiprave

pokrmu. Proto se bude vyzkum soustiedit i na zjiSténi skutecného stavu stravovani na SS.

V teoretické ¢asti prace bude pojednano o zakladnich terminech z oboru vyzivy, moznostech
pojeti stravovani v podobé obvyklych stravovacich stylt. Dalsi stranky budou vénovany
nevhodnym formam stravovani. V praci bude rovnéz pojednano o prevenci nezdravého

stravovani, rovnéz o organizacich zprostredkujicich vyzivova doporuceni.

V praktické casti bakalaiské prace bude navrzen unikatni preventivni program, ktery bude
vychdzet z dotaznikového Setfeni. Ziskana data budou aplikovana do preventivniho programu

podporujici spravnou vyzivu mladeze.

Cilem prace je zmapovat skutecny stav stravovacich navykl zaka sttednich skol, odpovidajici

vSem podminkam a moZnostem, které jsou ndm v 21. stoleti zprostfedkovany.



I. TEORETICKA CAST



1 ZAKLADNI TERMINOLOGIE

Definice zékladnich pojmi, jako jsou zdravi, jsou jednoznacné popsany. Charakteristiku
pojmu si lidé neodmyslitelné spojili s vSeobecnym I€kaistvim a mnohdy na medicinu
kolob&hu a podceniuji dulezitost odstranéni, ¢i dokonce pfedchazeni pticiny nemoci (Krejci,

2008, s. 13).

1.1 Zdravi

Zdravi je slovo latinského plvodu, které znamena celek. Podle Ktivohlavého je mozné
aplikovat pravy vyznam slova jako respekt kcelé naSi bytosti v celé Sifi souvislosti

(Kiivohlavy, 2009, s. 28).

Milada Krej¢i uvadi, ze lze tomuto tvrzeni v roviné zdravi jedince porozumét tak, ze zdravy je
ten, kdo ma v symbioze celé télo, spolecné s dusevni a socidlni strdnkou bytosti (Krej¢i a kol.,
2011). Pokud se n¢ktera z casti onoho vyznamného celku dostane do nerovnovahy, ptfichazi

na fadu pojem nemoc.

Zaklad slovanského slova zdravi je podle Datnika odvozen od indoevropského vyrazu ,,dru®,
tedy dfevo, a predpony ,su“, v piekladu dobry. Pojem ,su-dru“ lze voln¢€ pfirovnat
k dne$nimu souslovi ,,mit dobry kotfinek*. Vyraz zdravi, zahrnoval u naSich ptfedkl cely
komplexni systém fungovani organismu, jeho odolnost, vlastni silu jednotlivce, dobrou

hygienu, Zivotospravu a vladu nad svou osobou (Krej¢i, 2008, s. 11).

WHO definuje zdravi: ,,Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, nikoliv pouze
nepfitomnost nemoci, nebo vady. Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje jesté
nepfitomnost rizikového chovani a uspéSny prechod do dospélosti (Machova, Kubatova
a kol., 2009, s. 12). Charakteristika zdravi byla pozd¢ji doplnéna o tvrzeni, Ze se jedna

o schopnost vést socidlné a ekonomicky produktivni zivot (Dosedlova a kol., 2016, s. 91).

Schuster uvadi, ze je mozné z 80 % ovlivnit nase zdravi zplisobem Zzivota (Schuster, 2008,
s.20). Podle Slezackové a Pucelikové je zdravi zdsadnim stéZejnim bodem pro aktivni,
spokojeny a kvalitni Zivot. Rovnéz je zdravi jednou ze zasadnich slozek kvality Zivota

cloveéka (Dosedlova a kol., 2016, s. 91).
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1.1.1  Zivotni styl

Zivotni styl je soubor viech pojmii, které ovliviiuji a uréuji miru zdravi jedince. Jde o systém
rozhodovéni a volby vhodné kombinované sportovni aktivity, formy stravovani a konzumace
vhodnych napoji, piipadné pozivani doplikl stravy (vitaminy, mineraly). Pokud c¢lovek
soustavné dodrzuje optimalni kombinaci zminénych determinantl zdravi, pak se muze

pomérné snadno udrzovat ve vyborné kondici (Foit, 2005).

Kvalitu zivota, z pohledu zdravi, 1ze podle Libigerové a Miillerové ¢lenit do Ctyt nasledujicich
kategorii. Prvni kategorie je shrnuta do pojmu télesny stav a funkcéni schopnosti, dalsi je
oznacena jako psychicky stav a well-being, tfeti skupina zastituje mezilidské vztahy, posledni

casti je ekonomicka situace a zaméstnani (Dosedlova a kol., 2016, s. 91).

Kategorie kvality zivotniho stylu rozepsaly také autorky Machova a Kubatova. Podle nich
zdravi ovliviiuji zékladni kategorie, do kterych patii zdrava vyZziva a télesna hmotnost, fyzicka
aktivita, aktivni odpocinek a spanek, stres a dopingové strategie, dusSevni hygiena, uzivani

navykovych latek, socialni opora a osobnostni faktory (Dosedlova a kol., 2016, s. 93).

Pokud budeme vychéazet z uvedenych autorti, dojdeme k zavéru, Ze Zivotni styl je soubor

mnoha faktort, které piisobi na nase prospivani.

Anglické pojmy Wellness ¢i Well-being, 1ze podle Krej¢i definovat jako pocit citit se byt
zdrav (Krejéi, 2008, s. 12). Podle Foita 1ze zminéné pojmy definovat jako soubor sportovnich
aktivit rekreacniho charakteru a spravnych stravovacich rozhodnuti, vedouci k pevnéjsimu

zdravi, del$imu Zivotu a celkové spokojenosti cloveka (Fott, 2005).

Foit v nov¢jsi publikaci uvadi, ze: ,,Wellness je anglické oznaceni stavu jedince, kdy se citi
dobte, evidentné netrpi fyzickymi ¢i psychickymi chorobami, tudiz nebere 1éky, ma dobrou
(pohlavi a véku pfimétenou) fyzickou i mentdlni vykonnost, netrpi nadmérnym stresem,
a proto je spokojeny s vlastnim zivotem.“ Autor dale uvadi, Ze této definice jako stavu
prozivani zivota mtize dosdhnout jedinec vzdy jen vlastni iniciativou a cilenou snahou (Foft,

2016, s. 270).
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1.2 Vyziva

,Patrné jediny zpusob, jak si zachovat zdravi, je jist, co ti nechutnd, pit, co se ti osklivi

a délat, co se ti nechce.” Mark Twain

Neexistuje jednotné pojeti vyzivy, které by bylo pfijimano vSemi specialisty a autory v dané

oblasti.

Foit tvrdi, Ze na zdkladé podlozenych studii, je vice nez 40 % civilizacnich onemocnéni
zpusobeno nevhodnou vyzivou. Spatné vyzivové navyky jsou navic pti¢inou vice nez 60 %

onemocnéni vSeho druhu (Foft, 2005, s. 22).

,Vyzivovd doporuceni predstavuji soubor doporuceni, jak se stravovat v souladu se
soucasnymi poznatky odbornikli v oboru vyZzivy, vyroby potravin, mediciny. Tato doporuceni
se v prubehu casu upravuji a dopliuji podle aktudlnich znalosti a vyvoje v oblasti poznatkli

védy a skutecného zdravotniho stavu obyvatelstva.*

T#i roviny vyZivovych doporudeni jsou dle Potravinaiské komory Ceské republiky obecna
vyzivova doporuceni, doporuceni zaloZena na skupinach potravin (viz. vyzivova pyramida)
a nutriéni standardy. Vyzivova doporueni pro CR byla upravena v roce 2012. Opatieni
v doporucené vyzivé byla krom doporuceni pro kojici Zeny, té¢hotné a starSi populaci
obohacena o specificka vyzivova doporuéeni pro déti (Potravinaiska komora CR, 2017, s. 9-

10).

1.2.1 Vyziva jedince

Piivodni nutriéni standardy, neboli doporuc¢ené mnozstvi vyzivy byly strukturovany v roce
1989 a vychézi z doporu¢eni DACH, Némecké spolecnosti pro vyzivu a jejich nutri¢nich

standardii (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Podle aktualizovanych doporu¢enych vyzivovych dennich dévek by se mél celkovy
energeticky piijem sestavat z 55 — 60 % sacharidt, 10 — 15 % bilkovin a 25 — 30 % zdravych
tukd (Stobklub, 2013, online).

Autoii Walek a Téth oproti doporucenym pomérim makrozivin Stobklubu Ministerstva

zdravotnictvi doporucuji znasobit podil bilkovin na 30 % za den. Sacharidy autofi doporucuji
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ve strave zastoupit pomérem 35-40 % a zdravé tuky navrhuji konzumovat v mnozstvi 30-35

% z denniho poméru zivin (Welek a Toth, 2015, s. 117).

Stiedoskolska mladeZ je z pohledu vyzivy zafazovana mezi rizikovou skupinu obyvatel. Zaci
maji tendence odmitat snidané, konzumuji mnozstvi slazenych limonad, vynechavaji béhem
dne jidla, kterd si posléze kompenzuji rychlym obcerstvenim (Kukla a kol., 2016,
s. 64).

Vyzkumy prokazaly, ze ve vyzkumném vzorku 15 letych chlapci a divek pravidelné
vynechdva snidani 55 % mladeze. Vice nez polovina déti dorostového véku, na zékladé

prazkumu, nekonzumuje ani jeden kus ovoce a zeleniny denné (Kukla a kol., 2016, s. 66).

Mladezi by méla byt vénovana zvysend péce. Prevenci by zcela jisté byl zajistén dostatecny

rozhled o diilezitosti makrozivin ve strave jedince.

1.2.2 Potravinova pyramida CR

Oficidlni vyzivovd pyramida zroku 2005 vznikla pod zaStitou Ministerstva zdravotnictvi
Ceské republiky a je platna doposud. Na &tyfech patrech pyramidy najde spotiebitel piehledné
vyobrazeny zakladni potraviny, které by mély tvofit jeho kazdodenni jidelnic¢ek. Ve spodnim
patfe jsou vyobrazeny potraviny, které by meély byt konzumovany v nejvétsi formeé
z celkového denniho pfijmu, v nasledujicich patrech smérem nahoru nésleduji dalsi slozky

stravy, jejich pozivani by mélo byt umérné nizsi, oproti zékladné trojihelniku.

Obrazek 1: VyzZivova pyramida
Zdroj: Statni zdravotni ustav

13



Pyramida graficky znazoriiuje doporucené zastoupeni potravin v jidelnicku jedince. Jelikoz je
pravé vyzivové pyramidé Casto vytykana nesrozumitelnost stran prehlednosti, pro snadnéjsi

orientaci je pfilozena tabulka doporucenych dennich porci dle vyZzivovych skupin.

chléb, rohlik,
ovesné vlocky, miisli

ryze, téstoviny

jablko, pomeranc, banan
jahody, rybiz

nefedéna ovocna St’ava

mrkev, paprika, rajce
Cinské zeli
varené brambory,
zelenina
nefedéna zeleninova

St'ava

dritbezi nebo rybi maso
vajecné bilky

sOjové maso

mléko

jogurt

pochutiny

Tabulka 1: Doporuceni zaloZend na skupindch potravin

Zdroj: Na skupinach potravin zaloZena vyzivova doporuceni v Evropé, vlastni zpracovani

Podle Fofta, je vneporddku nejen ceska vyzivova pyramida, chybnd tvrzeni jsou ve

vyzivovych standardech vétSiny vyspélych zemi (Foit, 2016, s. 127).

Kiivohlavy uvadi, ze pro dosazeni optimalniho nasyceni organismu je zapotiebi dodat t¢lu
dostate¢né mnozstvi tukt, bilkovin, glycidd, vitamin®, minerdli, vldkniny a vody v co

vvvvvv

(Kiivohlavy, 2009, s. 220).
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1.2.3 Vyzivova pyramida pro déti

Vyzivova pyramida pro déti vznikla v roce 2014 v ramci projektu ,,Pohyb a vyziva“.
Pyramida je sloZena ze sedmi pater, pficemz v této modifikované verzi neni zapominano
oproti piivodni pyramidé také na pitny rezim. Pyramida je navrZena tak, aby zjednodusila
orientaci stran denni konzumace vsSech potiebnych skupin zivin. Autorky Muzikova

a Bfezkova vychazely pfi jejim navrhovani z oficialni vyzivové pyramidy MZ CR.

Koncept nové pyramidy piedstavuje Ceskym stravnikiim svétové pouzivané metody pro
vizualni pfedstavu porce pomoci stravnikovi vlastni dlang, pésti ¢i hrsti. Kazdé dité totiz roste
a sili a s tim se 1 Umérné zvétsuje jeho télo. Pokud bude stravnik neustale méfit velikost porce
podle své pésti, bude vzdy velikosti imérna k jeho potfebnému mnozstvi potravy. Soucasti
konceptu je také ,zakeind kostka®, do které stravnik miize schovat obcasnou konzumaci

nezdravych pochutin (potraviny bohaté na aromata, konzervanty, sladidla a nezdravé tuky).

Inovovand podoba vyzivové pyramidy je navrzena tak, aby vizudlni vjem pyramidy stravnik
promeénil v denni stravovaci standard. Jednotliva patra od nejniz§iho zobrazuji pocet denniho
ptijmu kazdé skupiny potravin. Doporucuje, aby kazdy vypil denné 7 sklenic vody ¢i jiné
neslazené tekutiny, snédl 6 porci obiln¢ zalozené slozky pokrmu, dohromady 5 kusti ovoce
a zeleniny, 4 porce bilkoviny a maximéln¢ dvé porce tuki, soli a cukru. Podle vyzivovych
doporuceni by se kazdé jidlo melo sestavat ze vSech skupin potravin v pyramidé se

nachazejicich (Kost'alova a kol., 2017, s.12).

PYRAMIDA i @ | oo e S
” % 2 - €I ROZEVRENA DLAN. - ‘q
VYZIVY = :

S V
PRO DETI = PR B JEDNA ZAKERNA r&
KOSTKA NEVAD, ALE
2 VICE JICH SKODI! “

JiDIA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO

JEN DOCHUCUJE

Obrazek 2: Pyramida vyZivy pro deti

Zdroj: Manual pro $kolni jidelny, SZU
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voda,
voda s platky citrusti a
bylinkami,
mirn¢ slazeny napoj (2 g

na 100 ml)

obilna kasSe,
ryze, téstoviny,

chléb, rohlik,

zelenina v polévce,
brambory jako pfiloha,
zeleninovéa obloha, jablko

¢1 mandarinka

mlécné vyrobky, vejce,
lusténiny,
syr, tvarohova pomazanka,
maso po tepelné uprave

ofechy, semena

cukr, med, sirup,

olej, maslo, sadlo, smetana

limonada, sladkost,

hranolky, chipsy, uzeniny,

Tabulka 2: Specifikace porce vsech slozek vyzivové pyramidy

Zdroj: Manual pro $kolni jidelny, SZU, vlastni zpracovani
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1.2.5 Zdravy talif pro nactileté

Zdravy talif vznikl ve spoluprace Ministerstva zemédé&lstvi CR se 3. lékaiskou fakultou
Univerzitou Karlovou. Vychazi z Amerického modelu ,,My Plate®, ktery uplatituje nejnove;jsi
poznatky z oboru raciondlniho stravovani. Podoba zdravého talife je zalozena na vhodné
kombinaci zékladnich skupin potravin. Na talifi v rizovém poli nalezneme ovoce, v zeleném
pak zeleninu, ve Zlutém poli je vyobrazeno obili a brambory a v poli fialovém Siroké
spektrum bilkovin v podobé ryb, dribeze, lusténin a jogurtu. Uprostied talitfe stoji velka
sklenice vody, kterda ma nabadat k dodrzovani dostate¢ného pitného rezimu, nad talifem je
vyobrazena nalevka s olejem, jejiz tloha je podotknuti dilezitosti konzumace kvalitnich tuk

(Vis co jis, 2014, online).

Zdravému talifi je vytykéno, Ze neni mozné skombinovat do kazdého jidla dne suroviny ze
vSech barevnych poli do jednoho pokrmu. Bez slovniho komentare také neni mozné z obrazku
usoudit jak velkd porce z daného pokrmu by méla byt zastoupena v nasem jidelnicku

(Potravinaiska komora CR, 2017, s. 26).

Obrazek 3: Zdravy talir pro ndctileté

Zdroj: Vi§ co ji§, Ministerstvo zemédélstvi CR

Podle WHO je jedina spravna raciondlni strava pestra a smiSena (Foit, 2016, s. 123).
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1.3 Zdravé vyziva/stravovani

Racionalni stravovani déti a mladeze by mélo byt zalozeno na velkém podilu celozrnnych
produktii, mlé€né vyrobky jsou doporuceny piedev§im kysané, stitidma konzumace cerstvého
ovoce, z masa je vhodné pro konzumaci driibezi maso a moiské ryby a cely jidelnicek je

nutno doplnit hojnym mnoZzstvim zeleniny a obohatit o kvalitni oleje (Foft, 2004, s. 139).

Vyziva by méla slouzit k nasyceni bazalniho metabolismu. Ten nésledné¢ pro mechanismy
probihajici v lidském téle Cerpa energii z konzumované potravy. Mezi zakladni procesy patii
dychani, traveni, vyluovani, udrzovani télesné teploty, ¢innost srdce, jater a ledvin, mysleni.
Mnozstvi vydané energie na tyto funkéni slozky je cloveékem neovlivnitelné. Lidé mohou
regulovat vydej energie pohybem ¢i sportem. Pokud neni energie z potravy vyuzita, je

ulozena jako tukova zasoba (Turek a kol., 2016, s. 29).
,Necht’ se jidlo stane VaSim lékem* Hippokrates

Denni jidla pro déti je mozné rozclenit na snidani, presnidavku, obéd, svacinu a veceti. Fort
udava, Ze snidani neni vhodné z jidelni¢ku vynechdvat. Pokud dité neni schopné zdravou
snidani po ranu konzumovat, je mozné ji nahradit nutricné vyvazenou ptesnidavkou. Svacina
by méla byt sloZzenim rozli¢nd od obéda a vecete a zcela jisté¢ je nutné velikost svaciny

ptizplsobit planované veceti (Foit, 2004, s.108).

Pro adolescenty mezi 15 a 19 rokem je pro udrzovani zdravé vahy a kondice doporuceno
pfedevsim raciondlni stravovani a pfiméfend pohybova aktivita. Dospivajici tohoto véku by

nem¢li drzet plsty ani diety (Foit, 2004, s.105).

Zakladem zdravé vyzivy jsou neprocesované potraviny (Slimakova, 2018).
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1.3.1 Whole food, biopotraviny

Whole food, neboli Cisté a neprocesované jidlo by mélo byt zdkladem spravné racionalni

stravy (Slimakova, 2018, s. 39).

Neprocesovanymi, €istymi potravinami jsou celozrnné produkty, nerafinovana ryze, zelenina

a ovoce, lusténiny, ofechy a seminka, pochutiny bez rafinovanych cukri.

Biopotraviny jsou pfirozeného plivodu (bez barviv, dochucovadel, konzervantli), nezavadné
a zdravi neSkodné, pficemz uvedenad kritéria jsou certifikovana a piisné kontrolovana

nadiizenymi orgény.

Na zaklad¢ studii byla potvrzena nasledujici tvrzeni. Ovoce v biokvalité obsahuje vysoky
podil rostlinnych ochrannych latek. Biomléko je bohatsi na mnoZzstvi prospéSnych tukd, diky
volnému pohybu krav na pastvinach. Bioovoce a zelenina jsou Cists$i co do mnozstvi pesticidi.
Biovejce jsou trikrat vice bohatd na podil omega-3 mastnych kyselin, maji o 40 % vice
vitaminu A a dvakrat vice vitaminu E. Biomaso a mléko obsahuje o polovinu vyssi podil

omega-3 mastnych kyselin (Slimakova, 2018, s. 114).

Ekologické péstovani biopotravin mé navic ptidanou hodnotu v otazkadch moznych dopadd na
zivotni prostiedi. Naptiklad péstovani bez pouziti pesticidi je Setrné ke spodnim

i povrchovym vodam (Slimékova, 2018, s. 115).

Na zéklad¢ kazdoro¢ni studie vydava EWG (Environmental Working Group) seznam
potravin, které je bezpecné kupovat v bézné kvalité a téch, které je doporuceno kupovat
vyhradné v bio kvalité. Seznamy jsou tvoieny na zakladé obsahu pesticidii v testovanych

vzorkach ovoce a zeleniny (Foft, 2016, s. 46).
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avokado

cukrova kukufice

ananas

zeli

cibule

mrazeny sladky

hrasek

papdja

chrest

mango

lilek

cukrovy meloun

kiwi

meloun cantaloupe

kvétak

brokolice

Tabulka 3: EWG seznam potravin

Zdroj: ewg.org, online
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1.3.2 Pitny rezim

Pitny rezim je nedilnou soucasti raciondlni vyzivy. Aby bylo dosaZzeno co nejvéEtsi
prospesnosti, zasadni je volba vhodnych napoji a to jak u déti, tak u dospélych.

(Potravinaiska komora CR, 2017, s. 34)

Pro lidsky organismus je voda zcela nepostradatelnd. V CR je vhodnost konzumace vody
pitné dle zadkona 258/2000 Sb. o ochrané vetejného zdravi. Doporucené mnozstvi tekutin se
udava 2-2,5 1 denné. Mnozstvi pfijmu tekutin mize byt ovlivnéno Cetnymi vlivy, mezi které
patii v€k ¢loveéka, prostiedi, ve kterém se pohybuje, fyzicka aktivita ptislusSného dne, pohlavi
jedince a mimo jiné také stravovani. Obecné je na kazdych 1000 kcal energetického piijmu
doporucovana konzumace 1 litru vody. Pro déti je toto pravidlo navySeno na hodnotu 1,5 1

doporucenych tekutin (Foftt, 2007, s. 233).

WHO doporucuje pro divky a Zzeny od 14 let celkem 2 1 tekutin denné. Muzi by m¢éli
konzumovat v souétu 2,7 | tekutin véetné vody obsazené ve stravé (Potravinaiska komora CR,

2017, s. 40).

Doporu¢enymi napoji se rozumi voda, Cerstva ovocnd St'ava, bylinné Caje, lehkd mineralni

voda, pravy ¢erny a zeleny ¢aj (Foit, 2007, s. 245).

Nedostatkem tekutin se rozumi dehydratace, piebytek vody v téle je oznaCovan jako
hyperhydratace. Zaklad pitného rezimu je voda, ktera z fyziologického hlediska napliiuje nase
potieby. Potfeby hydratace a nasyceni vodou pro spravné fungovani organismu je zafazovano
do tzv. regulatorni konzumace napojui. Krom toho je odliSovana také neregulatorni konzumace
tekutin, které pozivame za ucelem potéSeni, jako odménu ¢i stimulacni prostiedek. Mezi
neregulatorni napoje je zatazovana kava, dzus, energetické napoje (Potravinaiska komora CR,

2017, s. 39).

Vyhlaska 108/2001 Sb. Specifikuje v zdkon¢ o hygienickych pozadavcich na prostory
a provoz Skol povinnosti Skoly stran zasobovani vody. Zakon o Skolnim stravovani 107/2005

Sb. udéava, ze kazdé jidlo musi rovnéz obsahovat i vhodny népoj (Fialova, 2012, s. 83).
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1.4 Alternativni pojeti stravovani

Na zakladé revize vyzivovych doporu¢eni pro obyvatele CR byla pro déti vroce 2005
vyty€ena nova doporucujici opatfeni stran alternativni vyzivy. Dokument uvadi, Ze pro déti
nelze doporucit veganstvi, frutarianstvi a dalsi restriktivni stravovaci sméry. Pfipousti dale, Ze
vhodné vedena laktoovovegetarianska strava je v ramci zdravého vyvoje za optimalnich

podminek a dostate¢né pestrého jidelni¢ku piipustna (Potravinaiska komora CR, 2017, s. 13).

V ramci alternativnich pfistupii stravovani pripousti i Kukla a kol., Ze neni mozné vSechny
makrozivin je zakladnim kritériem pro posuzovani vhodnosti uplatiovani dané stravovaci

alternativy (Kukla a kol., 2016, s. 66).

1.4.1 Vegetarianstvi

Americka dietetickd organizace vypracovala v roce 2003 studii na vegetaridanskou stravu.
Vegetarianstvi je zptisob stravovani, ve kterém je z jidelnicku zcela vynechano maso (Cervené,
driibezi i1 rybi) a vSechny produkty obsahujici slozky masa. Vyzivovy styl ma mnoho podob

(ADA, 2003).

Kvazi-vegetarianstvi dovoluje obcasnou konzumaci bilého masa a ryb. Foit tuto formu
doporucuje pro zacinajici vegetariany (Foit, 2005, s. 52). Autor udava, ze vegetaridnem se
mnozi stdvaji z divodu nesouhlasu s nésilim na zviratech (Fofit, 2016, s. 31). Postupnym
zajmem o problematiku se jidelnicek ve smyslu konzumace zivociSnych produkti miize
zuzovat. Americkd dieteticka organizace ve své studii pojmenovala dany vyzivovy styl jako
semivegetarianstvi. Jeho pfiznivci konzumuji maso ptilezitostné, nebo méné nez jednou tydné

(ADA, 2003).

Laktoovovegetarianstvi uplatituje stravu zalozenou na obilovinach, zelening, ovoci,
lusténinach, semenech, vejcich a mlécnych vyrobcich s vylou¢enim masa, ryb, driibeze

(ADA, 2003).

Cista forma vegetarianstvi se podle Foita nazyva veganstvi (Foit, 2005, s. 52). Ve své nov&jsi
publikaci upozoriuje autor na fadu nevhodnych vyzivovych faktd, které vegani uplatiuji.
Doporuceny pomér makrozivin je na zakladé autorovych zdroji pro vegana 45 % zeleniny,
20 % ovoce, 20 % lusténin a semen a 15 % kvalitnich rostlinnych oleji. Takova strava je
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podle Foita nedostate¢na na podilu esencidlnich mastnych kyselin a obsahuje pfili§ velky
ptijem vlakniny (Foit, 2016, s.129-130). Podle ADA se dany zpusob stravovani nazyva také
,»striktni vegetarianstvi® (ADA, 2003).

Laktovegetarianstvi se vyznacuje tak, ze stravnici zaclefiuji do svého jidelnicku ze

zivociSnych produkt pouze mlécné vyrobky (Potravinatska komora, 2017, s. 61).

Ovovegetarianstvi umoziiuje konzumaci pouze rostlinné stravy s vyjimkou vajec

(Potravinaiska komora, 2017, s. 61).

Vitarianstvi, neboli raw stravovani uznava za zdroje zivin ovoce, zeleninu, ofechy, semena,
lusténiny, fasy, ryby, mlécné produkty, maso, naklicend semena, fermentované syry, jogurty
kefir, kysanou zeleninu. Forma stravovani pochazi jiz ze 30. let 19. stoleti. Odmit4 konzumaci
pasterovanych, konzervovanych, homogenizovanych a jinak upravovanych potravin
obsahujici pridavné latky. Neptipustna je uprava stravy pii vyssi teploté nez 45 °C. Stravovaci
styl md mnoho modifikaci. Nékteré odmitaji také zivociSnou stravu a proto se fadi mezi

vegetarianstvi (Foft, 2016, s. 133).

Vegetarianskou stravu by Foit doporucil zenam krevni skupiny A (Foit, 2005, s. 52).
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1.4.2 Strava podle krevni skupiny

Teorie stravovani podle 4 typt krevnich skupin ptedlozil Siroké vefejnosti v roce 1996
americky lékat D’Adamo. Na zéklad¢ krevni skupiny je jednotlivym stravnikim

doporucovana vhodna strava.

Krevni skupina 0 by méla konzumovat vysoko-proteinovou stravu zalozenou na zivocisnych
pokrmech doplnénych o zeleninu. Lidem s touto krevni skupinou se doporucuje omezit

konzumaci obilovin, lusténin a mlécnych vyrobkd.

A, jako krevni skupina je podle dané teorie predstavitelem clovéka, pro kterého je vhodna

vegetarianska raw strava.

Lidem majici krevni skupinu B, je doporuovano omezit pfijem obilovin a luSténin. Rovnéz
by neméli konzumovat driibez, rajéata a brambory. Nejvhodné€j$imi Zivinami pro krevni

skupinu B je oznaCovana listova zelenina, vejce, jehné¢i maso a zakysané mlécné produkty.

Nositelim AB krevni skupiny jsou doporucovany sdjové produkty (tofu, fermentované
produkty ze s6ji), motské plody, mlééné produkty, zeleninu zelené barvy. Nehodici je pro né

alkohol, kava, uzena a grilovana masa (Foft, 2016, s. 141).

1.4.3 Paleoliticka dieta

Ma své kofeny zalozené na stravé obyvatel planety, ktefi Zili v dobé paleolitu, tedy v dobé
kamenné. Jidelnicek je zaloZzen ze dvou tfetin na rostlinné stravé a jedné tfetiny stravy
zivocisného ptvodu. Vyzivovy styl upiednostiiuje volne se pasouci dobytek a ryby a motské
plody z pfirozenych vod, bio ovoce a bio zeleninu. Pomér hlavnich Zivin je doporucen
v hodnoté¢ 19-35 % bilkovin, 35-45 % sacharidi a vyrazné zastoupeni tukl (ve zdroji
nespecifikovano mnozstvi v ¢islech). Zakazany jsou lusténiny, obilné produkty, cukr a mlécné
vyrobky. V ramci daného zplisobu stravovani jsou specifikovany i dalsi principy praktikovani
paleo zivotniho stylu. Patii mezi né pravidelny pohyb ze Sirokého spektra sportd, hojnost
pobytu ve volné ptirodé, otuzovani, dostateCny spanek, relaxace a meditovani, konzumace
fermentované zeleniny. Paleodieta je zaloZena na poznatcich, které zpracoval v roce 1970
Walter Voegtlin. Dalsi autofi piijali jeho poznatky za své, zpracovaly nové knihy, ve kterych

opiraji uc€innost paleolitické diety jako revolucni redukéni diety. Podle Fofta vSak Zzadné
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takové studie neexistuji a shledava praktikovani paleo diety v dneSnim svété jako neredlny

zpusob stravovani (Foit, 2016, s. 187-193).

1.4.4 Délena strava

Zpusob stravovani je datovan do pocatki 20. stoleti. Jejim prikopnikem byl William Howard

(Mandzukov4, 2008, s. 12).

Je zalozena na konzumaci sacharidi oddélené od bilkovin. Uplatituje tvrzeni, Ze ke Stépeni
proteinti je zapotiebi jinych enzyml a kyselejSiho prostfedi Zaludku, nez pro Sté€peni
sacharidovych potravin, které¢ jsou optimaln¢ trdveny v prostiedi zdsaditém (Mandzukova,

2008, s. 14).

Podle Marsdenové je nutné dodrzovat pouze dvé pravidla. Prvnim pravidlem je konzumace
ovoce pouze na lacny Zzaludek (vzdy alespont 15 minut pifed hlavnim jidlem), pravidlem
druhym je podminka odd€lené konzumace bilkovin a Skrobt (Marsdenova, 2002, s.22). Tento
stravovaci pfistup uvadi, Ze proteiny je vzdy mozné kombinovat s univerzalni zeleninou, ¢i
salaty, stejn¢ tak Skroby. Za protein je pfitom povazovana potravina, kterd ma vice nez 10g

proteinti na 100 g jeho hmotnosti (Marsdenova, 2002, s.29).

Foft uznava, Ze je délena strava uplatnitelna, ale pouze v rdmci narazové potieby doplnéni

n¢které makroziviny (Foit, 2005, s. 52).
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1.5 Nezdrava vyziva/ stravovani

Adolescenti, tedy déti mezi 15 a 18 lety veku ukoncuji svij riist. Do 15 let je nutné ditéti
doma pfedat vSechny dobré stravovaci navyky. Mladez je atakovana médii, okolnim
prostfedim, spoluzéky i vlastnimi psychickymi a fyzickymi vykyvy. Nejen tyto dvody
mohou sméfovat mladé sleCny a pany ke konzumaci nezdravych potravin, vedouci k nadvaze

a obezité (Foit, 2007, s. 284).

V publikaci vyzivového experta, doktora Foita, je uvedeno, ze problematické potraviny pro
déti a mladez jsou predevsim sladkosti, ovocné dzudy, kolové a ostatni limonady, hranolky,

chipsy, uzeniny a fast food (Foft, 2007, s. 315).

Mezi nejhorsi soucasné stravovaci prohiesky vefejnosti patii slazené napoje a junk food, do
kterého jsou podle autorky Slimakové fazeny vSechny primyslové zpracované vyrobky jako
jsou slazené snidanové ceredlie, margariny, uzeniny, produkty z bilé mouky a zbozi ze s6ji

(Slimakova, 2018, s. 39).

Na zakladé¢ dvou metaanalyz bylo uvefejnéno, ze cukrem slazené nealkoholické napoje jsou

pfic¢inu nartstu té€lesné hmotnosti do nadvahy a obezity (Potravinarska komora, 2017, s. 27).

V dalsi publikaci , ze nejvétsi riziko z hlediska nadvahy ma pro déti konzumace potravin
a pochutin, které maji ve slozeni kombinaci ztuzenych tukd a jednoduchych cukrii (Foft,

2004, 5.137).
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1.5.1 Extrémni formy stravovani

Mezi formy stravovani za Skodlivou hranici minima a maxima pfijmu stravy patfi piejidani
nasledované nadvdhou, kombinace pfejidani a hladovéni a odmitani jidla nebo hladovéni
a nepfirozené¢ hubnuti. Ke zminénym vykyviim maji v dob& dospivani mezi 10 a 20 rokem

zivota tendenci nejcastéji ctizadostivé divky a zeny (Slimakova, 2018, s. 302).

Nadmérnd konzumace jidla, tedy vice, nez odpovida fyzicka aktivita dan¢ho Cloveka, ma
Casto za nasledek nadvdhu az obezitu. Ta je oznaCovédna jako neinfekéni omezeni, které
prispiva k fad¢ souvisejicich onemocnéni (kardiovaskularni choroby), které mizou mit za
nasledek az smrt. Pode americkych studii je mezi dalsi faktory zapfi€inujici obezitu fazen
nedostatek spanku, koufeni a Skodlivé vlivy stresu. Na zdkladé doporu¢eni WHO dochézi
k zavedeni preventivnich opatfeni proti obezit€. Mezi hlavni body prevence je fazeno

vzdélavani populace o zdravé vyziveé a zivotnimu stylu (Fialova, 2012, s. 16).

,Obezita je porucha hromadéni tuki, které je fizeno hormonélné, zejména inzulinem.*
Autorka doporucuje namisto omezeni piijmu tukd dodrzovéani vyvazeného a kvalitniho
jidelni¢ku. Do vy€tu preventivnich opatieni proti obezité¢ autorka zahrnuje spankovy rezim,

omezeni piijmu rafinovanych cukrt, eliminaci stresu (Slimakova, 2018, s. 36).

Hladovéni za ucelem snizeni vahy je jedenim z extrémnich zplisobl stravovani. Na zakladé¢
pokust, které byly za druhé svétové valky provedeny na skupiné dobrovolnikti bylo zjisténo,
7e jiz po tfech mésicich hladovky byl u sledovanych subjektli pozorovan pokles nalady.
Dalsim pokracovanim v experimentu zacali aktéfi pokusu pocitovat agresivitu, vyjadfovat
projevy nendvisti. Dale byla pozorovana nechut’ pracovat, tendence k podvadéni, lhostejnost
az apatie. Z jednani pozorovanych subjekti zmizela také laskavost a vzdjemna tucta. Disledky
hladovéni maji drastické dusledky. V zavéru experimentu bylo sledovano, ze se po dokonceni
pokusu sledovanym jednotliveim nékteré psychické dopady experimentu nepodatilo zvratit

(Ktivohlavy, 2009, s. 218).

Nepfimétenost ve stravovani je pozorovana v podobé dvou protichiidnych onemocnéni.
Nedostatek chuti k jidlu, ktery vykazuje nemocny, je pojmenovan mentalni anorexie. Opacny
nezdravy projev vuci jidlu, tedy nezdravy trvaly hlad s opakovanym nadmérnym piijmem

potravy nasledovanym zvracenim je ozna¢ovan nazvem bulimie (Kfivohlavy, 2009, s. 218).

Na zaklad€ provedenych studii bylo dokazéano, Ze poruchy piijmu potravy maji Castejsi vyskyt

v rodinéach, kde je pozorovana obezita. Az 5 % obéznich lidi trpi bulimii (Foit, 2016, s.110).
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Ortorexie, chorobna potieba stravovani vyhradné zdravym jidlem je novodoba porucha vztahu

k jidlu. Nejskodlivéjsi na daném zplisobu stravovani muze byt az nezdrava soustfedénost na

slozeni kazdodenniho jidelnicku (Sliméakova, 2018, s.304).

1.5.2 Obcerstvovaci automaty

Legislativa MSMT pojednava ve vyhlasce &. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovéni, které
stanovi: ,,Stravovaci sluzby nad ramec § 4 (dale jen ,.jiné stravovaci sluzby*) poskytované
stravnikim musi odpovidat zdsadam zdravé vyzivy a podavany sortiment nesmi obsahovat

alkoholické napoje a tabakové vyrobky.“ (Zakony pro lidi, online)

Provozovatel je povinen vyhlaskou €. 258/2000 Sb., o ochrané vetejné¢ho zdravi a o zméné
nekterych souvisejicich zékont, ve znéni pozd¢€jsich predpist: ,,Zajistit, aby podavané

pokrmy vyhovovaly mikrobiologickym a chemickym pozadavkiim, aby mély odpovidajici
smyslové vlastnosti a spliiovaly vyzivové pozadavky podle skupiny spotiebitell, pro které

jsou urceny* (Zakony pro lidi, online).

Dopliikovy prodej, ktery je nabizen ve Skolnich automatech nespada do vyhlasky ¢. 107/2005
Sb. o Skolnim stravovani a proto je fizeno vedenim Skoly. Rovnéz je doporucena intervence
rodici, kterd mize skolu posunout k vybéru spolecnosti zprostiedkovavajici nabidku zbozi

zdravého vyzivového sméru (MZ CR, prezentace 2013, online).

Vliv skoly na formovani stravovacich navykt je nezanedbatelny. Snadna ptistupnost téchto
potravin a napoji, které neodpovidaji racionalni vyzive pfispiva k posilovani nezdravych
stravovacich navykii. Automat je zaky vyhledavan jako zdroj rychlého obcerstveni misto

svaciny ptipravené z domil anebo obéda nabizejiciho $kolni jidelnou (Franclova, 2013).
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2 SPECIFIKA DOSPIiVAJICICH VE VZTAHU K VYZIVE

Dospivajicimi se rozumi déti a mladistvi mezi 10 a 20 rokem Zivota. Obdobi dospivani je
charakteristické proménami na vSech trovnich osobnosti, psychické, socidlni i somatické.
Jedna se o obdobi ptehodnocovani i hledéni ve vztahu ke kulturnim a spolecenskym
podminkam, ve kterych se jedinec nachdzi (Vagnerova, 2012, s. 367).

U adolescentt dochdzi k tendencim se stat co nejdiive nezavislym a svobodnym. Dospivajici
touzi po moznosti vlastniho rozhodovani a vétSich prav, ackoliv povinnosti a zodpovédnost
pfijimaji s okolky. Doba v niz dochdzi k dospivani je typicka pokusy o hledani vlastni
identity. Obvykl¢ jsou pochybnosti o vlastni identit€ a polemizovani o pozici ve spole¢nosti

(Vagnerova, 2012, s. 369).

Dospivajici uvazuji systematictéji, jsou schopni zvazovat alternativy a dospét k riznym
zptisobiim feseni (Vagnerova, 2012, s. 381). Pro fazi pozdni adolescence je typické, ze mlze
byt usudek jednoduse emocionalné zatizen (Vagnerova, 2012, s. 384). Protikladné nazory
povazuji v radikalnim vidéni jako projev neochoty. Odlisné nazory jsou schopni vstiebat
rozumove, ale emocionalné to pro né€ neni pfijatelné. Adolescenty je mozné relativné snadno
ovlivnit. Typické je pfejimani nazort vrstevnikli (Vagnerova, 2012, s. 388).

V pribéhu dospivani pocit'uji teenageti rozporuplné pocity pii vynakladani usili. Pocit marné
snahy napf. pfi snaze o Skolni ispéchy muiize vést k vykyviim v sebehodnoceni. (Vagnerova,

2012, 5. 394).

Adolescenti maji tendenci kritického jednani ve vztahu k dospélym. Jsou k autorité kriticti
a nesouhlasni (Vagnerova, 2012, s. 396). Polemizovani s uditeli doprovazené negativistickym
projevem hlasu, mimikou a gestikulaci mtze byt chapana jako tendence provokace

(Vagnerova, 2012, s. 415).

Ve vztahu ke vzdélani je jejich postoj sméfovan k osobnimu cili, naptiklad piijeti k dal§imu
vzdélavani. Znamky ve Skole jiz nejsou cilem a adolescent se ve vyuce snazi pouze pokud
spatfuje v ucitelové jednani a pfedmétu n¢jaky smysl. Trivium (Cteni, psani, po€itani) je zaky
uznavano jako nutnost, dalsi motivace k ueni mé sestupnou tendenci. Hlavni motivaci byva
ve vztahu ke Skole zazivnost daného pfedmétu, jeho uzitenost a uspésnost, kterou pii jeho
studiu dosahuji. Pocit z pfiliSné obtiznosti u¢iva naopak snizuje motivaci ke zvladnuti latky.

(Vagnerova, 2012, s. 413).
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Schopnost pracovat a vénovat nadSeni urcité ¢innosti je u adolescentil projevena piedevsim
v ¢innostech, které pro né¢ maji osobni vyznam. Studium je vazano s jistym spolecenskym

statusem. Cim je postaveni v rdmci socialniho zatfazeni vyssi, tim pracovitéjsi zpravidla

adolescent je. (Vagnerova, 2012, s. 419).

Vztahy mezi vrstevniky slouzi k opofe pii tvorbé vlastni identity. Uast v socialni skuping
snizuje individudlni zodpovédnost jednotlivce, zvySuje pocti sebejistoty a pomaha
dospivajicimu k dosazeni sebejistoty (Vagnerova, 2012, s. 423). Z toho diivodu je také pro
adolescenta dulezitd dosazena pozice ve skupin€. Pi snaze o dosazeni kyzené pozice je
ochotny kromé¢ upravy zevnéjSku i zmeény doposud uznavanych norem a zivotniho stylu
(Vagnerova, 2012, s. 425). Od téchto tendenci se zak oprosti v pribehu stiedni adolescence

(Vagnerova, 2012, s. 430).

Adolescent byva postaven do pozice, kdy jsou si rady rodict a doporuceni prislusnikti
skupiny protichiidnd a vyhodnoceni situace mtize byt u dospivajiciho ¢asto radikalni,

s tendenci k extrémnim feSenim situace (Vagnerova, 2012, s. 426). Dospivajici obecné
nemivaji potiz s nedostatkem hodnot, ale spi$ s ujasnénim priorit. (Vagnerova, 2012, s. 450).
Ve vztahu ke zdravi u divek pfevazuje podoba zevné&jSku, ve vztahu k idealu krasy dané doby
u chlapct ptevazuje fyzicka sila a spravné fungovani téla. (Vagnerova, 2012, s. 473).
Sebepojeti ve virtudlnim svété dodava dospivajicim pocit nadfazenosti oproti svému
skutenému ja. Internet umoznuje idealizaci v rdmci sebeprezentace, moznost

experimentovani, pozménéni skute¢nych vlastnosti aj. (Vagnerova, 2012, s. 469).
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3 PREVENCE - tirovn¢ preventivnich opatfeni ve vyzivé dospivajicich

Prevenci je rozuméno kvalitni stravovani konzumované v klidu, cviceni i bézné druhy
pohybu, kvalitni spanek, eliminace navykovych latek (alkohol a koufeni) v naSem Zivote,

pohyb na Cerstvém vzduchu (Slimékova, 2018, s. 240).

V nové publikaci o zdravém Zivotnim stylu je uvedeno doporuceni, jak mladistvé ptimét ke
konzumaci zdravé stravy. Autorkou je doporucovano jit v konzumaci raciondlni stravy
teenagerim piikladem. Doporucovano je pozvolné zacleiovani surovin a pokrmt do
jidelnicku, navstéva nové zdravé restaurace, zaclenéni déti do pripravy pokrmu. Jedna se

o ucinngjsi formu, nez snaha pieddvani nudné osvéty z oblasti zdravé vyzivy (Slimakova,
2018, s.148).

Foit vyslovuje kritiku smérem k dosavadnim plantim dlouhodobé prevence. Ackoliv jsou

v platnosti strategie v boji s obezitou, pozitivni efekt dle autora neni vidét. Nejvétsi riziko
détské obezity je podle autora v logice, podle které nadvaha soucasnych déti predstavuje

riziko obezity i u generace piisti (Foit, 2016, s.75).

Spravné stravovaci navyky by mély byt vypéstovany v rodiné, nejpozdéji do 15 roku zivota.
Mezi 15 az 18 lety byva Casto riist u ditéte zastaven. Jelikoz je pro obdobi adolescence typické
konzumovéni pochutin, pokud neni u ditéte dostatecné vStipeno raciondlni stravovani, mohou
byt déti vystaveny nadvéze ¢€i porucham piijmu potravy (Foit, 2007, s.284).

»Soucasti prevence musi byt rodici fizeny proces sebeuvédomovani. Jde o psychologickou
zalezitost, jednoduse feceno o to, ze dité az do véku 5-6 let netesi sviyj vzhled, Az

s ptichodem do détského kolektivu v zdkladni Skole se setkd s hodnocenim svého zjevu

vrstevniky a uciteli” (Foft, 2007, s. 291).
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3.1 RVP

Na zaklad& narodniho programu vzdélavani v CR a §kolském zékonu &. 561/2004 Sb. Byly
zavedeny do vzdé€lavaci soustavy systémy vzdélavacich programii.

Rémcovy vzdélavaci program pro odborné vzdélavani vznikl za i€elem dlouhodobého
zaméru rozvoje vzdélavani pro obdobi 2015-2020. Kli¢ové kompetence absolventi stiednich
Skol Ize dle Narodniho tstavu pro vzdélavani ¢lenit nasledujicim zpiisobem.

- Kompetence k uceni,

- kompetence k teSeni problémi,

- komunikativni kompetence,

- personalni a socidlni kompetence,

- obcanské kompetence a kulturni povédomi,

- kompetence k pracovnimu uplatnéni a podnikatelskym aktivitam,
- matematické kompetence,

- kompetence vyuzivat prostfedky informacnich a komunikacnich technologii

a pracovat s informacemi.

Jednotlivé kompetence vramci RVP jsou pozdéji zohlednovany pii tvorbé Skolnich

vzdélavacich programi (NUV, 2019, online).

V ramci vzdélavacich programil jsou stravovaci navyky a péce o fyzickou i psychickou
stranku osoby jako jednotlivce i souziti ve spolecnosti jako celku jsou v rdmci RVP soucésti

kurikularniho rdmce pod ndzvem vzdélavani pro zdravi.

3.2 Vyhlasky a nafizeni v ramci legislativy v CR

Stravovani déti a zaki je podiizeno legislativé CR. Ministerstvo 8kolstvi (MSMT)
a Ministerstvo zdravotnictvi (MZ) jsou odpovédni za slozeni spotiebniho koSe, na zékladé
kterého Skolné jidelny pfipravuji jednotlivé jidelnicky. Podle americké studie ma cetnost
a kvalita jednotlivych pokrmti v pribéhu dle ptimou souvislost s obezitou u déti (Fialova,

2012, s. 80).
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3.2.1 Skolni stravovéni

MSMT vydalo novelu zdkona o $kolnim stravovani k 1. 9. 2017. Vyhlaska je oznatena jako
¢. 107/2005 Sb. A vyzivové normy jsou zalozeny na zakladé evropskych doporuceni (Fialova,

2012, s. 81).

Vyhlaska ustanovuje, ze: ,,Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, zaky,

studenty, ... v rdmci hmotného zabezpeceni, ... nebo interndtnich sluzeb.*

Podle paragrafu 4, ma zak ZS a nezletily zak SS a konzervatofe pravo denné odebrat
v ptislusné skolni jideln¢ obéd.

eey o

Paragraf 6 je vénovan obsahu jidelnicku nezletilého zéka SS, Zijiciho na internaté. Zak ma
pravo odebrat snidani, pfesnidavku, obéd, svacinu, veceti a druhou veceti. Jednotlivé pokrmy
jsou rozpocitany na denni vyzivové davky, pficemz snidané¢ ma pokryt 18 % z celkového
denniho pfijmu potravin, 15 % je stanoveno na pfesnidavku, 35 % z celku zaujima obéd, 10 %

je uréeno na presnidavku a 22 % celkové denni vyZivové normy zaujima vecete.

V ptiloze 1 zakona o Skolnim stravovani zdkon pfi souhlasu zakonnych zastupcii ptipousti, ze

je mozné stravnikovi stanovit laktoovovegetarianskou stravu (Zakony pro lidi, online).

3.2.2 Pozadavky na potraviny k prodeji ve Skolach

Vyhléaska ¢. 282/2016 Sb. ve znéni G¢inném od 1.9. 2018 udavé potraviny, které 1ze nabizet
zakim, ktefi se ucastni povinné skolni dochézky, k prodeji. Po uvedeni vyhlasky v planost
zacala odborna i laické vefejnost pochybovat o v ni uvedenych natizenich a v soucasné dobé

je ptipravovana jeji novelizace.

Vyhlaska je zaméfena na omezeni prodeje potravin se sladidly, kofeinem. Omezuje prode;j
grilovanych a smazenych potravin, energetickych a iontovych népojlii a potravin obsahujici
trans mastné kyseliny pochdzejici z ¢aste¢né ztuzenych tukd. Dale vyhlaska specifikuje obsah
ptipustného mnozstvi soli, cukru a tuki ve skupinach potravin. Tato vyhlaska se neaplikuje ve
Skolach, kam dochéazeji déti s ukoncenou povinnou Skolni dochdzkou (Zakony pro lidi,

online).
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3.3 Organizace pro vyZivu a preventivni programy

Vyraz prevence byl odvozen z latinského pojmu praveniere, piedchazet. Preventivni
programy vznikaji za ucelem ptfedchazeni nezddoucich jevl. Preventivni program je nutné
vzdy jasné vymezit (kritéria programu, konkretizace cilové skupiny). Pisobeni daného
programu musi byt nastaveno dle védecky ovétenych faktl. Primarni snahou je dlouhodobé
pusobeni preventivniho programu a nasledna ovétitelnost dosazenych vysledkli (Fialova,

2012, s. 17).

3.3.1 World Health Organization (WHO)

Mezinarodné plsobici Svétova zdravotnickéd organizace (WHO) cili svou snahu na omezeni
obezity a nemoci spojenych s nezdravym zivotnim stylem. V ramci evropské konference,
kterd se uskutecnila v roce 2004 v Budapesti byly schvaleny plany a strategie ministrii
evropskych zemi, které by mély smefovat k lepsi budoucnosti. Konference se proto zabyvala
zivotnim prostfedim a zdravim jako celkem. WHO pojala danou problematiku

a prostfednictvim intervencnich programii pfipravila komplexni program prevence (Fialova,

2012, s. 19).

3.3.2 Health Promoting School (HPS)

Program cili na celkové zlepSeni zdravotniho stavu prostfednictvim Skolni komunity i $ir§iho
okoli. Program v &eské verzi nese oznaleni Skola podporujici zdravi (SPZ). Program je
soustfedén do tii pilifd: pohoda a prostiedi, zdravé uceni, oteviené partnerstvi. Stiet efektivni
vyuky, vhodného socidlniho i organizacniho prostiedi podporujicitho zdravy zivotni styl
a prosazovani zdravé vyzivy v ramci Skoly 1 Sir$i komunity ma za cil podchyceni na sobé

propojenych zavislosti dosahnout optimalniho stavu (Fialova, 2012, s. 20-21).
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3.3.3 Nutrition -Friendly School Initiative (NFSI)

Nov¢jsi program WHO byl ptedstaven v roce 2006 a je zaméfen na rozvoj zdravého Zivotniho
stylu a Skolniho pro-vzdélavaciho prostiedi s dirazem na vyzivu. Prostfednictvim evaluacné-
akreditaéniho systému usiluje organizace o dlouhodobou udrZitelnost programu. Ceska

alternativa programu nese nazev Skola zdravé vyzivy (Fialova, 2012, s. 23).

Cilem iniciativy je, aby se Skola osvétou ve vyzivé za spoluprice vetejnosti, zakd, rodici
i vyzivovych odbornikti stala ,,Skolou zdravé vyzivy“. Dané oznaceni je formalni
pojmenovani Skoly, kterd si dlouhodobym snazenim zaslouzila akreditaci ve zminéném

programu (Fialova, 2012, s. 24).
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II.

PRAKTICKA CAST

36



4 CILE A VYCHODISKA PRACE

V kapitole jsou uvedeny vyzkumné otdzky, cilové subjekty vyzkumu, metodika sbéru dat a

zpuisob vyhodnoceni vyzkumu.

4.1 Teoreticka vychodiska prace

V teoretické Casti prace byly shrnuty poznatky z oblasti zdravi, zivotniho stylu, vyzivy,
wellness, raciondlniho stravovani a specifik dospivajicich ve vztahu k vyzivé. Pozornost byla
vénovana doporucenych vyzivovym normam pro ¢eskou populaci v podobé Potravinové
pyramidy. Zaméteni na dospivajici, jako rizikovou skupinu obyvatel, bylo demonstrovano
skrze Zdravy talif pro nactileté. Platné doporucené normy vyzivy jsou vSak v kontrastu

s modernimi fakty o vyzivé. Naptiklad je jiz vyvracen fakt, Ze je nutné konzumovat 5 dennich
jidel, ackoliv v ramci programu Skolniho stravovani je stale s danym mnozstvim jidla
pocitano. Byly popsany jednotlivé slozky zdravé vyzivy véetné pitného rezimu. Nezdravé
stravovani a jeho formy, které mohou vést k nadvaze, mohou ohrozit zdravi generace, ktera
bude vychovéana soucasnymi dospivajicimi. Preventivni opatieni, ktera maji vést

k optimalnim podminkam Zivotniho stylu by mohla podpoftit povédomi a prosazovani

zdravych stravovacich navyk.

4.2 Cil Setfeni

Cilem prace je popsat stravovaci navyky dospivajicich zak sttednich Skol. Dil¢i cil je pouzit
vysledky z vyzkumného Setfeni a aplikovat je do nového preventivniho opatfeni se

zamé&fenim na vyzivu a stravovani. Vyzkumné Setieni vychazi z polozek dotazniku.

4.3 Vyzkumné otazky

VO 1: Do jaké miry rodic¢e vedou své déti v oblasti stravovani?

VO 2: Jaky vliv ma nadvyk konzumace snidané na vybér potravin pii ndkupu v bufetu?
VO 3: Lze povazovat informovanost dospivajicich v oblasti zdravého Zivotniho stylu

v porovndni se soucasnymi stravovacimi doporuc¢enimi jako dostatecné?

VO 4: Do jaké miry jsou z4ci se svym Zivotnim stylem spokojeni a v jaké oblasti by radi

dosahli pozitivnich zmén?
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4.4 Metodika Setfeni

4.5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Respondenti dotaznikového Setieni jsou zaci dvou stfednich skol. Dotaznik byl anonymni.

V ramci zachovani anonymity nebudou dané Skoly konkrétné uvedeny. Jedna Skola je
situovana v hlavnim méste, druha se nachéazi v krajském mést¢ s poctem obyvatel do 100 000.
Celkem bylo ve stfedni skole v krajském meésté rozdano 100 dotaznikti. Navratnost byla
stoprocentni. Subjekty vyzkumu byli Zaci u¢iiovskych a nastavbovych studijnich programt ve
véku 15 az 18 let. Zaci byli poudeni o téelu vyzkumu a oéekavaném zptisobu vypliiovani. U
polozek, kde mohli vyplnit vlastni odpoveéd’ byli upozornéni tstné i1 v zadani konkrétni
polozky dotazniku. Vypliiovani trvalo zdkiim zhruba 10 minut. 4 dotazniky byly z Setfeni
vylouceny, protoze byly Spatné vyplnéné.

Respondenti ze Skoly v hlavnim mésté byli osloveni prostfednictvim emailu. Tento zplisob
distribuce dotazniku byl zvolen z diivodu jednodussi proveditelnosti Setfeni na dané skole.
Vyzkumu se zt¢astnili Zaci maturitniho studijniho oboru ve véku 15 — 18 let. Ze 100
elektronicky rozeslanych dotazniki se vratilo 76.

Celkova névratnost v ramci vyzkumu byla 86 %.

4.5.2 Metoda sbéru dat

Pro vyzkum byla zvolena kvantitativni metoda sbéru dat, tedy sbér odpovédi prostfednictvim
dotazniku. Cilem dotaznikového Setfeni je zodpoveézeni vyzkumnych otazek. Cilova skupina
vyzkumu jsou dospivajici. Gavora uvadi, Zze dotaznik je urcen pro hromadné ziskavani udajii
od velkého poctu odpovidajicich (Gavora, 2010).

Dotaznik se sklada z 23 polozek. Polozkyy se tykaji demografie, stravovacich rituala jedincd,
konzumace oblibeného zbozi a jednotlivych slozek Zivotniho stylu. Dotaznik je doplnén

o n¢kolik polozek zjistujicich informovanost zaki ve vztahu k vyzive.

Vyzkumny prosttedek byl sloZen z polouzavienych a uzavienych polozek, doplnén jednou
otevienou polozkou. Pro zajisténi reliability jsou otazky podobného typu v dotazniku uvedeny

dvakrat, pouze s pozménénym znénim, jako napi. polozky 3 a 4 nebo 7 a 20.
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4.3 Zpisob vyhodnoceni dat

Data jsou vyhodnocena prostiednictvim kancelatského balicku Microsoft Office a skrze
Google Formulate. Otazky z vyzkumného Setfeni jsou zpracovany do grafii zdkladnimi
matematickymi a statistickymi metodami. Pouzité grafy jsou nejcastéji ve forme kolacovych
grafli. Pro otazky s vice moznymi odpovéd’'mi byly pro lepsi ptehlednost pouzity sloupcové
grafy. Procentudlni vyjadfeni je vypocitano z celkového poctu respondentt, ktefi na konkrétni
otazku odpovedéli.

Z vyhodnoceni byly vylouc¢eny neplatné dotazniky v papirové formé. Jednalo se o Spatné
vyplnéné dotazniky, kdy respondent i pies instrukce vyplnil pouze prvni list dotazniku ¢i
odpovidal vlastnimi odpovéd’mi i u polozek, kde nebyla moznost vlastni odpovédi nabizena.
Setieni skrze elektronické rozesilani bylo vyhodnoceno bez vyjimky, tedy zadny

z vyplnénych dotaznikl nebyl z vyhodnoceni vyloucen. Jednotlivé polozky formulaie
dotazniku byly pfednastaveny tak, aby respondent pfed odeslanim dotazniku musel odpoveédét
na vSechny polozky a zaroven umozioval vlastni odpovédi pouze u polozek které byly danym
zpusobem preden naprogramovany. Zjisténa data budou aplikovana v navrhu vlastniho
tifiroviiového preventivniho programu Z. Preventivni program ma za cil v prvni fad¢é podpofit
informovanost dospivajicich o zdravé vyzivé, Zivotnim stylu. V dal$im kroku nacvikem a
praktickym zkouSenim novych dovednosti o praktikovani zdravého stravovani dojit do treti

urovné, kterd ma za cil upevnéni a zaZiti ptijatych navykt zdravého stravovani.

4.4 Interpretace vysledkli dotaznikového Setieni

Grafy, které poslouzi k vizualizaci n¢kterych otazek v ramci dotaznikového Setfeni poslouzi
k vyhodnoceni vyzkumnych otdzek. Znazornéni nékterych otadzek neni v kapitole
prezentovano. Data poslouzily k ovéfeni validity ¢i vtahnuti respondenta do problematiky.

Vyzkum byl vyhodnocen na zakladé¢ udaju, které jsme ziskali od 172 stiedoSkolskych zakii.
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1.Jsem studentem/studentkou a je mi:

18 a vice let
18,2°
16 let
409%
17 let
13,6%

Obrazek 4: Graf — vek

V ramci demografického zarazeni respondentt byla v dotazniku zafazena otazka stran véku
dospivajicich.

Ze vsech 172 pouzitych dotaznikii bylo 40,9 % zaka 16 letych, 27,3 % zaki bylo 15 letych,
18,2 % dotazovanych bylo ve véku 18 a vice let a 13,6 % dotaznikl bylo vyplnéno v rdmci

Setfeni 17 letymi zaky.
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2. Moji rodice studovali:

zakladni Skolu
91%

stfedni Skolu s maturitou

stredni Skolu s vyucnim listem,

13,6%

vysokou $kolu

9.1%

stredni Skolu s vyucnim listem
45,5%

Obrazek 5: Graf - vzdelani rodicu

Z celkového poctu respondentit odpoveédéli zaci s prevahou, ze 45,5 % vSech rodict dosahli
nejvyssiho dosazeného vzdélani stiedni Skoly s vyuénim listem. Tato polozka byla zafazena
s umyslem pruzkumu v oblasti $ite znalosti rodicli a nasledného predavani svych poznatkii
détem. Pfedavani znalosti z rodi¢e na Zaka bylo ovétovano v polozce €. 13: Rodice mi
principy zdravé stravy..., kde je zji§tovana Cetnost plisobeni rodi¢i na déti v dané oblasti.
Vysledky dotaznikového Setieni jsou prezentovany formou kontingencni tabulky pro lepsi

ptehlednost.
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3.Denné jim:

5 jidel

2 jidla

3jidla

Obrazek 6: Graf - pocet jidel za den

Vice nez polovina dotazovanych udava, ze konzumuje pravidelné pouze 3 jidla denné€.

V ramci zachovani vykonu a soustfedéni je ze strany vyZzivovych specialistil i v rdmci
doporucenych stravovacich norem pro dospivajici doporuceno stravovani v Cast&jsich,
mensSich porcich.

Z celkového poctu respondenti uvedlo 47 (27,3 %) dotazovanych, Ze konzumuji denné stravu
pouze v ramci dvou jidel, coz povazuji v rdmcei nutného vyssiho psychického vykonu béhem
Skolni dochazky za nevhodné. Nejvétsi procento dospivajicich, celkem 94 (54,5 %)
respondentli uvedlo, Zze konzumuje denné¢ tfi jidla. 31 zakd uvedlo, Ze denné konzumuje 5
jidel.

Ze zpétné vazby, kterd byla ziskana od zaku, vyplyva, Ze Casto zaci nesnidaji, ale prvnim
jidlem dne je az svacina ve Skole. Hladovéni po ranu zptisobuje pocit chuté ktery dospivajici
zahangji nezdravym rychlym obcerstvenim (Kukla a kol., 2016, s. 66). Toto tvrzeni se

potvrdilo v otdzce 7, kde bylo zjistovano, jaké pozivatiny Zaci pfi nakupu svacin voli.
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4 Ma strava se sklada ze:

obéda a vetefe
9,1%

snidané a vecere

18,2%

snidané, obéda a vecere

snidané, svaciny, obéda,

Obrazek 7: Graf - denni jidla

Navazujici otdzkou bylo potvrzeno, ze v ramci tiech dennich jidel konzumuje denni mnozstvi
stravy 86 (50 %) zakd. Pouze 39 (22,7 %) respondentd uvedlo, ze pravidelné konzumuji
behem dne pét jidel (snidani, svacinu, obéd, presnidavku a veceti).

16 (9,1 %) respondentti uvedlo, ze denné konzumuji dvé jidla a to obéd a veceti. 32 (18,2 %)

zaki konzumuje podle uvedené odpovédi snidani a vecefti.

Ackoliv vyzivova doporuceni pro zaky udavaji pocet dennich jidel na 5, vyzivovi odbornici se
nyni jiz shoduji, ze 3 jidla denné jsou dostate¢na. Diilezité je, jaké pozivatiny jsou v rdmci
jidel konzumovany. Je nutné dbat na vyvazeny pomér zakladnich zivin a dostateény piisun
minerall a vitaminil ve stravé. Tyto informace by bylo vhodné zaclenit do preventivniho

programu.
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VO 2: Jaky vliv ma navyk konzumace snidan¢ na vybér potravin pii ndkupu v bufetu?

5.Kdyz jsme doma, snidame:

ano

13,6%

obcas ano

50,0%

ne

obcas ne
45%

Obrazek 8: Graf — snidané

vvvvvv

spotiebuje ziviny a pro optimalni zachovéani bazalniho systému je potieba doplnit Ziviny.

V ptipad¢, Ze je télo nasyceno nema ¢lovek tendence k nezdravému svaceni.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze v domacnostech 23 rodict dospivajicich (13,6 %) je
kladen diiraz na snidan¢ beéhem vikendu, kdy jsou Zéci s rodi¢i doma. Celkem 86 adolescentil
(50 %) uvedlo, ze s rodici snidaji nepravidelné. Celkem 54 zaki uvedlo, Ze s rodi¢i nesnidaji a
nejmensi podil respondentt, celkem 8 (4,5 %) odpovédélo, ze obcas snidani vynechaji.

Zvyk snidat by mél byt predan rodici a v idealnim ptipad¢ by mél vést zaky k omezeni
svaceni na nezdravych pochutinich. Otazka 7 je zaméfena na zjisténi volby v rdmci
konzumace potravin z bufetu. Otazka 14 byla vénovana sebehodnoceni vlastniho stravovani

ze strany adolescentil.
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6.Z domova mam vzdy nachystanou svacinu:

@ ne, vidy jsem dostaval/a penize, abych si
néco koupil/a

@ ano, stale bydlim doma a dostavam
svacinu

® ano, dokud jsem chodil/a na Z8

@ ne svadina neni dllezita, ve skole mam
obéd

Obrazek 9: Graf - svacina

V ramci otazky bylo zjisténo, ze shodné 38,1 % dospivajicich udava, ze dokud navstévovali
ZS a bydleli doma dostavali svadinu a stejny pocet zaki dostavalo penize, aby si svadinu
koupili. To znamend 66 respondentii. 25 (14,3 %) zaki uvedlo, Ze dosud bydli doma a nosi si
s sebou do skoly svacinu. Celkem 16 (9,5 %) respondenti odpovédélo, Ze pro n€ neni svacina

dilezita.
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VO 2: Jaky vliv ma navyk konzumace snidan¢ na vybér potravin pii ndkupu v bufetu?

7. V obchodé nebo bufetu bych si v pripadé neomezeného
rozpoctu vybrala:

chipsy

cokoladu
energeticky napoj
mineralni vodu
colovy napoj
cheeseburger
ovoce

tunakovy salat

Obrazek 10: Graf — vybér pochutin 1.

Vyzkumné otazky 7 a 21 byly zaméteny na konkrétni volby dospivajicich pti nakupu Skolnich
svacin. Ve spojitosti s otazkou 5, ktera je zamétena na pravidelné snidani vyplyva, Ze

z ditvodu nepravidelnosti snidani voli zéci v ptipadé nakupu svacin nezdravé varianty.

Celkem odpovidalo na danou otazku 172 Zakl. Pouze tietina zaka (57) by z uvedeného
vybéru uptednostnila tunakovy salat. Tti tfetiny zakt (172) by v bufetu s nejveétsi
pravdépodobnosti nakoupili chipsy, energeticky nebo colovy napoj. Dvé tretiny (115)
adolescentii by si k sva¢iné koupili ovoce, cheeseburger a mineralni vodu. Cokoladu by

v ramci dotazovanych stfedoskolskych zakli nekoupil nikdo.

V ramci vyzkumné otazky 21 bylo zaky uvedeno, Ze si k svacing nejcasteji kupuji v bufetu ¢i

supermarketu energy drink, chipsy, nebo ledovou kéavu.
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VO 3: Lze povazovat informovanost dospivajicich v oblasti zdravého zivotniho stylu

v porovnani se soucasnymi stravovacimi doporuc¢enimi jako dostatecné?

11. Vlakninu ziskavam konzumaci:

mineralni vody

ovoce

masa

ovoce, masa

Obrazek 11: Graf — vildknina

Vlédknina je polysacharid, ktery pfiznivé plisobi na nase zazivani. Plisobi jako prevence
obezity, diabetu druhého typu, nebo nddorového onemocnéni stiev. Vldknina je pro lidské télo
nestravitelnd, ale zdsadni pro spravné fungovani zazivani. Proto by zaci méli mit o dané
sloZce potravy potfebné informace. Pojem vladknina by proto bylo vhodné zaclenit do

preventivniho programu.

V ramci dotaznikového Setfeni dospivajici projevili neznalost problematiky vldkniny a jeji
nezbytnosti pro lidsky organismus kdyz nedokézali spravné urcit z jaké potraviny vlakninu
pro télo ziskavaji. 111 zaki (64,5 %) z celkového poctu 172 dotazovanych respondent
nevédélo, ze vldkninu lidé konzumuji pokud jedi ovoce.

Ostatni odpovédi, které méli v otazce 11 respondenti na vybér byly pozivatiny s realné
nulovym obsahem vlakniny.

Celkem 44 zaki uvedlo, Ze vldkninu ziskdvame konzumaci ovoce. V procentech 25,8 %.
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12.Ve skole s nami o zdrave vyzive:
@ mluvili, ale nepamatuiji si co fikali
mluvi pravidelné

nemluvili

mluvili, ale nezajimalo mé to

Obrazek 12: Graf - informovanost o zdravé vyzive

Uloha $koly v ramci vzd&lavaci a vychovné ¢innosti na zakladé RVP Ministerstva $kolstvi,
mladeze a t€lovychovy zahrnuje informovani zaka o zékladech zdravého vyzivy.

V ramci vyzkumu bylo potvrzeno, ze 54 (31,3 %) respondentt je pravideln¢ informovano

v oblasti zdravé vyzivy. Vysoky pomér adolescenti, celkem 75 (43,8 %), v rdmci
anonymniho dotazniku uvedli, Ze informovani ze strany skoly v ramci vyzivy probihd, ale
nepamatuji si obsah Skoleni. Celkem 22 (12,5 %) dospivajicich neprojevuje o zdravou vyzivu

zadny z4jem a stejné procento uvedlo, Ze ve Skole zdravou vyzivu nediskutuje.

Zaclenénim preventivniho programu v ramci stiedoskolského vzdélavani by bylo podpoteno

diskutovani zdravé vyzivy mezi zaky a uciteli.
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VO 1: Do jaké miry rodic¢e vedou své déti v oblasti stravovani?

13. Rodi¢e mi principy zdravé stravy:

Popisky radku

13. Rodice mi principy zdravé stravy:

neuvédomuji si, Ze by o principech mluvili
stiedni Skolu s vyuénim listem
nikdy zdravou stravu nefeSime
stiedni Skolu s maturitou
stiedni Skolu s vyuénim listem
snazili se mi je vysvétlit, ale neposlouchal/a jsem
stiedni Skolu s maturitou
stiedni Skolu s vyuénim listem
vysvétluji pravidelné
stiedni Skolu s maturitou
stiedni Skolu s vyu¢nim listem, stiedni skolu s

maturitou

Celkovy soucet

32 (18, 8 %)
32

75 (43,8 %)
8

67

38 (21,9 %)
21

17

27 (15, 6 %)
18

172

Tabulka 4: Vzdélani rodicit a viiv na stravovani Zakii

V ramci dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Ze 27 rodicti dotazovanych adolescentd, tedy 15,

6 %, vysvétluje svym détem zasady zdravé vyzivy pravidelné. 32 (18,8 %) dospivajicich si

neuvédomuje, Ze by s rodi¢i o principech hovotili, 38 (21,9 %) zakl ptiznava, Ze se jim rodice

snazili zasady vyzivy vysvétlit, ale nebrali ptili§ zietel. Nejvyssi podil respondenttl, celkem 75

(43,8 %) zvolil moznost odpovédi, ze s rodici zdravou stravu nediskutuji.

Déti rodict s nejvyssim dosazenym vzdélanim na urovni sttedni skoly s vyucnim listem do

prazkumu uvedly, ze zdravou stravu s rodici netesi. Tuto skute¢nost uvedlo v dotazniku 67

zaki. Pouze 8 stfedoskolakt jako déti rodict s dosazenym vzdélanim stiedni Skoly

s maturitou uvedlo stejnou odpoved.
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14.Domnivam se, ze se stravuji:

nezdravé
:.:‘ ‘ :‘:

spise nezdravé

AN A
40 0%

prevazné zdravé, az na

20,3%

Obrazek 13: Graf - sebehodnoceni stravovani

Z celkového poctu 172 zaka sebekriticky vyhodnotilo, Ze se zddny z nich nestravuje zcela
zdravé.

Celkem 97 (56,3 %) dospivajicich uvedlo, Ze se stravuje prevazné zdrave, az na vyjimky. 70
zaku ptipustilo, v procentech 40,6 %, Ze se ptevazné stravuje nezdrave. V ramci Setfeni 5
zaki zhodnotilo, ze se stravuji nezdrave (3,1 %).

Dospivajici maji sklony k napodobovani. Pobyt mimo domov, Zivot na internaté¢ podmifiuje

sounalezitost dospivajicich ke skupin€ a casto jsou viditelné znaky napodoby.
Polozka dotazniku méla zjistit, zda jsou Zaci schopni objektivné zhodnotit své stravovani. V

v polozkach 7 a 21, byly zjistovany konkrétni volby pfi nakupu pozivatin v bufetu ¢i

supermarketu.
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15.Uméla sladidla povazuiji za:

@ nikdy jsem o tom nepifemyslel/a
@ chemicky vyrobenou podobu cukru
zdravou nahradu cukru

@ chutnéjsi alternativu cukru

Obrazek 14: Graf — sladidla

Uméla sladidla jsou povaZovana za velmi kontroverzni slozky pfidavané zejména do pochutin
a napojii s oznacenim dietni. Napiiklad aspartam je 200 x sladsi nez fepny cukr a mé
minimum kalorii. Jedna se o slouc¢eninu dvou kyselin. Odbornici se pfou o moznych vlivech
sladidla na lidsky organizmus.

Znacnd cast dospivajicich nema o této problematice vytvotfeny nazor. V ramci vyzkumu 22
(12,5 %) zakt uvedlo, ze o sladidlech nevi nic bliz§iho a nepfemysleli o nich, potvrdili tim, Ze
nejsou dostatecné informovani. S ohledem na fakt, Ze zna¢na €ast dospivajicich preferuje pii
volbé napoju (viz. otazka 7) slazené colové napoje a energy drinky pfed mineralni vodou,
muze vést neznalost problematiky k nevhodnému Zivotnimu stylu .

22 (12,5 %) zakt uvedlo, ze se podle jejich nazoru jedna o chutnéjsi alternativu cukru.
Celkem 16 (9,4 %) respondentii zvolilo v dotazniku variantu, Ze sladidla jsou zdrava ndhrada
cukru. 65,6 % dotazovanych, tedy 112 zakt uvedlo, ze sladidla jsou chemicky vyrobena
nahrada cukru.

Zékladni informace o cukru, sladidlech, jejich piivodu a jejich vyznamu ve stravovani jsou

dalsi vhodnou kapitolou v teoretické ¢asti preventivniho programu.
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VO 4: Do jaké miry jsou zéci se svym zivotnim stylem spokojeni a v jaké oblasti by radi

dosahli pozitivnich zmén?

24. Na mém zivotnim stylu bych chtél/a zmenit:

nic zpusob odpoéinku
43%

pit vice tekutin
10,1%

0,/ "

vice spat

11,6%

vice sportovat
203%

zpusob stravovani

21,7°

o

méneé se stresovat

Obrazek 15: Graf - zména Zivotniho stylu

Otazky zaméfené na zivotni styl, ¢islo 8, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, tykajici se ¢asu
vénovaného obédu, konzumace hotovych jidel, dodrzovani pitného rezimu, zkuSenosti

s nadymanim, Cetnosti cviceni a volby druhu pohybové aktivity a dale spanku a traveni
volného ¢asu byly zvoleny kviili posouzeni jednotlivych slozek Zivotniho stylu.

V zavéru dotaznikového Setieni vyplynulo, ze 7 (4,3 %) dotazovanych, z celkového poctu 172
respondentl, by na svém Zivotnim stylu nic nemeénilo. Ostatni dospivajici uvedli jednu nebo
vice variant, co by pro své zdravi a vyvazenou zivotospravu mohli délat 1épe. Nejvice zaka
uvedlo, ze se potykaji se stresem 23,2 % (40), nevhodnym zptisobem stravovani 21,7 % (37) a
nedostatkem pohybu 20,3 % (35).
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5.3 Zavér vyzkumného Setfeni

Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na stiedoskolské zaky, jejich stravovaci ndvyky a dalsi
dulezité prvky Zivotniho stylu. Zivotni styl je celkovy pFistup k byti a souhrn kazdodennich
rozhodnuti v péci o sebe sama, do které¢ho stravovani neodmyslitelné patii, prave proto byly

otazky vyzkumného Setfeni sepsany do podoby dané¢ho dotazniku.

VO 1: Do jaké miry rodice vedou své déti v oblasti stravovani?

Z4ky bylo uvedeno, Ze 27 z celkovych 172 rodiéti vede své ratolesti v dané oblasti a
vysvétluje jim zésady zdravého stravovani. Oproti tomu celkem 75 zaki uvedlo, ze s rodici
zdravou stravu nediskutuji. Rodic¢e zaky ke zdravému stravovani vedou nedostatecné.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze pfitom ma vliv dosazené vzdélani rodict. K této otazce
byla vypracovana kontingen¢ni tabulka z niz byla pozorovéana pfedevsim odpoveéd’, kdy zaci
uvedli, Ze s rodic¢i zdravou stravu nediskutuji. Z celkového poctu 75 zaki se jednalo o 68
rodici se vzdélanim na Grovni stfedni Skoly s vyuénim listem a pouze 8 rodict se stiedni
Skolou s maturitou.

VO 2: Jaky vliv ma navyk konzumace snidané na vybér potravin pri nikupu v bufetu?
Na zaklad€ vyzkumného Setieni bylo zjisténo, ze 23 zaki je v rodiné vedeno ke zvyku snidat.
Absence snidan¢ povede k nezdravym volbam pii koupé svaciny. V bufetu zaci nejcastéji
nakupuji energy drinky, chipsy a ledovou kavu.

VO 3: Lze povaZovat informovanost dospivajicich v oblasti zdravého Zivotniho stylu

v porovnani se sou¢asnymi stravovacimi doporucenimi jako dostatecné?

Na otazku tykajici se vlakniny, tedy nezbytnou soucést zdravého Zivotniho stylu, znalo
odpovéd’ pouze 44 zaki (méné nez tfetina dotazovanych). Informovanost dospivajicich

v oblasti stravovacich zasad 1ze oznacit jako nedostateCnou. V preventivnim programu je
nutné obsahnout zakladni slozky vyzivy.

VO 4: Do jaké miry jsou Zaci se svym Zivotnim stylem spokojeni a v jaké oblasti by radi
dosahli pozitivnich zmén?

Z dotaznikového Setfeni vyslo najevo, ze 165 respondentil z celkového poctu 172 adolescentl
by radi na svém Zzivotnim stylu néco zménili. Nejvice zaka uvedlo, Ze se potykaji se stresem
23,2 % (40), nevhodnym zpiisobem stravovani 21,7 % (37) a nedostatkem pohybu 20,3 %
(35). Preventivni program je vhodné doplnit o slozky ve kterych Zzaci sami na sob¢ shledavaji

nejvetsi rezervy.
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6 NAVRH PREVENTIVNICH OPATRENT{

Z vyzkumného Setteni vyplyva, Ze zéci jsou si védomi nedostatkll ve svém zivotnim stylu.
Znacna cast dospivajicich nevi, z jaké skupiny potravin ziskaji vldkninu. Jelikoz ze 172 zaka
pouze 23 zaku s rodi¢i doma pravideln€ snidé a dvé tfetiny zaku si k svaciné kupuji nezdravé
potraviny a pamlsky, je na misté pfipravit pro stfedosSkolské zaky preventivni program, pro

zajiSténi napravy v oblasti stravovani.

6.1 Preventivni program Z

Névrh vlastniho preventivniho programu se zdmérem rozsiteni povédomi v oblasti zdravé

vyZzivy a uplatiiovani zésad zdravé vyzivy.

6.1.1 Cilova skupina

Hlavni cilovou skupinu tvoii Zaci 1. — 4. ro¢niku stfednich Skol. Dalsi skupinu tvoii vSichni
pedagogicti pracovnici bez ohledu na jejich specializaci. Nedilnou soucasti jsou rodice déti
navstévujici danou skolu. Souc¢innost uvedenych skupin je kli¢ova pro jeho funkcnost.

75 % vSech dotazovanych zaki v ramci Setfeni na stfedni skole uvedlo, Ze jsou ve Skole

o zdravé stravé informovani. Pokud by stejné poznatky ptedavali svym détem i rodice, da se

predpokladat, Zze dospivajici budou predané informace aplikovat v rdmci svého stravovani.

6.1.2 Kritéria programu

Konkrétni aktivity preventivniho programu budou interaktivni vyklad, besedy na téma
zdravého Zivotniho stylu, navrh zdravého jidelnicku, prakticky trénink ptipravy pokrmd.
Vsechny dil¢i aktivity budou mit ndvaznost v projektovém vyucovani.

Dlouhodobym cilem je orientace v problematice zdravé vyzivy, formovani osobnosti zaka.
Vést zaka ke spravnym rozhodnutim v priibéhu jeho Zivota.

Stfednédobym cilem je pravidelné skoleni pedagogickych pracovnikli a pribézné predavani
védomosti z oblasti zdravé vyzivy zakim.

Mezi kratkodobé cile je zafazeno informovani vetejnosti o preventivnim programu skrze
internetové stranky nebo nésténky, zapojeni déti, zajisténi proskolovani pedagogii, nabidka

besed a setkani rodi¢um.
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6.1.3 Zjistit, zkusit, zazit

Ttiurovilovy preventivni program je pojmenovan jako program Z.

Na prvni Grovni je vyraz zjistit. Prvni krok do neznadma by mél byt vzdy cileny a s rozmyslem.
Proto je vhodné apelovat na zaky, Ze na zacatku je vhodné dozveédét se o dané problematice
co nejvice informaci

Pod druhym Z se skryva pojem zkusit. Nejen v oblasti stravovani je vice nez podstatné dat na
vlastni ndzor. Nazory ziskdvame zkuSenostmi. Proto je diilezité vSechny chuté, technologické
postupy, zplsoby zachézeni i nové pokrmy vyzkousSet na vlastni kiizi a nenechat se ovliviiovat
okolim a dojmy ostatnich lidi.

Na tfeti urovni je aplikovan vyraz zazit. Timto zavére¢nym krokem, tedy upevnénim ritudld,
zpusobil zachdzeni, technologickych postupti a vhodnych stravovacich ndvykt je uzavien

tifiroviiovy preventivni program.

6.1.4 Tematicky okruh preventivniho programu

Tematicky okruh vychazi z teoretické i praktické ¢asti prace. V ramci teoretické ¢asti jsem si
utfidila dtlezita fakta o vyzivé a stravovani. Jednotlivé kapitoly budou studentim v rameci
preventivniho programu prezentovany formou vykladu. Rovnéz budou pfizvani odbornici

z konkrétnich oblasti, aby se podileli na beseddch za ucelem naucit zaky sestavovani nutricné
vyvazeného jidelnicku. V ramci besed by byly zakiim podany informace formou piib&éht a
zkuSenosti z profesniho Zivota odbornikl. Pozitivni pfiklad odbornika z praxe by zaky mohl
motivovat. Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze rodi¢e malo diskutuji s détmi zdravé
stravovani a proto by byla v rdmci programu Z nabizena i¢ast na besedam rovnéZz rodi¢tim.

Vyklad bude v dalsi ¢asti propojen s praktickym nacvikem dovednosti.

Prakticka ¢ast prace odhalila prostfednictvim dotaznikového Setfeni nedostatky souc¢asného
stavu védomosti a dovednosti u stiedoskolskych zaki v oblasti stravovani. V dalsi ¢asti
preventivniho programu by nasledoval prakticky nacvik tvorby jidelnicku pro bézny zivot
s ohledem na nutri¢ni vyrovnanost a proveditelnost jidelni¢ku v redlném Zivoté. MoZnost

uplatnéni by zaci nasledné ovétovali v ramci praktického nacviku ptipravy pokrmd.

V zéavéru preventivniho programu i s odstupem casu je nutné provadét analyzu Gspésnosti

programu. Kontrola by byla provedena prostfednictvim dotaznikového Setfeni.
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V tabulce je navrzen mozny tematicky plan preventivniho programu. Jednotliva témata na

sebe navazuji. Soucasti tabulky jsou rovnéz mésice, v ramci kterych by mélo k probirani

jednotlivych témat dojit. Preventivni program by probihal cely Skolni rok a kontrola G¢innosti

by byla realizovana opakovang.

TEMATICKY OKRUH PREVENTIVNIHO PROGRAMU mésic
Zdravi zari
Zivotni styl, slozky Zivotniho stylu, prace s nimi fijen
Zékladni slozky zdravé stravy listopad
Druhy stravovani, styly vyzivy prosinec
Nezdravé formy stravovani leden
Technologické postupy piipravy pokrmi a zachazeni se surovinami unor
Tvorba nutriéné vyvazeného jidelnicku bfezen
Prakticky nécvik ptipravy pokrmil i‘i%ign-
Analyza ucinnosti preventivniho programu, controlling opakované

Tabulka 5: Tematicky plan preventivniho programu

Zdroj: vlastni tvorba

#PROGRAMZ

Tridroviovy ucebni systém

Obrazek 16: letak programu Z

Zdroj: vlastni tvorba
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DISKUZE

Vyzkum prostiednictvim anonymnich dotaznikli byl proveden na dvou stiednich Skoléch.
Jedna Skola se nachazela v hlavnim mésté, druhd v krajském mésté. Respondenty

dotaznikového Setteni byli Zaci ve véku 15 — 18 let. Bylo vyhodnoceno 172 dotaznikd.

Z vyzkumu vyplyva, ze velké procento rodici nevysvétluje svym détem zasady spravného
stravovani. A¢koliv vyzkumny vzorek byl pouze 172 zaku stfedni Skol, bylo zjisténo, ze v této
oblasti u rodi¢t hraje roli i jejich dosazené vzdélani. Zaci, ktefi se vyzkumu zGdastnili byli
studenti maturitnich i u¢ebnich obort. Pokud by se vyzkum opakoval na podobnych stfednich
Skolach, mélo by byt dojit k podobnym vysledkiim. Informovanost rodicli o stravovani jsme
nemohli v rdmci vyzkumu posoudit. Vysledky vyzkumu by mohly byt pouzity pro ucely
tvorby preventivniho programu v dané oblasti. Bylo by pfinosné, aby se do programu zapojili

také rodice zaka.

Informovéani o stravé ze stravy Skoly bylo vyhodnoceno nasledovné. 129 studentld je
pravidelné informovano, ackoliv 75 zadkt uvedlo, ze si zptedanych informaci pfrili$
nepamatuje. Dand odpovéd’ ma pro vyzkum hodnotu. Je zfejmé, Ze pii piipravé preventivniho
programu pro zaky stfednich skol je dilezité dbat na zplsob ptfedavani informaci. Pokud

nebude program podavan zajimavé, Zaci si fakta o stravovani pamatovat nebudou.

Zajem o zdravy Zivotni styl ze strany zaki byl na zaklad€¢ dotaznikového Setfeni vyhodnocen
kladn€. Pouze 7 zakl z celkového vyzkumného vzorku 172 dospivajicich by nic neménilo.
Dalsi uvedli, Ze by rddi zménili miru stresu ve svém zivot¢, zplisob stravovani a ¢etnost sportu
v ramci své rutiny. Na zédkladé potieb zaki by se preventivni program soustied’oval i na tyto

slozky.

Zaci odpovidali na otazky ohledné preference pii ndkupu pozivatin. Na zakladé odpovédi je
patrné, Ze preferuji nezdravé napoje a svaciny. Proto jsem prfesvédcena o nutnosti zavedeni

preventivniho programu.

V pribéhu psani bakalatské prace jsem si uvédomila, Zze bych byla schopna praci zaméfit na
preventivni program v oblasti stravovani. Pokud bych méla prostor vénovat preventivnimu
programu vic, jeho tvorba by se mohla stat zcela samostatnou bakaldiskou praci a to nyni

nebylo mozné. Rozhodné bych se ale v budoucnu chtéla tomuto tématu vénovat hloubgji.
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ZAVER
Stravovani je jednou ze slozek zdravého Zivotniho stylu, do kterého patii rovnéz primeteny
pohyb, aktivni relaxace a duSevni odpocinek, zvladani stresu, dostatek spanku a absence
navykovych latek.
Stravovani je obsahlé téma. Strava, kterou sytime organismus v prib&hu dospivani, mlize mit
vliv na zdravi v nasSem pozdéj$im veéku. Zdravotni rizika spojenda s nadvéhou ¢i obezitou jsou
velkou hrozbou pro lidskou populaci, kterou neni radno podcenovat. Proto je nutné
adolescenty co nejvice informovat a motivovat ke zdravému stravovani a predejit tak nartstu
nadvahy u dalsi generace. Soucasné platna vyzivova doporuceni v podob¢ vyzivové pyramidy
¢i talife jsou nedostatecna a nepiesna.
Zaci stiednich $kol jsou v kiehkém véku, kdy hledaji svou vlastni identitu a misto v socialni
skuping. Data, kterd byla zjiSténa pomoci dotaznikového Setfeni byla pouzita celkem od 172
respondentl. Bylo prokazano, ze ptistup zaku stfednich Skol ke stravovani mtize byt ovlivnén
rodici. Déti ze stfednich skol uvedli do dotaznikového Setieni, Ze s rodici o stravovani mluvi
celkem v poméru 65 ze 172 dotazovanych. V ramci Skolni ptipravy na budouci povolani jsou
zaci zna¢nou ¢ast dne v kontaktu s uciteli a proto se domnivam, ze ptisobeni preventivniho
programu se zamefenim na vyzivu by mélo zaujmout své misto ptimo ve skolach. V ramci
vyzkumu bylo zjisténo, ze 151 zaka ze 172 dotazovanych si uvédomuje, ze se ve skole zdravé
stravovani diskutuje. Déle byl vyzkum zaméten na pocet dennich jidel zakt a jejich rozvrzeni.
Dalsi polozka dotazniku byla soustfedéna na zvyk snidani. Rovnéz byly polozeny détem
otazky ohledné povédomi o vlaknin€ nebo umélych sladidlech. Dotaznikové Setieni se
zamé&fovalo na volby déti pfi ndkupu svacin v bufetu ¢i supermarketu. Byla zjisténa
preference v konzumaci chipsti a limonad oproti ovoci a mineralni vodé. Z celkovych 172
dotazovanych zakt je pouze 7 zaki zcela spokojenych se svym Zivotnim stylem a neuvadéji
potiebu upravu spankového rezimu, pohybu, stravovani ani miry stresu.
Ma vize do budoucna je byt zdkiim co mozna nejlepSim radcem v oblasti stravovani,
nabidnout cenné rady, pokud budou pii hleddni sama sebe tapat a predejit, aby se ocitli na
okraji nebezpecné propasti nezdravych forem stravovani. Domnivam se, Ze do budoucna bude
pro dospivajici stale obtiznéjsi se vymanit ze zkreslenych informaci poddvanych
samozvanymi odborniky na vyZzivu skrze socialni sité. Adolescenti maji sklony ke krajnostem.
Hrozbou je proto nezdrava bufetova strava v podob¢ baget, chipsii a slazenych limonad stejné
tak jako konzumace pouze domnélé zdravé stravy. Takovy ptistup miize v krajnim ptipadé

pfejit do onemocnéni zvané ortorexie.
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Cilem prace bylo popsat stravovaci navyky mladeze a zjist€né informace aplikovat na
preventivni program, ktery by mohl chybé&jici poznatky z oblasti zdravi, Zivotniho stylu,
vyzivy, wellness, racionalniho stravovani a specifik dospivajicich ve vztahu k vyzivé zaki
vylepsit. Cil prace byl naplnén. Vysledky vyzkumu mohou byt vyuzity pedagogy pfi ptipravé
preventivniho programu pro zaky stfednich Skol. Teoretickd ¢ast prace mize poslouzit pro
samotné zaky jako studijni material.

Téma stravovani mé bavi a zajima nejen v souvislosti s pedagogickou profesi ale rovnéz

s oborem gastronomie, ktery mam vystudovany. Jedna se o velmi komplexni téma. V ramci
mého nynéjsiho plsobeni jako ucitelky odbornych pfedméth v oblasti gastronomie a
hotelnictvi bych rada zpracovala kompletni preventivni program a zasadila se o rozumové

pojeti stravovani u zaki stiednich skol.
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PRILOHY

Priloha 1. Vyplnény dotaznik

Dotaznik

Dobry den, jmenuiji se Bc. Linda Sebestové a studuji PF JU v ¢B. Prosim Vas o vypiné&ni
anonymniho dotazniku o stravovacich ndvycich. Zédn4 odpovéd neni $patnd, proto, prosim,
nemé&jte obavy z vypInénl. Vase odpovédi jsou pro vyzkum cenné a moc Vém za né dékuji.

Pokyny pro vyplfiovéni:
- ukadého tvrzeni vyberte svou odpovéd,
- pokud neni uvedeno jinak, vyberte vidy pouze jednu odpovéd,
- odpovédi zakrouZkujte.

Jsem studentem/studentkou a je mi:
@ 15 let b) 16 let ¢) 17 let c) 18 let
2. Moji rodi¢e studovali:
a) zakladni Skolu c) stfedni $kolu s vyuénim listem
@m’ $kolu s maturitou d) vysokou $kolu
Denné jim:
a2 jidla b) 3 jidla c) Sjidlel

4. Ma strava se sklada ze:
@) snidané a velere
b) snidané&, obéda a vecere
c) snidané, svaciny, obéda, presnidavky a vecefe

5. KdyZ jsme doma, snidéme:
a) ano Q))Jbb(:asano c) obéasne d)ne

6. Z domova mam vidy nachystanou svacinu:
a) ano, dokud jsem chodil/a na Z$
b). b) ano, stéle bydlim doma a dostédvéam svacinu
, vidy jsem dostaval/a penize, abych si néco koupil/a
d) ne, svadina neni duleZita, ve Skole mam obéd

7. Obvykle mam na

onea;
a) 10-15 minut -30 minut c) 30-45 minut d) 45-60 minut

8. Prevainé se stravuji:

@ doma ¢) ve $kolni jideIn&, na internaté
v automatech a bufetu d) ve stankdch s rychlym obg&erstvenim

a) pouze zeleninu a ovoce vyvéZeny pomér viech Zivin

9. Pod pojmem zdrava strava si pFed@uji:
10. konzumaci vieho co mi chutnd

JIINE (UVE).oucrrereeet e e e nrnsasnrens
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10. VIadkninu ziskdvam konzumaci:
a) ovoce b) sladkosti ¢)/masa d) mineréini vody

11. Ve $kole s ndmi o zdravé vyZivé:

) mluvi pravidelné c) mluvili, ale nezajimalo mé to
@7‘ mluvili, ale nepamatuiji si co fikali d) nemluvili
12. Rodi¢e mi principy zdravé stravy:
a) vysvétluji pravidelné c) snaili se mi je vysvétlit, ale neposlouchal/a jsem

b) neuvédomuiji si, Ze by o principech mluvili@) nikdy zdravou stravu nefesime

13. Domnivam se, Ze se stravuji:
a) velmizdravé Qg’?evéiné zdravé, aZ na vyjimky
b) spiSe nezdravé ezdravé
4. Uméla sladidla povazuji za:

@ zdravou nahradu cukru c) chutné;si alternativu cukru
b) chemicky vyrobenou podobu cukru d) nikdy jsem o tom nepiemyslel/a

i 5. Hotova jidla koupena v supermarketu konzumuiji:

\ \_a)\x tydné b) 2x tydné c) 3-5x tydné d) 5-7x tydné

16. Denné vypiju: :
a) asi sklenici vody b)pul litru vody c) 1litr vody d) 1-2 litry vody

17. Nékolikrat tydné ve svém volném &ase cvicim:
a) O minut b) 15 minut  ¢) 30 minut  d) 45 minut@éim pouze ve Skole

. Nejradsi ze sportu provozuji (mozno vybrat vice odpovédi):

a) bgh, rychlou chizi b) jégu ¢) tanec d) mi¢ové hry

e)/nlgf/a’ni f) posilovani g) kardio h) bojové sporty i) nic

19. Pocity nadymani trpim: N

a) kaidy den b) nékolikradt tydné c) vyjime¢né ‘d) nikdy jsem to nezaZil/a
20. Nejradsi aktivné odpotivam {moZno vybrat vice odpovédi):

a) doma s rodinou ") u seridlu/filmu e) jdu.za kulturou (kino, divadlo)
b) sportuiji d) poslouchdm hudbu f) Etu si g) jdu se pobavit na vecirek
21. Denné spim: &Y

a) 6 hodin \ \b)77 hodin c) 8 hodin d) vice neZ 8 hodin
22. Na mém Zivotnim stylu bych chtél/a zménit:

a) zpusob odpocinku c) zplsob stravovani e) méné se stresovat

b) vice spat d) vice sportovat f) pit vice tekutin g) nic

Dé&kuji za odpovédi. ©
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