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Zdravy zivotni styl mladé populace

Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem mladé populace a je

slozena z teoretické a praktické Casti.

Teoreticka ¢ast je zaméfena na objasnéni pojmu z oblasti zdravého zivotniho stylu,
jako je zdrava vyziva, pohyb, dostatek spanku, psychickd pohoda a na nékteré negativni
dasledky nezdravého zivotniho stylu. Znalost zdkladnich vyzivovych slozek potravy a
jejich piisobeni na lidské télo a organismus je velmi dilezita pro sestavovani jidelnicku.
V teoretické Casti je také popséano, jak funguji Skolni jidelny a jaké programy jsou

V soucasnosti vytvoreny na podporu zdravé vyzivy déti a mladistvych ve skolach.

V praktické c¢asti bude zaméfeno na zaky konkrétni Zakladni skoly ve Slaném a
prostiednictvim dotaznikti bude zjisténo jejich stravovani a bude navrhnut model na

zkvalitnéni stravovani, pfi kterém by bylo mozné zavést Skolni svaciny.

Kli¢ova slova: zdravy zivotni styl, zdravi, mladez, zakladni Skola, pohyb, rodina,

psychicka pohoda, stravovani, skolni svaciny, zdravé svaciny



Healthy life-style of young population

Abstract

This bachelor thesis deals with healthy life-style of young population and is divide

into two part the theoretical and practical one.

The theoretical part focuses on explanation of the concepts of healthy lifestyle such
as healthy nutrition, movement, enough sleep, mental well-being and some negative
consequences of unhealthy lifestyle. Knowledge of the basic nutritional components of
food and their effects on the human body and the organism is very important for
preparation of a meal plan. The theoretical part further describes how school canteens work
and what programs are currently being developed to promote healthy nutrition of children

and adolescents in schools.

The practical part focuses on the pupils of the elementary school in Slany. Their
eating habits will be researched trough the questionnaire. Based on results of the
questionnaire a model to improve the eating habits, which will include school snhacks, will

be designed.

Keywords: health, healthy life-style, young population, primary school, grammar school,
exercise, family, mental well-being, nutrition, school snack, healthy snack



Lo UVO.cooeeeceeeeeee ettt enaenes 10
2. Cil prace a metodika ..............coooiiiiiiiiiiii 11
2.1, HIavni Cll..oooiiiii 11
2.2, MELOAIKE ..ot 11
3. Teoreticka vychodisKa ... 12
3.1 ZIiVONi StYl @ ZATAVI covveveeceiceeee ettt 12
3.2, VYZIVA @ SLFAVOVANT .....vviiiiiiiiiicie et 14
3.2.1.  POtravinova pyramida .........ccceeeeeeiierieneieesieseseseeiesee e 16
3.2.2.  Vliv nékterych slozek jidla na lidské t€lo..........coovvveieriniiiniiieieee, 22
3.2.3. NESPIAVIA VYZIVA...ctiiiiiiieiiiiisiiesie ettt nnees 29

3.3, PONYD..ce e 33
3.3.1.  VYZNnam PORYDU .....ccuiiiiiiiiiieie e 34
3.3.2.  TElesnd Zdatnost.........cceivieiiiiiiiiiiiii i 35
3.3.3.  Zpusoby ovliviiovani psychiky sportovni aktivitou............cccevcveriiernennne. 36
3.3.4.  Vliv rodici na vyvoj pohyboveé aktivity ........ccccevvvviiriiciiiiiniesecieseee 37

3.4.  Psychickd pohoda a zasady pro jeji udrzeni........ccoceviiiiiiiiiiiiiiiiccn 37
3.5.  Negativni dopady nezdravého Zivotniho stylu.........ccccooeeiiiniiiiiiiiieiieeee 38
3510 KOUTENT .ottt 38
3.5.2.  ALKONOL ... e 41

3.6.  SKOINT StrAVOVANI.......cvveceeceericececicee st seseese st 42
3.6.1.  Historie $kolniho StravovANT ..........ccceoiiiiiiiiiiiscsec e 43
3.6.2.  SpPOtiebni KOS .....ocviiiiiiiiiiii e 43
3.8.3.  HAGCKCP . 44
3.6.4.  Finance ve Skolni jidelne ...........ccoooviiiiiiiiii 45

3.7.  Programy podporujici zdravou vyZivu ZAKT .......cccoevieeiiiiciiecseeeeee 45
4. Prakticka CASt ..o 47
4.1. Metodika vlastniho vyzKumu..........cccocooiiiiiiii e 48
4.2, VYSIedKy VIZKUMU. .....ooiiiiiiieiiiie e 48
5. VysledKy a diSKUZE .............cooiiiiiiiiiii 63
5.1. Navrh a finan¢ni rozpracovani pii zavedeni Skolnich svacin..........c.ccccevnenne. 63
5.2.  Navrh tydenniho jidelnicku svacin v€etn€ financi ..........c.cceevveiiiciiiiiiiennnn, 64
B. ZLAVET .....c.eieieeiei ettt bbbt 68
7. Seznam pouZitych Zdrojil .............ccoooviiiiiiiiii 70
% R YT o] [T [ 1 - USSP 70
7.2. INtETNELOVE ZATOJC. .. .eivviiieiiiiii ittt 71



8. PFILOMY ... 73

Seznam obrazku

Obrazek 1 PotravinOova PYramida .........cccvieiiiiiiiiiciieieeee e 18

Seznam tabulek a grafi

Tabulka 1 Doporué¢ené mnozstvi energie piijaté ve snidani, sva¢iné a ob&du .................... 23
Tabulka 2 Doporuc¢eny pomeér zivin v celkové davee potravin ........occeeeveeeiieiieiiieenieniiens 26
Tabulka 3 Denni potieba mineralnich Latek............ccooeiiiiiiiiii 27
Tabulka 4 Procento zakli uzivajicich tabak ...........cccoviiiiiii i 40
Tabulka 5 Procenta ¢istého alkoholu v alkoholickych napojich.........c.ccocvvieiiiiiiiciinnnn 41
Tabulka 6 Zékladni skupiny potravin spotiebniho koSe..........ccccovviiiiiiiiiiie 43
Tabulka 7 Snidafiove POIFAVINY .......ccveiiiriiieieiieeeeeie et 51
Tabulka 8 SVACINOVE POLIAVIILY ....eveiriiriiiiiieirieiee e 53
Tabulka 9 Navrh svacin a jejich finanéni rozpracovani ..........c.ccocevvieiiiiinieiiciic 65
Graf 1 Snidang Zakii na IL StUPN ZS ......c.coueveeeeereieeeieceeee et 49
Graf 2 Misto obvyklé snidan€ ZaK{ ...........cceviiiiiiiiii 50
Graf 3 SVACINY ZAKT......coveiiiiiiiec e 52
Graf 4 NAP0Je d0 SKOIY ....cviiiiiiiiiic e 54
Graf 5 Nej€astéj$i napoje K snidani ........cccoecviiiiiiiiiiiiic e 55
Graf 6 NejCastejSi NAP0je K€ SVACINE ......ooviviiiiiiiie e 55
Graf 7 Nej€astéj$i n4poje K 0bEAU ......ccvviiiiiiiiiii e 56
Graf 8 Misto 0bvyKIEho ObEda ........cvviiiiiic e 57
Graf' 9 ODBEA ... e 58
Graf 10 Nazor 74kl na Skolni snidang ... 60
Graf 11 Nazor zakli na SKOINT SVACINY ..ocvvviiiiiieiiiie i 61


file:///C:/Users/Klára/Downloads/BP%20se%20zadáním%20(1).docx%23_Toc2860089

1. Uvod

Tato bakalarské prace bude zamétena na zdravy Zivotni styl mladé populace. Kazdy
muze své zdravi zlepsit tim, Ze se bude informovat o novych trendech ve zdravé vyzive,
bude chodit pravidelné cvicit a udrzovat se v psychické pohodé. Dnesni doba zdravému
zivotnimu stylu pfeje i nepieje. Existuje mnoho obchodt se zdravou vyZzivou i technicky
pokrok piispél ke zdravéjsi piipravé nékterych pokrmt. Skoly jsou soudasti mnoha
programll na podporu vyzivy a vytvareni dobrych stravovacich navykia zaki. Stale vSak
pfibyva obéznich déti nebo déti s poruchami piijmu potravy. Déti jsou velmi citlivé na
chovani rodict a maji neustdlou snahu opakovat to, co délaji rodi¢e. Napodobovat je. Proto

je ze strany rodi¢u velmi dilezité, jaky maji ptistup ke zdravému zivotnimu stylu.

Zdrava vyziva patii neodmyslitelné ke zdravému zivotnimu stylu. Zékladni znalost
slozeni jidelni¢ku a vlivu nékterych slozek potravy na chovani a lidsky organismus je

zakladem pro udrzovani zdravého Zivotniho stylu.

K vedeni zdravého zivotniho stylu patii také pohyb, a proto je velmi dilezité dbat na
vychovu déti a mladeze ke sportu. Zakladnim stavebnim kamenem pro budovani
sportovnich navykl je samoziejmé rodina. Proto je dulezité déti do sportu neustile
zapojovat. VEtsi déti nemaji uz tolik potfeby napodobovat své rodiCe, ale Casto si za vzor
berou né¢jakou zndmou osobnost. V tomto piipadé se uz dospivajici tolik neptesvédci o
pfinosech sportu. Maji ¢asto svou hlavu a ani obdobi dospivani tomu nepomaha. Télesna
vychova ve Skole dotovana pouze dvéma hodinami je pro mladého Cloveka, ktery po

zbytek tydne jenom sedi u pocitace nebo televize zcela nedostatecna.

Dobré vztahy v rodiné jsou zakladem pro psychickou pohodu nejen déti, ale i
dospélych. Bez psychické pohody ¢lovéka nic nezajima, nema silu zajimat se 0 zdravou
vyzivu nebo o to, aby Sel sportovat. Spatné vztahy v roding, hadky a konflikty velmi
negativné ovliviuji nasi psychiku. Dospivajici konflikty trpi a mize se to poté projevit na
jejich znamkach ve Skole nebo se mohou zaclenit do Spatného kolektivu a snadze spadnout

ke koufeni nebo alkoholu.

Détem a dospivajicim na druhém stupni zakladni Skoly se formuluji ndzory a vytvafi
si Casto stravovaci navyky do celého Zivota. Proto jsou pro praktickou ¢ast zvoleni zaci od
6. do 9. tfidy ZS, u kterych jsou zkoumany stravovaci navyky a je vytvoien model pro

zkvalitnéni jejich stravovani béhem dne zavedenim Skolnich svacin.
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2. Cil prace a metodika

2.1. Hlavni cil
Cilem této prace je navrhnout zplisob, jak zkvalitnit stravovani déti na zakladni
Skole. Pomoci sociologického vyzkumu zjistit nazory déti na zdravé Skolni stravovani a na

zaklad¢ analyzy zjisténych dat navrhnout opatieni pro jeho zlepSeni.
Hlavni cil bude naplnén pomoci téchto dil¢ich cili:

Vysvétlit, co vSechno v sobé zahrnuje zdravy zivotni styl.
Popsat vyznam Skolniho stravovani.
Obecna charakteristika zakladni Skoly, na které bude dany vyzkum provadén.

Zjistit nazory déti na danou problematiku.

S A N

Navrhnout opatieni ke zkvalitnéni zdravého stravovani déti.

2.2. Metodika

Bakalaisk4 prace ,,Zdravy Zivotni styl mladé populace® je tvofena teoretickou a
praktickou c¢asti. V teoretické ¢asti bude podrobnéji rozebrana zdrava vyziva, pohyb,
psychicka pohoda, ktera je neodmyslitelnou souéasti zdravého zivotniho stylu, a budou
uvedeny piiklady negativnich diisledki nezdravého Zivotniho stylu. Prvni dil¢i cil bude
naplnén vysvétlenim vSech aspektli zdravého Zivotniho stylu aZz po rizika nezdravého
zivotniho stylu. VSechny tyto terminy budou obsahem kapitoly Zdravy Zivotni styl, Pohyb,
Psychickd pohoda a zasady pro jeji udrzeni a kapitolou Negativni dopady nezdravého
zivotniho stylu. Prace se dale zaméfi na vyznam a historii Skolniho stravovani. Ve tfetim a
¢tvrtém cili bude charakterizovana dana vybrand Zakladni Skola ve Slaném. Pomoci
sociologického Seteni bude zjisténo piimo od zakul, jaky maji ptistup ke zdravé vyzivé
béhem dne. Z S§irokého vybéru riznych vékovych skupin, kterou ,,mladd populace*
zahrnuje, byla pro vyzkumné Setieni zvolena skupina déti na druhém stupni zakladni Skoly
(6.-9. tfida). VE&k déti je zde mezi 11 a 15 lety. Pro ziskani empirickych dat pro praktickou
¢ast bude pouzita metoda dotaznikového Setfeni. Dodate¢né bude zodpovézeno na otazky
pfinosu pii zavedeni Skolnich svacin do Skoly. Jaké by byly finan¢ni néklady na toto jidlo?
Uvitaly by vibec déti svaCiny podavané Skolni jidelnou? V zavéru budou navrzena
patfi¢na opatieni a pomoci matematického modelu bude zjisténo, zda by navrh mohl byt
realizovén v prostiedi dané skoly.
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3. Teoreticka vychodiska

3.1. Zivotni styl a zdravi

Zdravi

Existuje mnoho definic zdravi. Jejich odlisnost je dana kulturnimi a socidlnimi
zvyklostmi daného statu. Obecné¢ znama definice zdravi je formulovana Svétovou
zdravotnickou organizaci WHO (World Health Organization) zvetfejnénou v roce 1946:
., Zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialneé.
Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti. “* Tato definice zdravi znaéné idealizuje a
odepiréd zdravi tém, ktefi trpi n€jakou malou vadou nebo nejsou ve stavu duSevni pohody.
Existuje i definice vytvorena ¢eskym psychologem Jarem K#ivohlavym. ,, Zdravi je celkovy
(télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoZzZnuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazeni druhych lidi.*? V této
definici je nejvétsi diraz kladen na kvalitu zivota, ktera je nejvice zlepSovana

prostfednictvim socialni a zdravotni péce.

Zdravi poskozuji nejvice faktory jako koufeni, nadmérna konzumace alkoholu,
nespravnd vyziva, nizkd pohybova aktivita, rizikové sexudlni chovani nebo také nadmérna
psychicka zat&z.*

v

Zivotni styl

Definici zivotniho stylu vysvétluje MUDr. Zvirotsky Michal ve své knize Zdravy
zivotni styl: ., Zivotni styl je vyslednici zpiisobu chovani, mysleni a jedndni vychdzejicich
Z danych norem a identifikacnich vzoru zasazenych do wurcitych Zivotnich podminek

clovéka. “®

L KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. 280 s. ISBN 80-7178-551-2. str. 37.
2 Tamtéz. Str. 40.

3 PhDr. ZVIROTSKY, Michal. Zdravy Zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2014. 50 s.
ISBN 978-80-7290-661-1.

4 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.

5 PhDr. ZVIROTSKY, Michal. Zdravy Zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2014. 50 s.
ISBN 978-80-7290-661-1. str. 7.
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Jinou definici zivotniho stylu uvadi PhDr. Helena Kubatova ve své knize Sociologie
zivotniho zpuisobu: ,, Zivotni styl je chapdn jako vnitini jednota tihnouci k jednolitému a
pritkaznému vyjadreni. V ramci tohoto pohledu na zivotni styl se pouzivaji takové pojmy
jako Zivotni tempo, rytmus, intenzita ¢i pravda Zivota, Zivotni projev, sebeprojekce,

sebeuplatnéni, sebeprozivani. “®

., Zivotni styl Ize charakterizovat jako paletu prakticky vsech lidskych aktivit od myslen,
pres chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v Zivote trvalejsi misto, vétsinou
se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Nejcastéji se posuzuje podle ndzoru, postoji a
vnéjsich projevii chovani*, " uvadi definici Zivotniho stylu Irena Slepickova ve své knize

Sport a volny ¢as.

Samotny termin zivotni styl popisuje styl zivota konkrétnich jedinct, kdezto také
dasto pouzivany termin Zivotni zpisob je vztahovan spise ke skupindm obyvatelstva.®
Zivotni styl je ovlivnén mnoha faktory. Kazdy ¢lovék je vychovan v jinych rodinnych
zvyklostech, tradicich spolecnosti, ekonomické situaci vlastni i spolecnosti. Ve spole¢nosti
nejpropagované]si a zdravi nejvice prospeésny je zdravy Zivotni styl.

Pokrok, ktery pfineslo 20. stoleti, velmi ovlivnil Zivotni styl soucasného ¢lovéka.
Technicky pokrok zapfiCinil, Ze se mnoho lidi pfesunulo od manudlnich a fyzicky
naroénych zaméstnani k pocitaciim, coZ vedlo ke vzniku tzv. “sedavych zaméstnani®.
V disledku zmény Zivotniho stylu se zacalo vyskytovat mnoho tzv. civiliza¢nich chorob,
jako je obezita, cukrovka, nadorova onemocnéni, kardiovaskularni choroby. Tyto nemoci

vznikly pravé v disledku nedostatku pohybu, ptejidani se a zhorSeni mezilidskych vztaht.

Zdravy zivotni styl zahrnuje pfedevs§im zdravou vyzivu, dostatek pohybu, spanku a
psychickou pohodu. Vedenim zdravého Zivotniho stylu se prodluzuje a zkvalithuje Zivot.

Pfijmuti zdravého Zivotniho stylu je velmi limitovano moZnostmi, které¢ dany ¢lov€k ma. Je

6 PhDr. KUBATOVA, Helena. Sociologie Zivotniho zpiisobu. Praha: Grada, 2010. 272 s.
ISBN 978-80-247-2456-0. str. 14.

7 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny ¢as. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2000. 111 s.
ISBN 80-246-0044-7. str. 37.

8 PhDr. ZVIROTSKY, Michal. Zdravy Zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2014. 50 s.
ISBN 978-80-7290-661-1.
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jasné, ze jiné moznosti zdravého zivotniho stylu bude mit Evropan a jiné napiiklad
African. Clovék je ve svém Zivoté velmi ovlivnén také tim, jakého dosahl vzdélani a do
jaké miry je schopen si vyhledavat informace. Diky vzdélani maji lidé Sirsi ptehled o
novych trendech ve zdravém Zivotnim stylu. Zajimaji se vice o své zdravi, co mu prospiva
a co mu naopak Skodi. U déti, kterym se teprve formuluji postoje, je velmi dilezity piistup

rodi¢t. Rodi¢e musi déti naudit zdravym postojim k jejich Zivotu. °

3.2. Vyziva a stravovani

Uz zhistorie je znamo, ze se lidé zajimali o vyzivu. Mezi prvniho znamého
odbornika na vyzivu patii staroveky tfecky lékat Hippokrates (460-380 pt. Kr.), vSak
dodnes skladaji 1€kati tzv. hippokratovu ptisahu. Samotny védecky obor vyziva, vznikl az
koncem 18. stoleti. Do statnich instituci pronikla az ve 20. stoleti, kdy se zacala vyuZzivat
jako jeden z nastroji péce o udrzeni dobré pracovni zpusobilosti a tim i udrzeni pevného
zdravi. V soucasné dobé je jiz zcela béZna profese vyzivového poradce, ktery pomaha
s vytvafenim vyvazenych a vyzivové bohatych jidelni¢kl. Sluzeb vyzivovych poradct

vyuzivaji bézni 1idé, sportovci a lidé, ktefi trpi nékterou z poruch pijmu potravy.°

VyzZiva se zabyva nejen zkoumanim vyzivovych slozek a jejich pisobenim
Vv organismu, latkovou pfeménou (cesta slozek potravin od pozieni, traveni, vstiebavani az
po spotiebovani v organismu), regulovani potravinového piijmu, ale také tim, jak
organismus kompenzuje nadbyte¢ny piijem nékteré latky jejim spotiebovanim nebo
vylouc¢enim. Diky témto poznatklim sestavuji odbornici na vyZivu doporucené denni davky

Zivin, vitamin® a soli.*!

Jak uvadi ve své knize VyZiva a potraviny pro zdravi MUDr. Tlaskal Petr v dnesni
spolecnosti neni problémem nedostatek zivin, jako tomu byvalo diive, ale spiSe jejich

nevyrovnany piijem. Lidsky organismus vlivem zmény zivotniho stylu a vyraznému

9 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.

10 MUDr. TLASKAL, Petr a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole&nost pro vyzivu, z. s., 2016.
101 s. ISBN 978-80-906659-0-3.

11 Doc. MUDr. MASEK, Josef. Zdravd vyZiva. Praha: Statni zdravotnické nakladatelstvi, 1961. 117 s.
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usnadnéni prace uz nepotiebuje tolik energie, tim nastava jeji nadbytek, pfevazné z cukrti
atukd. Jakmile pfijem energie pfevySuje jeji vydej, nastava problém obezity a dalSich

zévaznych chorob.

,Nadmerna konzumace kuchynské soli, vysoky prijem nasycenych mastnych kyselin,
nedostatecny prijem polynenasycenych mastnych kyselin, nizky prijem vapniku nebo

V zimnich mésicich i vitaminu D nebezpect rozvoje nemoci umociuji. “ *?

V dospivani ¢loveék potiebuje mnohem vice energie nez poté v dospélosti. Mezi dalsi
nezbytné latky, které dospivajici t€lo potiebuje, patii bilkoviny, vitaminy a mineralni latky.
V tomto veéku by se nemél zanedbavat pfisun mléka a mlénych vyrobki, z kterych si télo
odebird vapnik. Pii nedostatku vapniku se zvySuje riziko osteopordzy. T¢€lo je schopné si
nejvice vapniku ulozit do kostry v obdobi od détstvi az do 23 let, pak uz dochazi jen k jeho
ubytku. Divkam by mél byt zvySen v obdobi dospivani piisun Zeleza a chlapciim by mél
byt navySen piisun zejména vitaminii B. Nej€astéjsi chybou pfi tvorbé jidelnicku v tomto

véku je nedostateéné mnozstvi kyseliny listové.*®

K zajisténi piisunu vyZivovych sloZek z potravy slouZzi stravovani. Strava ma byt
energeticky dostate¢nd a pestra, odpovidajici véku a uréenym normam spravné vyzivy.
Soucasti spravného stravovani by mélo byt vzdy dostatek tekutin. Nejvhodnégjsi variantou
tekutin jsou bylinné ¢aje nebo Cista voda ochucena napiiklad citronem. Strava by méla byt
zajiSténa pravidelnym stravovacim rezimem obsahujici pét az Sest dennich dévek potravy.
Nejcastéjsi chybou ve stravovacim rezimu, obzvlasté u déti, je vynechani snidani.
Dusledkem stresu ze Skoly nebo ranniho spéchu. V ptipadé vynechani snidané u Skolakt se

velmi rychle dostavuje pocit hladu a s nim spojené snizeni soustiedéni na $kolni vyuku.

Stravovani m4 mnoho funkci. Neplni pouze fyziologické potieby, ale ma také

socialni, psychicky, a spolecensky vliv. Pii jidle mdme vétSinou libé pocity, ¢imz je dana

12 MUDr. TLASKAL, Petr a kol. Vyziva a potraviny pro zdravi. Praha: Spoleénost pro vyzivu, z. s., 2016.
101s. ISBN 978-80-906659-0-3. str. 5.

13 MUDr. TLASKAL, Petr a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole&nost pro vyzivu, z. s., 2016.
101 s. ISBN 978-80-906659-0-3.

4 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312s. ISBN 978-80-247-5351-5.
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psychické stranka stravy. Clovéka pii jidle velmi ovliviiuji senzorické viemy, proto je
velmi dulezité, aby jidlo nejen dobfe chutnalo, ale také i dobie vypadalo. Kladny esteticky
dojem z jidla mize vést az ke konzumaci vétStho mnozstvi, nez plvodné stravnik
zamyslel. Pozitek z jidla ovliviiuje nejen senzorickd jakost pokrmu, ale také tzv. ,kultura
stolovani, ktera vyzdvihuje fyziologicky i spoleCensky vyznam. V kruhu rodinném, mezi
ptateli, ve firmé nebo v riznych z4jmovych skupinach jsou spolecna jidla velmi dilezita,

nebot’ jsou piileZitosti k utuzovani vztahti mezi sebou.

Tradice, navyky z détstvi, zaujatost ucitell, rodica i piibuznych a dalsich osob, které
vstupuji do naseho zivota, mohou velmi negativné ovliviiovat vybér potravin. Mnozi z nas
si jako nejb&znéjsi navyky odnéseji z détstvi velmi vyznamné postaveni polévky v dennim
stravovani, tzv. ,,grunt, odménovani v podobé cukratek. Na téchto navycich je Spatné to,
ze napiiklad ne kazda polévka je vyzivové hodnotnd, cukratka za odménu tvoii u déti

navyk k nadhodnocovéni cukrovi, a to nemluvé o zvyseni zubniho kazu u déti.®®

Zdrava vyziva je vyhradné zaloZena na zdravém jidelni¢ku. Jak ma takovy zdravy
jidelni¢ek vypadat, nam velice dobfe prezentuje potravinova pyramida, na které se da vse
nazorn¢ vysvétlit. Pii sestavovani jidelnicku musime brat zietel hned na nékolik faktord,
které ho ovlivituji. Jidelni¢ek dospivajiciho se bude od toho pro dospélé liSit nejen
obsahem Zivin a vitamind, kterych dospivajici pro sviij vyvoj a rlst budou potfebovat vice,
ale také musime brat v ivahu do jaké miry je jedinec fyzicky aktivni. Jedinec, ktery ma
vice pohybu bude logicky potiebovat 1 vice energetického pfijmu nez jeho vrstevnici sedici

cely den pouze u pocitace.

3.2.1. Potravinova pyramida

Potravinova pyramida ma za hlavni cil prezentovat vhodné potraviny z jidelnicku a
jejich Cetnost, tak aby byla snadno pochopitelna pro vSechny. Sestavuji ji odbornici na
vyzivu po celém svétd. Prvni potravinova pyramida se objevila v roce 1974 ve Svédsku.
Potraviny v pyramidé byly fazeny do Sesti skupin, které ukazovaly celodenni konzumaci.

V Ceské republice byla prvni potravinova pyramida sestavena v roce 2005 Ministerstvem

15 Doc. MUDr. MASEK, Josef. Zdravd vyZiva. Praha: Statni zdravotnické nakladatelstvi, 1961. 117 s..
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zdravotnictvi, ale vefejnosti je vice znadma potravinova pyramida vytvotfend odborniky

z Fora zdravé vyzivy.1®

Razeni potravin v potravinové pyramidé je sestaveno podle jejich vhodnosti.
Potraviny se nachazeji v péti poschodich, dle jejich pifinosu, od téch nejvice vhodnych
V prvnim patfe, po ty nejméné vhodné v patie Ctvrtém a jsou fazeny ve sméru zleva
doprava. V samé Spicce pyramidy se nachazi potraviny, které by se v jidelnicku mély

vyskytovat jen velmi ojedinéle. Clovék bez téchto potravin dokaze plnohodnotng Zit.

., Pyramida neresi stravovaci extrémy, neni tedy urcena napr. pro vegetariany, ale pro
primerného ceského cloveka. Nejedna se ani o strikini doporuceni davek. Energie
Z potravin prijata clovekem se individualné odviji od jeho energetického vydeje. Plati, Ze

piijem by nemél prevysovat vydej energie, jinak hrozi narist hmotnosti. “ *

Kazdy ¢loveék samoziejmé nevydrzi jist jen zdraveé a obc¢as ani neni na Skodu si dat
néco vylozené ,nezdravého“. Na snaze kazdého by ale mélo byt, aby se co mozna
nejcasteji podafilo dodrzet zasady potravinové pyramidy a mit tak vétsi pravdépodobnost

zdravého Zivota bez obezity nebo nadvahy.!®

16 Statni zdravotni ustav (online). VyZivovad doporuceni. Pyramida versus talif. (cit. 2019-02-05). Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf.

1 Forum zdravé vyzivy (online). Pyramida FZV. (cit. 2018-10-21). Dostupné z: http://www.fzv.cz/pyramida-
fzvl.

18 Tamtéz. Pyramida FZV. (cit. 2018-10-21). Dostupné z: http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/.
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Obrazek 1 Potravinova pyramida
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Zdroj: Forum zdravé vyzivy (online). Pyramida FZV. (cit.2018-09-18). Dostupné z:
http://www.fzv.cz/?s=pyramida

Prvni patro potravinové pyramidy

V prvnim patie se nachdzi potraviny, které by meély byt ve zdravém, pestrém a

vyvazeném jidelnicku zastoupeny, co nejvice.

Zelenina a ovoce jako vyznamné zdroje vlakniny, vitaminu C, mineralnich latek (drasliku,
hot¢iku, vapniku) a dalSich bioaktivnich latek se nachazi v samém zakladu potravinové
pyramidy. Diky v§em témto latkam hraje ovoce a zelenina vyznamnou roli v prevenci proti
nemocem. Odbornici se shoduji, Ze ovoce a zelenina by méla byt v détském jidelnicku
zastoupena jako malé porce, ale soucasti kazdého jidla, tedy alesponl 5 porci velikosti pésti

stravnika denng. 1°

Celozrnné tmavé pecivo je pro lidsky organismus mnohem Iépe stravitelné neZ jeho
konkurent, pecivo bilé. Celozrnné pec¢ivo obsahuje mnohem vice vldkniny, mineralnich

latek a vitamin® nez pecivo bilé. Pro dospélé a dospivajici se naptiklad pecivo bilé skoro

19 Mgr. KOSTALOVA, Alexandra a kolektiv. Manudl pro $kolni jidelnu. Praha: Statni zdravotni ustav, 2017.
129 s. ISBN 978-80-7071-367-9.
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vibec nedoporucuje, nebot’ je pro né¢ zatézujici. Naopak détsky organismus si s bilym

pecivem umi poradit mnohem 1épe. Z celozrnného peciva je vhodnou volbou zitny chléb.

Do prvniho patra se daji zaradit i nékteré potraviny z patra druhého, ale vzhledem k
nizké mire jejich konzumace za den nejsou umistény v pyramidové zdkladné. Radime sem
obiloviny, miisli vyrobky, téstoviny a ryzi. Tyto potraviny jsou nezbytnym zdrojem vitaminu

B, mineralnich latek, vidkniny, a predevsim energie pro nase télo.“ ?°

Snidanové ceredlie, pii jejich vybéru je tfeba si dat velky pozor nikoliv na jejich vzhled,
barevnou pestrost obalu, ale spise si davat pozor na jejich sloZeni. Snidanové cerealie,
které jsou na prvni pohled hezéi pro oko, obCas mohou byt i drazsi, obsahuji vétSinou
jednoduché sacharidy, nedostate¢né mnozstvi bilkovin, malo vlakniny, ptidané vitaminy,
tuk a co mize byt zarazejici, tak mohou obsahovat i hodné soli. Diky soli vynikne totiz

pocitove sladsi chut’.

., Naprosty pozor je potieba si ddt na tzv. kukuricné lupinky, které obsahuji minimum tuku,

cukru, ale za to takové soli, Ze nejsou vhodné ani pro dospélé natoz pro déti. “ %

Druhé patro potravinové pyramidy

Postupuje-li se v druhém patie zleva doprava, vidime V potravinové pyramidé
naptiklad miisli a ovesné vlo¢ky, ryby, mléko a produkty z ngj, tuky a rostlinné oleje,

lusténiny a téstoviny.

Miléko a mlééné vyrobky zaujimaji neodmyslitelnou pozici ve stravé déti, diky jejich

vyzivové hodnoté. Mléko obsahuje velmi kvalitni bilkoviny, vitaminy (A, D a karoteny,

vvvvvv

20 Vyziva déti (online). Co najdeme na jednotlivych poschodich. Kolektiv autort. (cit. 2018-10-20). Dostupné
z: http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/co-najdeme-na-poschodich/.

21 Vim, co jim (online). Web zaméfeny na volbu vhodnych potravin a zdravy Zivotni styl. Je ,, détské miisli
vithec vhodné pro déti? (cit. 2016-06-09) Autor: Mgr. AVRAMOPULU, Marcela. Dostupné z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Je-detske-musli-vubec-vhodne-pro-
deti_s10013x9804.html.
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Tuky a rostlinné oleje, jejichz hlavni pfinos je v obsahu tzv. “nenasycenych mastnych
kyselin“. Obsahuji jen nepatrné mnozstvi cholesterolu, za to obsahuji rostlinné steroly,
které naopak vypomahaji snizeni cholesterolu v Krvi. V soucasné dob¢é se téméF
nevyskytuji v margarinech trans mastné kyselina, piesto se doporucuje konzumovat je
pouze Vv pfiméfeném mnozstvi.??

., Esencialni nenasycené mastné kyseliny podporuji u deti proces zapamatovani, riist,

mentdlni vyvoj a podporuji proces zapamatovani. “ %3

Nelze ani opomenout nezbytnost ptfitomnosti tukti pro moznost rozpusténi nékterych,
jen v tucich rozpustnych vitamind. Mezi tyto vitaminy se fadi vitaminy A, D, E, K. Bez

pritomnosti tuki se tyto vitaminy nejsou schopny rozpustit a tim pro nas ztraci vyznam.?*

V dnesni dobé se u vétSiny dospivajicich lze setkat predevsim s tim, Ze ve stravé
pfevazuji tuky zivociSné misto kvalitnich rostlinnych tukd. Ve velkém mnozstvi se
konzumuji uzeniny, smazené pokrmy, tu¢né maso a tu¢né mlécné vyrobky. Mezi nevhodné
tuky patii také ty, které se bézné¢ pouzivaji do polev a naplni suSenck a oplatek.

V celkovém pifjmu by mély byt tuky zastoupeny asi z 30 %.2°

Téstoviny jsou vyznamnym zdrojem sacharidd. Sacharidy jsou hlavnim piinosem energie
pro fungovéani naSeho téla. Nejlepsi volbou jsou téstoviny celozrnné vyrobené ze
semolinové pSenice. Nerozvaiuji se, diky ¢emu si zachovavaji nizky GI* a vysokou

vyzivovou hodnotu.?®

22 MUDr. TLASKAL, Petr a kol. Vyziva a potraviny pro zdravi. Praha: Spoleénost pro vyzivu, z. s., 2016.
101 s. ISBN 978-80-906659-0-3.

2 Vyziva déti (online). Co najdeme na jednotlivych poschodich. Kolektiv autorti. (cit. 2018-10-20). Dostupné
z: http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/co-najdeme-na-poschodich/.

24 Vyziva déti (online). Vitaminy rozpustné v tucich. Kolektiv autort. (cit. 2018-09-13). Dostupné z:
https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vitaminy-rozpustne-v-tucich/.

25 pPediatrie pro praxi (online). Specifika vyzivy dospivajicich. Bc. RUSKOVA, Jitka. Ob&anské sdruzeni
Vyzivy déti. Praha. (cit. 2018-10-20). Dostupné z:
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf.

2% Vim, co jim (online). Jak vybirat a zdravé piipravovat téstoviny. (cit. 2018-09-14). Dostupné z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jak-vybirat-a-zdrave-pripravovat-
testoviny __ $10010x8256.html.

*GI = glykemicky index
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Tteti patro potravinové pyramidy

Postupuje-li se ve tfetim patie zleva doprava, nachazime v potravinové pyramidé

maso bilé, bilé pecivo, syry a vejce.

Bilé maso (libové) dritbezi — kufe, kritta, zvéfina, teleci ¢i jehndéi. Cervené maso je hovézi
nebo vepfové. Ve zdravém jidelnicku by se konzumace masa méla vyskytovat 2x tydné.
Rybi maso je nejvhodnéjsi, a proto se v potravinové pyramidé vyskytuje o patro nize nez
maso bilé a Cervené. Kvalitni maso je nepostradatelnym zdrojem vitamind, mineralnich
latek a bilkovin. Existuje zde vSak moznost, jak maso nahradit, a to naptiklad lusténinami,
ofechy nebo vejci. Jak uvadi odbornici na vyzivu déti, porci masa nahradi 1 vafené vejce, 5
1Zic vatfenych lusténin nebo 2 1Zice ofechil. Pro zdravy jidelni¢ek vyvijejicich se jedinch
neni viak piinosné vynechavat maso z jejich stravy. Zelezo z Zivoé&isnych zdrojd je pro

¢loveka lépe vyuzitelné nez Zelezo obsazené v lusténinach nebo zelening.?’

Bilé pecivo, mezi které patii u nas velmi oblibeny bily tukovy rohlik. Zdrava strava by
méla byt pestra, takze neni na Skodu, kdyz se v ni obc¢as vyskytne i zndmy rohlik. Problém
nastava ve chvili, kdy uZ tak pomérn€ dost tu¢ny rohlik namazeme maslem nebo jinym
margarinem. Idealni volbou je tedy namazat rohlik naptiklad tvarohovou pomazéankou
nebo rohlik oblozit syrem a Sunkou. Bilé pecivo se da v jidelnicku nahradit pecivem
celozrnnym. Celozrnné pec€ivo obsahuje 1 svrchni obaly zrna, které obsahuji 1 prospésné
vitaminy a mineralni latky. Podil vlakniny zastoupeny v celozrnném pecivu snizuje

glykemicky index, takZe po snézeni takového peéiva neptichazi tak rychle hlad.?

Syry jsou bohatym zdrojem véapniku a bilkovin. Véapnik obsaZeny v syrech a mlé¢nych
produktech je pro ¢lovéka mnohem lépe zpracovatelny neZ vapnik z rostlinnych zdroja. Pti
vybéru syra je potieba dbat na jeho slozeni, tedy hlavné obsah soli a tuku. Mezi syry se
fadi 1 tvarohy obsahujici vysoky podil vapniku a bilkovin. Syr obsahuje vitamin B2, D, A,
B12 a niacin. Mimo tyto latky se v syru vyskytuji také mineralni latky, jako je fosfor a

27 Vyziva déti (online). Co najdeme na jednotlivych poschodich. Kolektiv autort. (cit. 2018-09-20). Dostupné
z: https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/co-najdeme-na-poschodich/.

28 Vim, co jim (online). Web zaméfeny na volbu vhodnych potravin a zdravy Zivotni styl. Rohlik dvakrat
namazany. Autor: Mgr. CTHLAROVA, Eva. (cit. 2018-10-30). Dostupné z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Rohlik-dvakrat-namazany.-Kolik-tuku-vlastne-
skryva_ s10010x10679.html.
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zinek. Pro dospivajici ve véku od 12 do 19 let piedstavuje 45g syra asi jednu tietinu denni

davky bilkovin.

,Détem bychom meéli do jidelnicku zarazovat syry tvrdé (eidam, lucina, Zerve,

Cottage). “?

Ctvrté patro potravinové pyramidy

Jak je na prvni pohled patrné posledni patro potravinové pyramidy je to nejuZzsi.
Vyskytuji se zde potraviny, které by se ve zdravém jidelnicku mély vyskytovat uplné
nejmén¢ jako salamy, sycené slazené limonady, sladkosti, cukr, sddlo a maslo, alkohol,

sladké pecivo a moucniky.

Tyto potraviny se vyznacuji tim, Ze obsahuji nezddouci obsah jednoduchych cukri,
nekvalitnich tuk®, stl a dalsi pfidané nezadouci latky a jejich nezdravou ptipravou

(smazeni, peceni, fast-food).

Mezi nejvice nezdravé a zdravi zatéZujici potraviny se fadi polotovary, masné
vyrobky, instantni polévky a smaZzené pokrmy. Mlady organismus dokaze tato jidla stravit
a jednou za Cas nejsou na Skodu, ale urCité by nemély byt zafazeny do kaZzdodenniho

jidelnicku. *°

3.2.2. Vliv nékterych slozek jidla na lidské télo

Ke spravné cCinnosti potiebuje lidsky organismus velké mnoZstvi stavebnich latek,
které¢ Clovek neziskdva nijak jinak nez pfijimanou potravou. Vlivem nékterych slozek
potravy miZe byt ovlivnéno naSe chovani ani o tom mnohdy nemusime védét. Je tedy
ptinosné védét o nekterych ucincich slozek potravy na lidské télo a jeho psychiku a télu

potravu podavat pravidelné a vyvazeng.

., Energeticka hodnota stravy dospivajicich mnohdy neodpovida doporucenym 9400-11200

kJ* za den. Velka cdast se totiz prejida sladkostmi, doprdva si pokrmy ze stinkit a fast-

2 Vim, co jim (online). Syru jime malo. Jak vybrat ten spravny? (cit. 2018-10-15) Dostupné z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Syru-jime-malo.-Jak-vybrat-ten-
spravny__ s10010x8329.html.

30 Bez hladovéni (online). Informace o vyzivé. Potravinova pyramida. (Cit. 2013-12-18). Dostupné z
https://www.bezhladoveni.cz/potravinova-pyramida/.

22


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Syru-jime-malo.-Jak-vybrat-ten-spravny__s10010x8329.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Syru-jime-malo.-Jak-vybrat-ten-spravny__s10010x8329.html
https://www.bezhladoveni.cz/potravinova-pyramida/

foodu, pitny rezZim zajistuje slazenymi limonddami. Nastava nerovnoviha mezi

energetickym prijmem a vydejem vhodnymi pohybovymi aktivitami.“3!

Tabulka 1 Doporu¢ené mnozstvi energie ptijaté ve snidani, svac¢iné a obédu

10-12 let 13-15 let 15-18 let
Chlapci/divky Chlapci/divky Chlapci/divky
Mnozstvi energie ze snidané 1880/1700 2240/1880 2600/2100
v kJ (kJ=kilojoule)
Mnozstvi energie z dopoledni 1410/1275 1680/1410 1950/1575
ptresnidavky v kJ
Mnozstvi energie z obéda v kJ 3290/2975 3920/3290 4550/3675

Zdroj: Pediatrie pro praxi (online). Specifika vyzivy dospivajicich. Bc. RUSKOVA, Jitka. Ob&anské
sdruzeni Vyzivy déti. Praha. (cit. 2018-10-20). Dostupné z:
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf

Sacharidy (cukry) a sladidla s kyslikem jsou nezbytné pro ¢innost mozku. Bez nich
mozkové buiiky umiraji a dochazi k nevratnému poskozeni a zaniku organismu. Mozek
potiebuje ke své ¢innosti 20-30 % energie z celkové klidové spotieby organismu. Omezené
zasoby glukdzy v mozku zplsobuji, Ze se musi, co pét az deset minut dopliiovat. Dé&ti
zvyklé na vysoky piijem cukru jsou agresivni, neklidné a nedovedou se po delsi dobu

soustiedit na konkrétni predmét.

Né&které studie ptichazeji s tim, Ze cukr ma vliv na hyperaktivitu. Podle vysledki
jinych mé zase cukr naopak tlumivé G€inky a po jeho podéani dochézi k utlumu.

.,V ucinku cukru na détské chovani i pres nepreberné mnozstvi studii se dosud nepodaril

prokdzat néjakou vyznamnou souvislost. “32

31 pediatrie pro praxi (online). Specifika vyzivy dospivajicich. Bc. RUSKOVA, Jitka. Ob&anské sdruzeni
Vyzivy déti. Praha. (cit. 2018-10-20). Dostupné z:
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf. str. 277.

32 FRANKOVA, Slavka; PARIZKOVA, Jana; MALICHOVA, Eva . Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2013. 302 s. ISBN 978-80-246-2247-7. str. 36.

* 1 kilokalorie Kcal = 4,185 kilojoule kJ. Dostupné z: PestryJidelni¢ek.cz (online). Pirevod kJ na kcal. (Cit.
2018-05-30). https://www.pestryjidelnicek.cz/magazin/navody/prakticke-tipy-prevod-kj-na-kcal/.
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Pokles vykonnosti, pfichdzejici unava, nervozita, podrazdénost, snizena vykonnost,

chuté na sladké. To vSechno jsou projevy nizké hladiny cukru v krvi.®

Tuky se nachazeji jak v rostlinnych zdrojich, tak v potravinach zivocisného puvodu. Velmi
Casto jsou hlavnim zdrojem energie. Tvofi soufdst hormond a jsou velmi potiebné
k vystavbé organismu. Sucha vaha mozku je slozena z 50-60 % prave z tukt. Nedostateény

piisun tuki pro gravidni matku znamena trvalé poskozeni plodu.®*

Tuky jsou oproti bilkovindm pomérn¢ drahé a nemaji takovy vyzivovy piinos jako
zrovna bilkoviny, které se podileji na stavbé téla a nahrazuji opotiebené tkan€. Tuky plni
pouze funkci energetickou a jejich pfitomnost je dilezitd pro nékteré vitaminy rozpustné

pouze V tucich.

. Jsou to slouceniny vodikii, kysliku a uhliku, ale usporadanim prvki v molekule se lisi od

uhlovodanii a jsou kyslikem chudé. “*®

Vitaminy podavame predevS§im k zajisténi dostatku v organismu mladistvych, ale i
dospélych, prostiednictvim pestré stravy s dostatkem ovoce a zeleniny. Zvysena potieba

vitaminu se projevuje ve chvili, kdy je té€lo né&jak oslabeno vnéjsimi vlivy.

Vitaminy jsou pro ¢lovéka velmi dilezité, nebot’ si je samo nedokaze vyrobit, ale
potiebuje je ziskavat z potravy. Jsou to mikroziviny, které lze nalézt v malém mnozstvi
V podstaté ve vSech potravinach. Jednotlivym vitaminiim je pfifazena v organismu jejich
specificka funkce, kterou nemiiZze zastat zadny jiny vitamin ani latka. Nejzndméjsi Gi€inek
vitaminu je v jejich posilovani imunitniho systému. Diky nékterym se zase 1épe vstiebava

véapnik a tim je sniZeno riziko osteopordzy.3®

33 Vim, co jim (online). Zdravé palivo, jak ovliviiuje nasi psychiku. Mgr. DOUDOV A, Zuzana. (cit. 2018-05-
15). Dostupné z: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdrave-palivo---Jak-ovlivnuje-jidlo-
nasi-psychiku__s10012x10934.html.

3 FRANKOVA, Slavka; PARIZKOVA, Jana; MALICHOVA, Eva . Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2013. 302 s. ISBN 978-80-246-2247-7.

3% Doc. MUDr. MASEK, Josef. Zdravd vyZiva. Praha: Statni zdravotnické nakladatelstvi, 1961. 117 s. str.16.

% MUDr. TLASKAL, Petr a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole&nost pro vyzivu, z. s., 2016.
101 s. ISBN 978-80-906659-0-3.

24



Bilkoviny spolu se sacharidy a tuky tvofi zdkladni Ziviny. Vzhledem k tomu, Ze bilkoviny
jsou soucasti bunck lidského téla, které neustale vystavuji a obnovuji lidské télo,
nalezneme je Uplné vSude. Bilkoviny neplni pouze funkci stavebni, ale také mnoho dalSich
nenahraditelnych funkci. Muzeme je nalézt v podobé enzymii, hormont, protilatek,
transportéru tady latek atp. Poskytuji zdroj siry a dusiku. V ojedinélych ptipadech slouzi
bilkoviny i jako zdroj energie, ale to az skute¢né v ptipadech nouze. Pfi nedostatecném
zdroji bilkovin ze stravy dochézi k Cerpani bilkovin ze svalové hmoty, zhorSuje se hojeni a

imunita. Nadmérna konzumace bilkovin vede k pretizeni jater a ledvin.’

Plsobenim enzymi pfitomnych v travicim ustroji se bilkoviny rozkladaji na
aminokyseliny. Aminokyseliny se svym vlivem na rtizné pochody v téle lisi. N&které
aminokyseliny maji vliv na metabolismus mozku, procesy pfenosu nervovych impulsii ¢i
procesy spojené s ukladanim informaci. Jako piiklad je uvedena jedna esencialni a jedna

neesencialni aminokyselina a jejich ucinky na lidské télo.

Piiklad aminokyselin:

Monosodium glutamdt (glutamat sodny, MSG, neesencidlni aminokyselina, tedy

aminokyselina, kterou si télo dovede syntetizovat samo)

Latka bohaté¢ vyuzivana hlavné v asijské kuchyni. Pfidavana do rGznych instantnich
produktl, jako jsou polévky, pizzy a rizné omacky pro zlepSeni chutovych vlastnosti.
Tento dopIn€k neni Expertni komisi FAO/WHO povazovan za zdravi $kodlivy. Pediatii se
vSak shoduji, Ze by nemél byt podavan ptili§ malym détem. U lidi citlivych na glutamat se

mohou vyskytnout bolesti hlavy, slabost, svalova ztuhlost, agitovanost aj.

Tryptofan (esencialni aminokyselina, tedy aminokyselina, kterou musime pfijimat

V potrave)

Nezbytna (esencidlni) kyselina, kterd Gizce souvisi s motivaénim chovanim, regulaci
emoci, spanku, nalady a ktera ma mimo jiné také antidepresivni ucinky. Tryptofan je
predchtidce serotoninu, ktery se nachazi ve stfednim mozku. Pokud snime jidlo s vySSim

obsahem bilkovin, mnoZstvi serotoninu v mozku klesa. Naopak po konzumaci jidla

37 Doc. PaedDr. MUZIK, Vladislav, CSc. VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni Skole.
Brno: Paido, 2007. 152 s. ISBN: 978-80-7315-156-0.
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S niz§im obsahem bilkovin a s vice sacharidy je umoznéno tryptofanu proniknout snadnéji
do mozku. U kojenct byly zjistény 1écebné ti¢inky. Po poziti tryptofanu spolu s glukézou
presli rychleji do klidného spanku nez déti ve skupiné, které kombinaci tryptofanu spolu

s glukdzou neuzily. %

Tabulka 2 Doporuceny pomér Zivin v celkové davee potravin

Bilkoviny Tuky Cukry

10-15 % 30 % 55 %

Zdroj: MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada
Publishing, 2015. str.22

Do skupiny mineralnich latek se fadi vapnik, fosfor, hot¢ik, sodik, draslik, chlor, sira
a do stopovych prvku zelezo, zinek, jod, selen, méd’, mangan, fluor, chrom, kiemik a

molybden. Pokud dojde v organismu Kk piebytku, vylou¢i se potem, stolici nebo mo¢i.

., Mineralni latky, stopové prvky a voda. Termin mineradlni latky zahrnuje 2 skupiny latek,
a to minerdlni latky a stopové prvky. Je to skupina anorganickych latek, jejichz déleni neni
V literature zcela jednotné. Mineralni latky jsou stavebnimi kameny tisicu enzymii a

chemickych sloucenin. %

Mineralni latky

o Sodik

Nadbytek sodiku se dostava do potravy pii nadmérném soleni pokrmd.
NejbéZnéjsim nasledkem vysokého piijmu sodiku je vysoky krevni tlak.

o Sira

Poruchy z nedostatku nebo ptebytku se nevyskytuji.

o Fosfor

Slouceniny fosforu jako je adenozintrifosfat a kreatinfosfat jsou pfitomny ve

svalech a jsou bohaté na energii, kterou pracujicimu svalu pfimo dodavaji.

8 FRANKOVA, Slavka; PARIZKOVA, Jana; MALICHOVA, Eva. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2013. 302 s. ISBN 978-80-246-2247-7.

3 MUDr. TLASKAL, Petr a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole&nost pro vyzivu, z. s., 2016.
101 s. ISBN 978-80-906659-0-3.
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o Horicik

Nachazi se nejen v kostech a zubech, kde se spole¢n¢ s vapnikem podili na
jejich stavbé, ale také ve svalech, kde pomaha snizovat nervosvalovou drazdivost
(ktece).

o Draslik

Draslik je obsazen v ofeSich, mase, celozrnnych obilnindch nebo také
Vv ovoci. Jeho nedostatek muze nastat pii nadmérném poceni nebo pii prijmech.
Projevem nedostatku drasliku je napiiklad zrychleni srde¢ni Cinnosti a svalova
slabost. Naopak nadbytek drasliku nastava v pfipadé nadmérného a
dlouhotrvajiciho piti mineralni vody s obsahem drasliku.*°

o Véapnik

Dostatecny piisun vapniku je potfebny hlavné v obdobi détstvi a puberty,
kdy rostou a sili kosti a zuby, ktery vapnik nejvice potiebuji. Jako zdroj vapniku
neni pouze mléko a mlécné vyrobky, ale také kapusta, zeli, brokolice, sdja nebo

také kvétak. !

Tabulka 3 Denni potfeba mineralnich latek

Sodik Draslik Vapnik Fosfor Hoicik Sira

4-5 2,5-4 1-2 1 0,1-0,5 0,5-1

Zdroj: MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha:
Grada Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5351-5. str. 24.

Stopové prvky

o Zinek

Je obsazeny zejména v mase, jatrech, vejcich a zelenin€. Jeho pfitomnost je
dilezitd pro dobré vidéni, pro spravnou funkci mozku, ale také je dulezity pro

imunitu.

4 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.

41 Doc. PaedDr. MUZIK, Vladislav, CSc. VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zékladni skole.
Brno: Paido, 2007. 152 s. ISBN: 978-80-7315-156-0.

27




o Fluor
o Jod

Ma vyznamny vliv na funkeci $titné Zlazy. Pti potizich se Stitnou zlazou byva
Casto doktory predepisovan ve form¢ tabletek. Pfi jeho nedostatku muize byt

ovlivnéna imunita ¢lovéka.
o Selen

Jak vysvétluje MUDr. Petr Tlaskal ve své knize Vyziva a potraviny pro
zdravi, selen se t€astni mnoha metabolickych pochodt a jeho antioxidacni aktivita

je 1000x vétsi nez u vitaminu E.*2
o Med

V organismu se vyskytuje na tietim misté nejvice zastoupenych esencialnich
prvki. Muzeme ji nalézt v jatrech, kakau, v korysich ¢i mékkysich, ovesnych
vlockach, drozdi atp. Nedostatek médi zpusobuje chudokrevnost (anémie). Pokud
mame v téle malo médi, dochazi k nizké tvorbé melaninu, na jehoz tvorbé se podili,

a tim dochazi k vypadavani vlasti a ke ztraté pigmentu.*
o Mangan

Jeho nedostatek muze vést k onemocnéni cukrovkou, nebot’ ma za ucel

metabolismus cukrti. M4 vliv na vyvoj pohlavnich muzskych bungk.*

Voda je nezbytna pro na$ Zzivot a jeho spravnou c¢innost. Funguje jako prostiedek
transportu latek po téle, jejich rozpusténi a zajist'uje udrzovani télesné teploty. Mozek je
z 80 % tvoren vodou. Bez vody vydrzi ¢lovek asi 2-3 dny, pak nastavaji t€zké poruchy a
do tydne dochazi k smrti. Kazdy jedinec ma jinou potfebu vody s ohledem na jeho

fyzickou aktivitu, vék a teplotu prostiedi. Mnozstvi vody v téle souvisi s vékem ¢lovéka.

%2 MUDr. TLASKAL, Petr a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spoleénost pro vyzivu, z. s., 2016.
101 s. ISBN 978-80-906659-0-3.

4 Celostnimedicina.cz (online). Méd’ a jeji vyznam pro nds organismus. Autor: ARNDT, Tomas. (cit. 2018-
10-15). Dostupné z: https://www.celostnimedicina.cz/med-a-jeji-vyznam-pro-nas-organismus.htm.

4 Celostnimedicina.cz (online). Mangan. Autor: ARNDT, Tomas. (cit. 2018-10-18). Dostupné z:
https://www.celostnimedicina.cz/mangan.htm.
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Nejvetsi mnozstvi vody v téle maji novorozenci. U dospélych se procento vody pohybuje

okolo 60 %. Ve stafi je mnozstvi vody v t&le nejnizsi.*®

., Zatimco pro dospélé se doporucuje vypit 2,5-3 litry tekutin, pro déti, hlavne pro ty malé,
by to mohlo byt az prilis. Doporucené mnozstvi vody, které by meélo dite vypit se da snadno

vypocitat podle nasledujiciho vzorce : vaha ditéte x 50ml. 4

Snadno Ize vypocitat, ze dité pii vaze 48kg by mélo vypit minimalné 2.4 litru tekutin
za den. Za vhodny pitny rezim se urcité nepovazuji slazené limonady, ¢erny ¢aj nebo kéva,
nefedéné ovocné dzusy nebo alkoholické napoje. Do spravnych tekutin, které by mél pitny
rezim obsahovat, se fadi neperliva stolni voda, ovocné dZusy nebo §tavy fedéné vodou,

mléené napoje nebo zelené a bylinkové Eaje.*’

Zvlastni dohled nad pitnym reZimem by mél byt zejména u déti. Déti jsou velmi
nachylné k dehydrataci. V pribéhu vyucovani se dehydratované dité hiie soustiedi, coz
muze vést az ke zhorSeni prospéchu. Ranni spéch a velmi Castd absence tekutin a snidang,
zpusobuji uz od rana znacny deficit, ktery se béhem dne jen té¢zko dohani. V tadach déti
jsou i velmi Casto vykonni sportovci, ktefi potiebuji pro svij vykon dostatek vody, aby
nebyli tak rychle unaveni a podavali vysoké vykony. Béhem cviceni se z organismu
mladého ¢loveéka ztrati az 2-3 litry vody béhem jedné hodiny. S vodou se z organismu

ztraci také minerélni latky v ni rozpusténé.*®

3.2.3. Nespravna vyziva
Vyziva ovlivituje rast a vyvoj, vykonnost v praci i ve skole a pocit pohody. Spravné
zvolena vyziva muze slouzit nejen jako prevence chorob. V opacném piipadé muize byt

podporou pii jejich 1éCeni. Nespravna vyziva ¢lovéku Skodi a muze vést ke vzniku

45 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.

% Vyziva déti (online). Pitny rezim. Kolektiv autord. (cit. 2018-10-18). Dostupné z:
https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jake-potraviny-by-nemely-chybet-v-jidelnicku-deti/pitny-rezim/.

47 Vyziva déti (online). Pitny rezim. Kolektiv autord. (cit. 2018-10-18). Dostupné z:
https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jake-potraviny-by-nemely-chybet-v-jidelnicku-deti/pitny-rezim/.

%8 Spole¢nost pro vyzivu (online). Prijem vody je zdkladni podminkou naseho Zivota. MUDr. TLASKAL
Petr. (cit. 2018-10-18). Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/prijem-vody-je-zakladni-podminkou-naseho-
zivota/.
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Mrwe .

neinfekénich hromadnych onemocnéni (tzv. civilizacnich nemoci). Pfic¢inou civiliza¢nich
chorob byva ve velké vétsiné nadmérny energeticky piijem, zvySené mnozstvi zivocisnych

tukt, cholesterolu, cukrti a kuchynské soli v potrave.

Dnes velmi diskutovand a casto zmifiovand obezita je zplsobena vysokym
energetickym piijmem. Vede k nadmérnému zatizeni patete, kycelnich a kolennich kloubti.
Soucasné je také rizikovym faktorem srdecné-cévnich onemocnéni, cévnich mozkovych

piihod a cukrovky.

Riziko rakoviny prsu, tlustého stfeva, kone¢niku a zaludku se zvysuje pii vysokém
energetickém piijmu, vysokém obsahu zZivociSnych tuki a nizkém obsahu vlakniny
Vv potrav€. Vysoky podil kuchyniské soli v pokrmech zvySuje krevni tlak a ma souvislost

s rakovinou zaludku.

Dodrzovanim zdravé stravy lze docilit snizeni hladiny cholesterolu v krvi, snizit
télesnou hmotnost u obezity, snizit zvySenou hladinu krevniho cukru a do jisté miry i

vysoky krevni tlak a také nékteré nadorovych onemocnéni.*®

Obezita

NS4

Zalina byt stale veétSim nebezpecim dneSni doby. Jeji nejcastéjsi pficinou je
nevyvazeny pomér mezi pfijatou a vydanou energii. Strava dospivajich, ve vétSing statech
svéta, nema problém s nedostatkem Zivin nebo energetickou chudosti, ba naopak. Vysoky
pfijem jednoduchych cukrti, smazenych pokrml a jinak energeticky bohatych potravin
neni kompenzovan dostatecnym pohybem. Dé&ti travi sviij Cas sezenim ve Skole a doma pak
misto toho, aby Sly na hfist¢ nebo do néjakého zajmového krouzku, tak si radSi sednou

K pocitaci.

Nejen, ze obezita zna¢né komplikuje zivot nemocného, ale také je spojena s celou
fadou dalSich komplikaci. Jako pfiklad mize byt uvedeno vadné drzeni téla, kterym je
pretézovana patet a klouby dolnich koncetin. Na kazi se obezita projevuje v podobé
zaparenin v mistech ptehybu kize, které vedou ke vzniku koZnich potizi. Problém, ktery se

u pacientdl s obezitou vyskytuje nej€astéji, a neni na prvni pohled tolik patrny, je snizeni

49 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vyichova ke zdravi . Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.
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sebevédomi a Casté vyrazeni ze spolecnosti. U déti a dospivajich je vyfazeni ze spolecnosti
svych vrstevniku velmi zdvazny problém, ktery je mize poznamenat az do doby, ve které

uz obezitou nebudou trpét.

., Narist detské obezity postihuje veétsinu vyspelych zemi sveta. Podle vysledki prizkumu
vedeného Odbornou spolecnosi praktickych détskych lékari v roce 2008 nadmérnou
hmotnost (nadvahu i obezitu) 21,2 % chlapcu, a 16,5 % divek vySetienych béhem
preventivnich prohlidek ve trindcti letech. Celorepublikovy priimér byl v tomto priizkumu

stanoven na 8 % déti s nadvdahou a 8 % s obezitou. “*°

Jak uvadi Doc. PaeDr. Vladislav Muzik, CSc. ve své knize VyZiva a pohyb jako
soucast vychovy ke zdravi na zékladni Skole je pfi 1écbé obezity nutné zohlednit vék
obézniho jednice, vyskyt zdravotnich obtizi a stupein nadvahy. Lécba spociva
v komplexnosti, individualnosti a trpé&livosti. Clovék, ktery je 1é¢eny z obezity musi snizit
energeticky piijem ziskdvany z potravy, musi do svého bézného Zivota zafadit pohyb
Vv jeho riznych podobach a celkové upravit stravovaci a pohybové navyky. Cilem 1écby je
snizeni hmotnosti a zdravotnich rizik nejen na kratkou dobu, ale pfijmout novy zivotni styl
do celého svého zivota. Pacient musi mit velmi silnou villi a motivaci k tomu, aby docilil
cileného ubytku vahy. Mezi motivace miZou patfit pohnutky citové, jako je problém
navazovani kontaktl a vztahii nebo vycitky od partnera ohledné vahy, ale také sam pacient
je se sebou nespokojeny a mnohdy 1 ze sebe nest'astny. Po vytvofeni nezbytné motivace si

pacient musim stanovit cile, jak kratkodobé, tak dlouhodobé.>

V prevenci proti obezité patii mezi zdkladni znalosti znalost optimalni vahy. Kazdy
Clovék by se mél pravidelné vazit a udrzovat svou hmotnost. Zména normalni hmotnosti
k nadvaze probiha plynule. Pravidelnym pozorovanim své hmotnosti mize ¢lovek vcas
snizit pfijmy potravy a tim pozastavit nartist hmotnosti. Nejlep$im preventivnim opatfenim

v boji s obezitou je znalost jejich pric¢in. Nejlépe se obezit¢ muzeme branit pravidelnymi

5 pediatrie pro praxi (online). Specifika vyzivy dospivajicich. Bc. RUSKOVA, Jitka. Ob¢anské sdruzeni
Vyzivy déti. Praha. (cit. 2018-10-20). Dostupné z:
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf. str. 279.

51 Doc. PaedDr. MUZIK, Vladislav, CSc. VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni Skole.
Brno: Paido, 2007. 152 s. ISBN: 978-80-7315-156-0.
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dennimi davkami potravy, kterd by m¢la byt rozloZzena do péti az Sesti dennich porci.
Nejcastéjsi chybou ve stravovani je jeho nepravidelnost, nevyvazenost a piejidani.
K preventivnim opatfenim je nutné zafradit pfiméfené mnozstvi sportu. Idedlni feSeni
prevence proti obezité je zapojeni celé rodiny. Vyvoieni nového zivotniho stylu se zdravou
a vyvazenou stravou a dostatkem pohybu. ,, Diilezitou ulohu na potravinarsky priimysl
S nabidkou a dostupnosti nizkoenergetickych potravin. Negativni roli v konzumaci potravin
a Vv zivotnim stylu miize hrat reklama, uvadeéna zejména v televizi, nebot piisobi celoplosné
a velmi sugestivne, zejména na deti bez dostatecnych zkuSenosti. Pri projektovani sidlist je
nutné dbat na to, aby byla vybavena hristi, parky a plovarnami, které poskytnou détem i

dospélym moznost pohybovych aktivit. ** %

Poruchy pfijmu potravy

Zcela odlisny problém nez lidé trpici obezitou maji lidé s poruchami piijmu potravy.
Na rozdil od obéznich lidi si tato skupina nemocnych vétSinou sama sebe piedstavuje
tlusté, nehezké a podfadné nez jsou ostatni. Na mnoho nemoci je v této dobé mozno podat
1€k, po kterém se vam ulevi. V tomto pipadé neexistuje 1€ku a t€émto lidem se musi
poskytnout velice specificka pomoc jak od rodiny, tak od lé¢kait. Mezi poruchy piijmu

potravy miZeme zatadit mentalni anorexii, bulimii a zachvatovité prejidani.

Divky 1 chlapci trpici mentalni buliii maji neustalé nutkdni prejidat se. Nasledn¢ maji
tak silné vycitky, ze jdou a potravu zamérné vyzvraci nebo poziji rizné léky zvraceni
vyvolavajici. Zvracenim si pacienti velmi poskozuji vnitini organy a dochazi k vyraznému
Zloutnuti zubd. U mentalni anorexii se pacienti cilen¢ snazi zhubnout a svou vahu drzet na
minimu. To vSak neni mozné ani dlouhodobé udrzitelné. U divek vymizi menstruace,
za¢nou padat vlasy a ptestnou rist nehty. Distancuji se od spoleCnosti a jediné, co je

zajima je to, aby zvladly udrzet svou pevnou vili a nejist.

Samotné stanoveni jidelnicku od odbornika témto pacientim nestaci. Prvotné musi
zakrocit 1ékafi, jako jsou psychologové, psychiatfi a rodina, kteti vylé¢i nejdiiv bolavou

dusi pacientd a az poté se miize piikroCit k praci nutri¢niho terapeuta. Tyto nemoci

52 MACHOV A, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi . Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5. str.241.2 s. ISBN 978-80-247-5351-5. str. 241.
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nevznikaji jen tak, maji vzdy né&jaky spoustéc. VEtSinou byvaji zapti¢inény reakei divek a
chlapcti na komentaie o jejich téle. Nejenom okoli miize byt spoustééem. Casto nemusime
chodit daleko k odpovédi, kde je pti¢ina vzniku téchto nemoci. Staci se podivat na vztahy
v rodiné. Rozvod rodi¢t nebo jejich hadky, na to vSechno jsou déti velice citlivé a
nedokézou se s tim vyrovnat. Jediné s ¢im se dokdzou vyrovnat a ovladnout je jidlo a jeho

korigovani.

Zabranit t¢émto nemocem je mozné prostiednictvim rodiny, ve které vladne klid,
neuspéchanost a tolerance. Na nase navyky ohledné stravovani mé nejvétsi vliv matka,
ktera nas uz od narozeni u¢i dobrym stravovacim navykum. Jeji jidlo je pfipravované a
servirované chutn¢, zdravé a piedevsim s laskou v klidném prostiedi rodinného stolu. Ve
vy$§im véku déti ve stravovacich navycich do znaéné miry ovlivni §kola. Ukolem $koly by
meélo byt zdky casto informovat o zdravé vyzivé o tvofeni spravnych stravovacich

navyk.>

,, Kromé potrebnych informaci z oblasti vyzivy ma v prevenci mentdlni anorexie a mentalni
bulimie své misto rovnéz podpora sebeduvery, zvySovani sebevédomi a vytvareni

pozitivniho socidlniho klimatu ve tFidé, ovzdusi vzajemné ditvéry a tolerance. *“ >

3.3. Pohyb

V Zivotnim stylu c¢lov€ka sport a pohybové aktivity zaujimaly a budou i
v budoucnosti zaujimat velmi vyznamné postaveni. V souvislosti s vékem, kulturou,
pohlavim, spole¢nosti se poZadavky na sport a pohybovou aktivitu méni. Vysledky vedeni
aktivniho Zivotniho stylu jsou nejCastéji spojovany se snizenim zdravotné rizikovych
faktord. Vykonavanim pravidelné sportovni aktivity se snizuje nemocnost v dospélosti a
eliminuje vyskyt tzv. ,civiliza¢nich chorob®. Pohyb plisobi dobfe nejen na nase zdravi a
vzhled, ale také na nasi emocionalni stranku. Pii fyzické aktivité se z téla vyplavuji tzv.

,hormony S§tésti“ neboli endorfiny, které vyvoldvaji intenzivni pfijemné pozitky. Po

53 Pediatrie pro praxi (online). Specifika vyzivy dospivajicich. Bc. RUSKOVA, Jitka. Ob&anské sdruzeni
Vyzivy déti. Praha. (cit. 2018-10-20). Dostupné z:
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf.
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vykonu mame lepsi ndladu, nejsme tolik ve stresu a napéti a ziskdvame sebeduvéru.
Prosttednictvim fyzické aktivity se redukuji také uzkostné stavy, snizuje se deprese, 1épe
reagujeme na stresové podnéty a celkové dochazi ke zméné ve struktufe osobnosti. Pro

zname G¢inky je sport v moderni spole¢nosti podporovan a podnécovan.>®

Vzhledem ke zméné zivotniho stylu se i ptistup k pohybu v poslednich letech zménil.
Ptevazuji tzv. ,,sedava® zaméstnani. Déti travi vice Casu doma u televize nebo pocitace.
Vsude dojedou veiejnou dopravou a nejsou tolik nuceni k pohybu jako diiv. Védecko-
technologicky pokrok zménil nas svét. Genetickou vybavu vsak nezménil. Lidské télo je

stavéné k pohybu a potiebuje pohyb. %

., Aktivni Zivotni styl je proto prirozené spojovan s aktivni ucasti ve sportu, s urovni télesné
zdatnosti a motorické vykonnosti, kterou lze vyjadrit jako posloupnost kategorii: pohybova

aktivita — télesna zdatnost — zdravi — Zivotni styl. “ >’

3.3.1. Vyznam pohybu

Pohyb ma nescetné pozitivnich ucinkl. Nejen ze snizuje télesnou vahu a tim vede
K prevenci proti obezité, ale také ma fadu psychologickych a socialnich dopadud, které
vedou ke zlepSeni vyvoje mladeze. Prostfednictvim aktivniho Zivotniho stylu mladistvi
piispivaji K vedeni zdravého Zivotniho stylu, uc¢i se koordinaci, jak vyjadiit sam sebe a je
dalezitym zdrojem sebevédomi. Sport mize byt také pro mnohé relaxace nebo misto
sttetnuti se svymi kamarady. Diky sportovnim aktivitim se rychleji dafi nalézat
talentované jedince, kterym se pak sport mizZe stat dozivotni soucasti. Vychovny piinos

sportu spociva v budovani discipliny a osvojeni si dulezitych hodnot nasi spolecnosti.

S rostoucim vékem si déti nejen ve vyzive, ale také ve sportu za¢nou chtit délat, co
cht&ji. Mnozi proto sport opoustéji, obzvlasté divky. Vykonavani sportu je spojeno nejen

s odhodlanim a pili jedince, ale také mnohdy s finan¢ni strankou. N¢které sporty jsou

5% RYCHTECKY, Antonin; TILINGER, Pavel. Zivotni styl ceské mlddeze. Praha: Univerzita Karlova,
Nakladatelstvi Karolinum, 2017. 201 s. ISBN 978-80-246-3746-4. str. 14-15.

5% MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi . Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-57.

5 RYCHTECKY, Antonin; TILINGER, Pavel. Zivotni styl ceské mlideze. Praha: Univerzita Karlova,
Nakladatelstvi Karolinum, 2017. 201 s. ISBN 978-80-246-3746-4. str.11.
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pomérné finanéné naroc¢né, coz si mnoho rodin nemtize dovolit, coz mize byt také jeden
z diivodd, pro¢ hodné talentovanych déti opousti sport. V soucasné dobé se projevuje

pokles zajmu o tradiéné organizovany sport zejména u dospivajici mladeze. %8

3.3.2. Télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost se sklada z vytrvalosti, tedy aerobni zdatnost, koordinace pohybu
pohyblivosti kloubd, Slach a vazu a ze svalové sily. Pro zdravi je nejpodstatnéjsi slozkou
slozka vytrvalostni, ktera je zavisla na ¢innosti a vykonu srdce, svald, plic a krevniho
obéhu. Diky vybranym pohybovym aktivitdm jako je fotbal, plavani, jogging, rychla
chiize, tenis, kulturistika a mnoha dal$im muizeme jednotlivé slozky télesné zdatnosti

posilovat.
Moznosti rozvoje télesné zdatnosti:
a) Sportovné orientovana zdatnost

Tato zdatnost si nebere za cil zdravotni optimum organismu, ale spiSe se zaméiuje
na podani co nejvySSich sportovnich vykond. Specifické pozadavky tréninkt
ruznych sportovnich disciplin rozvijeji té€lesné zdatnosti nerovnomeérné, proto musi
byt velmi dulezita volba trenéra, ktery ma vysokou odbornost a tréninky povede

tak, aby byly pfipadné disbalance vyrovnany.
b) Zdravotn¢ orientovana zdatnost

Naopak zdravotné orientovand zdatnost si bere za cil rovhomérné rozvijeni vSech

sloZek télesné zdatnosti a snaZzi se o pozitivni dopad pohybovych aktivit na organismus.

5 RYCHTECKY, Antonin; TILINGER, Pavel. Zivotni styl ceské mlideze. Praha: Univerzita Karlova,
Nakladatelstvi Karolinum, 2017. 201 s. ISBN 978-80-246-3746-4. str. 14-15.
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V dnesni dobé, kdy je pohybu velmi malo a pouze 11 % ekonomicky aktivniho
obyvatelstva se vénuje zaméstnani spojeného S fyzicky namahavou praci. Té&lesnou

zdatnost je velmi dulezité rozvijet a upeviiovat si tim zdravi, pracovni vykonnost a pohodu.

Jednotlivé slozky télesné zdatnosti lze posilovat riznymi zplsoby. Napiiklad
vytrvalostni slozku 1ze posilovat predevsim aktivitami, které trvaji dostate¢né dlouho, tedy
je u nich na misté zadychani a zapoceni. Jedna se o b¢h, cyklistiku, aerobik apod. Pokud
bude intenzita cvi¢eni az mocC nizka, cviCeni nepfinese zadany vysledek, prili§ vysoka

miize organismus poskodit. *°

3.3.3. Zpusoby ovliviiovani psychiky sportovni aktivitou
Stale vétSim problémem dnesni spole¢nosti je vysokd mira stresu. V souvislosti
s adaptaci je urcita mira stresu pro ¢lovéka nezbytnd, musi se s ni vSak bez vétsich potizi a

poskozeni umét vyporadat.

Jak jiz bylo zminéno Vv kapitole (viz. kap. 3.3.1. Vyznam pohybu) fyzicka aktivita
prinasi ¢loveéku 1ibé pocity. Z tohoto diivodu mnozi nesportuji jen za ucelem upevnéni si
zdravi nebo zhubnuti. Velkd vétSina sportujicich se vénuje tomuto konicku, protoze pfi

ném zaZivaji dobré pocity a bavi je.

Pti vybéru sportovni aktivity je dulezité, aby nds bavila a dostavovaly se pfi ni ony
zminéné piijemné pocity. Toto stanovisko se musi dodrzovat zejména u zacinajicich
sportovell. Pokud zacinajici sportovec zacne se sportem, ktery ho nebavi je zde vétsi
pravdépodobnost, Ze u sportu nevydrzi, skon¢i s nim a s novym neza¢ne. Nejedna se vSak
jen o vybér konkrétniho sportu, ktery doty¢ného u vykonu sportovni aktivity udrzi, ale take
mnohdy o to, kdo ma cviceni pod dohledem. Pokud se neztotoZiiuje s ndzory nebo je mu

trenér jinak nesympaticky mize také dochéazet k rychlejSimu konci se sportem.

5 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vchova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.
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Pro sportovce vénujici se sportu soutézné jsou motivaci vyhravani, vykon, vzruseni
ze hry nebo radost ze samotného soupeteni. Lidé vénujici se sportu v bézném Zzivoté byvaji

ke sportu vét§inou motivovani zdravim, pohodou nebo uvolnénim.®

3.3.4. Vliv rodic¢t na vyvoj pohybové aktivity

Zajmy déti o pohybové aktivity prameni z toho, jak moc se rodice podili na rozvoji
osobnosti ditéte po psychické, tak i fyzické strance. Rodi¢e byvaji velmi Casto nejvétsim
vzorem a déti opakuji vSechny z4jmy, ndzory a vyvojové trendy. S vysSim vékem déti se
meéni i jejich autority a uznavani jinych priorit. Postoje rodi¢i k pohybové aktivité jsou
zavadgjici. Jak vyplyva z mnoha prizkumi, fyzicka aktivita rodica z ¢asti urcuje vztah k
pohybové aktivité jak u predskolnich déti, tak u starSich déti. Zdravy pristup k pohybové

aktivité zmirfiuje moznost obezity. ®*

3.4. Psychicka pohoda a zasady pro jeji udrzeni
Psychickd pohoda je pro udrzeni zdravi velmi potfebnd. Na spravném vyvoji
psychické vyrovnanosti mé neodmyslitelnou zasluhu rodina. To, jaké zazemi je pro diteé
vytvofeno ma vliv na rozvijeni psychické odolnosti jedince. Samoziejmé ne vzdy je vSe
idedlni a ¢as od Casu se nelze vyhnout naro¢nym situacim, ale ukolem rodiny by mélo byt
témto situacim predchazet nebo se je snazit potlacit na minimum. SpiSe se snazit o
vytvofeni pozitivnich zazitkli, byt oporou, poskytnou klidnou a pozitivni atmosféru,

vytvaret zdravé jidelni navyky nebo péstovat lasku ke sportu.

Pro celkové psychické zdravi je dilezité, aby bylo zdravé celé jeho prostiedi, tedy
rodina, $kolni kolektiv, popf. sportovni oddil. Pokud jedno z prostfedi neni v pofadku na
psychické pohodé dospivajiciho se to velmi rychle projevi. Nadmira stresu ze Skoly,
nespravna vyziva, nedostatek spanku a pohybu také nevedou K psychické pohodé.

Obvykle prvni, kdo zjisti problém je rodina nebo ucitel ve Skole. Projevy mohou byt u

80 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny ¢as. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2000. 111 s.
ISBN 80-246-0044-7.

61 FRANKOVA, Slavka; PARIZKOVA, Jana; MALICHOVA, Eva. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2013. 302 s. ISBN 978-80-246-2247-7.
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kazdého jedince jiné, ale nejcastéji se setkavame s vykyvy nalad, sebeposkozovanim,

agresivnim chovanim, koufenim, drogami, poruchami p¥ijmu potravy apod.%?

Spanek plni zékladni biologickou pottebu ¢lovéka. Jedna se o periodicky opakujici
se utlum mozkové kiry, ktery je doprovéazen sniZzenim intenzity vétSiny zivotnich pochodu.
Lidsky organismus béhem spanku ovlada parasympatikus a télo odpociva. Délka spanku a
jeho dostate¢na hloubka je podminkou psychického i fyzického zdravi.%® Dostate¢ny
spanek by mél trvat minimalné 7-8 hodin nebo individualné na jedinci. Spanek je dalezity
pro celkovou regeneraci organismu. Pfi nedostate¢né kvalitnim spanku nemiize dojit
K potfebné regeneraci a muze dochazet ke zpomaleni reflexi, zhorSeni mysli a pfichazi

pocit inavy na cely dalsi den.®

Psychické zdravi také mizeme ovlivnit béhem dne zarazenim riiznych cviceni jako je
joga nebo riznd dechova cviceni. Zaradit mizeme také prochazky po pfirod€, poslech
hudby, ¢teni nebo riizné konicky, které nam piinaseji radost. Tim, Ze budeme udrzovat
pravidelnost v konani toho, co mame radi, budeme poté 1épe snaset kritické situace a

nespadneme tak rychle k alkoholu nebo koufeni.

3.5. Negativni dopady nezdravého zivotniho stylu

3.5.1. Koufeni

V dnesni dobé¢ i pies Cetné zakazy kouteni, kufakli neustale pribyva. Déti a mladistvi
nejcastéji zacinaji s koufenim pod zaminkou vyrovnani se ostatnim nebo zapadnuti do
kolektivu. Dal$i z diivodli mohou byt psychického pivodu. Dospivajici velmi ¢asto nesou

Spatné hadky rodicl a snadnéji pak spadnou naptiklad ke koufeni nebo alkoholu.

62 Sance détem (online). I déti mohou mit vazné psychické problémy. Jak je poznat? (cit.2015-06-02) Autor:
Mgr. Milena Novakova. Dostupné z: https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/clanky/i-deti-
mohou-mit-vazne-psychicke-problemy-jak-je-poznat-156.html.

63 PhDr. ZVIROTSKY, Michal. Zdravy Zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2014. 50 s.
ISBN 978-80-7290-661-1.

64 B-fit (online). Kvalitni strava znamena dobrou naladu a zdravi. Proc je tak diilezity? Autor: BAJER, Petr.
(cit.2018-10-22). Dostupné z: http://www.bfit-program.cz/spanek.html.
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Koufeni patfi k nejnebezpecnéjsim skodlivym ndvykim, protoze nejcastéji vede
Kk pfedCasnym a zbyteénym onemocnénim nasledovanym umrtim. Pti koufeni se vyplavuji
latky, které ovliviiuji pozitivni emocni ladéni. Koufeni tedy zpiisobuje kuraktim lepsi pocit,
uklidnéni nebo také zahnani nesnazi. V tabakovém koufi je obsaZen nikotin, dehet, oxid
uhelnaty, amoniak, nitrosaminy, formaldehyd, kyanid, arzenik a mnoho dalsich skodlivych
latek. VétSina téchto latek je rakovinotvornych a jedovatych. Mladistvi jsou nejvice
ohroZeni koufenim mezi jedenactym a patnactym rokem. Po sedmnactém roku ztistanou
koufit uz jen ti, kteti cht¢ji a kouteni jim chutnd a ti, ktefi to délali jen z diivodu vyrovnani

se ostatnim, vétdinou prestanou. %

., Déti kourit casto zacinaji s pocitem, ze kdykoliv budou chtit, tak jednoduse prestanou.
Koureni je vSak ndavykové a jen tak s nim prestat nelze. V dnesni dobé zacalo kourit vice
jak 80 % dospelych kurakii v détstvi ¢i v raném dospivani. Tito kurdci casto trpi v diisledku
koureni na respiracni infekce a mnohem Ccastéji se u nich objevuje chronické

nachlazeni. “%®

Nejen samotni kufaci, ale také jejich okoli, které je nucené vdechovat kouf
z cigarety, je koufenim ohrozeno. Mimo hlavni koute, ktery produkuje cigareta a ktery
vdechuje kufak, produkuje cigareta jesté bocni kout, ktery je jesté vice skodlivy. Nejvice
jsou tabakovym koufem ohrozeni déti. Pasivni koufeni, o které se jedna pouze, kdyz kouf
vdechujete zplisobuje mnoho nebezpeci. Mezi takova nebezpeci patii napriklad syndrom
nahlého umrti kojenci, zanéty stfedniho ucha, vznik astamatu nebo Cast&jsSi onemocnéni

dychacich cest. U dospélich se nej¢astéji objevuje rakovina a onemocnéni srdce a cév.®’

Pokud se kutdk rozhodne ptestat koufit, tak ho ¢ekd velmi t€zka cesta, kterd se vSak
velmi vyplati. Této zavislosti je velmi t€zké se zbavit. S koufenim se vyplati radéji viibec
nezacinat. V soucasné dobé¢ existuje na trhu spousty produktl, které zmiriiuji chut' na

cigaretu. Patfi sem nikotinové néplasti, Zvykacky nebo elektronické cigarety. Zbaveni se

% MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.

6 PESEK, Roman; NECESANA, Katefina . Koureni, aneb zavislost na tabdku. Narodni program zdravi -
Projekty podpory zdravi, 2008. 42 s. ISBN 978-80-254-3580-9. str.9.

67 Doc. PaedDr. MUZIK, Vladislav, CSc. VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole.
Brno: Paido, 2007. 152 s. ISBN: 978-80-7315-156-0.
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koufeni pfindsi do zivota mnoho vyhod. Nejen, ze se ¢lovéku zlepsi fyzicka kondice, snizi
se riziko onemocnéni rakovinou, snizi se riziko kardiovaskularnich onemocnéni, ale také

po finanéni strance se zanechani koufeni velmi vyplati.®

Uzivani tabaku mezi détmi a dospivajicimi

Podle Setfeni GYTS, vyvinutym Svétovou zdravotnickou organizaci WHO ve
spolupréci s centry pro prevenci a kontrolu nemoci, bylo provadéno mezi détmi 7.-9.tfid
Setfeni uzivani tabaku. Celkem 69,8 % zakd uvedlo, ze jiz nékdy béhem zivota koufili
cigarety, 36,5 % z nich uvedlo, Ze tabak uzivaji aktivné (v poslednich 30 dnech m¢éli
cigaretu). V dnes$ni dobé kouii cigarety 30,6 % zakt a 17,3 % ma za minulych 30 dni
zkuSenost 1 s jinym tabdkovym vyrobkem, neZ jsou cigarety. Zajimava je informace
Skoléak, kteti ptipustili, Ze zaénou pravdépodobné koufit do jednoho roku. Uvedlo tak 27,2

% nekuiaka.

Tabulka 4 Procento zakt uzivajicich tabak

Koufrili béhem V soucasné dob¢ V soucasné dobé Nekutéci
Zivota cigarety % uzivaji jakékoli uzivaji jiné nez pripoustéjici, ze
tabakové vyrobky tabakové vyrobky mozna zacnou
% nez cigarety % koufit v pfiStim
roce %
Celkem 69,8 % 36,5 % 17,3 % 27,2 %
Chlapci 69,3 % 35,0 % 19,8 % 22,2%
Divky 70,2 % 37,8 % 14,9 % 32,2%

Zdroj: SOVINOVA, Hana. Uzivani tabdku a alkoholu v Ceské republice, 2014, str. 7.

Alarmujici je fakt, Ze vSechny zucastnéné déti a dospivajici byly mladsi 18 let, kterym se

tabak a takové vyrobky dostaly zcela b&zné v obchodg. &

88 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vchova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.

8 SOVINOVA, Hana; CSEMY, Ladislav; KERNOVA, Véra. Uzivdni tabiku a alkoholu v Ceské republice.
Statni zdravotni Gstav, 2014. 81 s. ISBN 978-7071-335-8.
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3.5.2. Alkohol

Ma vyuziti v mnoha oblastech. Uziva se v 1ékaistvi jako rozpoustédlo a pro jeho
desinfek¢ni ucinky. Mnohem vice se vSak alkohol vyuziva jako aktivni slozka do
alkoholickych napojii. Alkohol vznikd kvaSenim sacharidi, takze se jedna i o kalorickou

zatéz tzv. prazdné kalorie.

Tabulka 5 Procenta ¢istého alkoholu v alkoholickych napojich

Pivo Stolni vina Likéry Destilaty

3-8 % 8-14 % 20-50 % 40-60 %

Zdroj: MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada
Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5351-5. str. 67.

Po poziti alkoholu se rychle dostavi pocit bezstarostné nalady diky svému pisobeni
na nervovou soustavu. Usnadiuje kontakt s ostatnimi pro vice stydlivé jedince, navozuje
vetsi chut’ k jidlu, odbourava stres, nudu a u dospivajicich moznost citit se jako dospéli.
Alkohol se dostane z zaludku a tenkého stieva piimo do prokrvenych tkani, jako je mozek,
plice, jatra nebo ledviny. Odbourany alkohol se z jater dostava prostfednictvim jaterniho
enzymu do potu, moéi, vydechovaného vzduchu a velka ¢ast alkoholu se pfeméni na vodu
dospélé. Dospéli maji vetsi télesné rozméry a veétsi objem krve, coz zapficinuje, Ze na né
pasobi stejné mnozstvi alkoholu jinak nez na mladistvé, ktefi alkohol pomaleji

odbouravaji.

Tak jako zavislost na koufeni vznika 1 zavislost na alkoholu velice rychle. Existuje
teorie, ktera doklada, ze u mladistvych, kteti zacali s koufenim a pitim alkoholu, je jen
otazkou ¢asu, kdy zacnou s uzivanim dalSich navykovych latek a skonéi u ilegélnich drog.
Bylo dokazano, ze malé mnozstvi alkoholu u dospélych ma pozitivni t¢inek. Ten negativni
vSak natolik pfevySuje to minimum pozitivnich ptinost, ze je lepSi pro mnohé z nés, brat
alkohol jako navykovou latku a viibec s nim nezacinat. Zavislost na alkoholu ovliviiuje
nasSe socialni vztahy, vztahy s ptateli nebo kontakty v praci. Na alkoholu vznika zavislost a
Clovek takto postizeny se nazyva alkoholik. Pokud se alkoholikovi nedostava alkoholu,
zanoOu se projevovat abstinen¢ni syndromy jako neklid, podrazdénost, tizkost, deprese a

rizné nestandartni projevy téla.
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Déti a mladistvy by mély byt pred alkoholem chranény a nemél by jim byt podavan

ani v malych davkach s dobrym umyslem doma. "

3.6. Skolni stravovani
Skolni jidelna je zafizeni uréené ke stravovani zakd. Obédy podavané $kolni jidlenou
jsou v mnoha pfipadech jedinym teplym jidlem béhem dne. Obvykle je ziizovana skolou a
je jeji soudasti. Skolaci jsou odkazani na to, jak dana jidelna bude schopna sestavit

plnohodnotny jidelnicek.

Diky technickému pokroku a zdokonalovni se podatilo zlep$it nabidku Skolnich
jidelen. Spolegnost pro vyzivu vydala nezdvazné na MSMT soubor 666 receptil. Tento
soubor recepti obsahuje i recepty na pokrmy z méné béznych surovin jako je soja, sdjovy

texturat apod. Jidelny by vSak mély nejvice vychéazet ze surovin typickych pro dany kraj.

Skolni jidelny postupuji podle celé fady hygienickych piedpist, a fady dalsich
predpisti jako jsou bezpecnost prace apod,’* podle pokynti uréenych Skolskym zikonem

561/2004 Sh.”? a Vyhlaskou o $kolnim stravovani 107/2005 Sb.”

Vyznam Skolniho stravovani je neustdle feSen po celém svété vladou, ve skolach i
mezi rodi¢i. Skolni obédy piispivaji k celkovému energetickému piijmu déti a jejich
kvalitni a nepostradatelné vyziveé. Kvalita Skolnich obédil je ddna kulturné-ekonomickym

prosttedim dané zemé.™

" MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar a koletiv. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2015.
312s. ISBN 978-80-247-5351-5.

L Vyziva déti (online). Cim se musi Fidit skolni jidelny? Kolektiv autort. (cit. 2018-10-17). Dostupné z:
https://vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/cim-se-musi-skolni-jidelny-ridit/.

72 Z4kon ¢&. 561/2004 Sb., zakon o predikolnim, zékladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzd&lavani
(Skolsky zakon). Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-561.

73 Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy. Vyhlaska &. 107 ze dne 25. tinora 2005 o $kolnim
stravovani, ve znéni vyhlasky ¢. 107/2008 Sb., vyhlasky ¢. 463/2011 Sb. a vyhlasky €. 17/2015 Sb. se méni
na vyhlasku ¢. 210 ze dne 26. éervna 2017 o $kolnim stravovani. Dostupné z: < https://www.epravo.cz/>.

4 Eufic.org (online). School lunch standards in Europe.(cit. 2019-01-24) Dostupné z:
https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/school-lunch-standards-in-europe.
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3.6.1. Historie skolniho stravovani

Skolni stravovani vzniklo po druhé svétové valce, V roce 1945. Po valce byl stav déti
velmi Spatny a muselo se rychle zavést opatieni na jeho zlepseni. Vychodiskem se stalo
prave stravovani ve Skolach v podobé¢ presnidavek. Prvni smérnice upravujici ekonomické
ukazatele byla vydana v roce 1953. O deset let pozd¢ji byla vyddna nova smérnice, ktera
brala ohled i na vyzivové smérnice. Az v roce 1989 byly stanoveny vyzivové davky, na
jejichz zakladé byl vytvofen tzv. ,spotfebni kos*“. Tyto normy byly pravné ukotveny az
vroce 1993 ve vyhlasce ¢.48/1993 Sb., o §kolnim stravovani.” Normy byly vSak velmi
nepiehledné a prace s nimi velmi naro¢nd, takze byla Ministerstvem Skolstvi mladeze a
t&lovychovy CR vypracovana Metodika pro vypoéet spotiebniho kose potravin ve $kolnich

jidelnéch.

3.6.2. Spotiebni kos

K zajisténi dostatecné vyzivoveé bohaté stravy ve Skolnich jidelnach slouzi spotiebni
koS. Pomér Zivin a energetickd hodnota stravy se da zjistit pomoci laboratornich rozbord.
Tento proces je vSak velmi zdlouhavy a ndkladny, coz si jidelny urcit¢ nemohou dovolit
nekolikrat do meésice. Dal§i mozZnosti, jak zjistit nutriéni hodnotu stravy je softwarovy
program. Tento program vlastni pouze kontrolni organy nikoliv jidelny samotné. Pro
jidelny tedy zbyva posledni moZnost, jak zkontrolovat vyZivovou hodnotu stravy, a to
prave prostiednictvim spotiebniho koSe. Spotfebni koS vyhodnoti procentualng, v jaké miie
jsou zastoupeny stanovené skupiny potravin. VSe musi byt zapisovano bezchybné a

spravng.

Tabulka 6 Zakladni skupiny potravin spotfebniho kose

Maso Tuky volné Brambory
Ryby Cukry volné Lusténiny
Miéko Zelenina

Mlécné vyrobky Ovoce

Zdroj: Mgr. LUKASIKOVA, Ivana a kolektiv. Rddce $kolni jidelny 2.Praha: Statni zdravotni ustav,
2015. str. 14. ISBN 978-80-7071-345-7

> Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy. Vyhlaska ¢&. 48 ze dne 10. prosince 1992 o $kolnim
stravovani. Dostupné z:< https://www.epravo.cz/>.
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., Spotreba musi odpovidat mésicnimu primeru, ktery urcuje vyhlaska o Skolnim
stravovani, s pripustnou toleranci £25 %. Kromé cukrit a tukii, kde mnozstvi tukii a cukru
predstavuje horni hranici, kterou lze pouze sniZit. Naopak mnozstvi zeleniny, lusténin a
ovoce lze zvysit nad horni hranici tolerance. Pomér spotreby rostlinnych a Zivocisnych

tukii ma Cinit priblizné 1:1 s diirazem na zvySovani podilu tukii rostlinného piivodu. ™

3.6.3. HACCP

HACCP (z anglického Hazard Analysis and Critical Control Point) je soustava
kritickych bodid, vypracovavana kazdou Skolni jidelnou. Vytvaii systém kontroly nad
procesem vyroby, manipulaci, surovinami, prostiedim, pracovniky za ucelem prevence
vzniku nebezpeéi, které by mohlo piimo ohrozit stravnika. Pfi tradiénim zpusobu kontroly
probiha kontrola zdravotni nezavadnosti potravin a produkti, ktera spo¢iva az v kontrole
findlnich produkti. Diky HACCP je zajisténa maximalni kvalita a hygienick4 nezdvadnost

pfipravované stravy.
HACCP tvoti sedm zakladnich piliia:
Provedeni analyzy nebezpeci
Stanoveni kritickych bodi
Stanoveni znaki a hodnot kritickych mezi v kritickych bodech
Vymezeni systému sledovani v kritickych bodech
Stanoveni napravnych opatieni
Zavedeni oSetfovacich postupti

Zavedeni dokumentace

76 Mgr. LUKASIKOVA, Ivana a kolektiv. Rddce $kolni jidelny 2. Praha: Statni zdravotni ustav, 2015. 65 s.
ISBN 978-80-7071-345-7. str. 14.

" Doc. Ing. VOLDRICH, Michal, CSc. a kolektiv autortl. Zdsady spravné vyrobni a hygienické praxe ve
stravovacich sluzbdch. Praha: Narodni informa¢ni stfedisko pro podporu jakosti, 2006. 67 s.
ISBN 80-02-01824-9.
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3.6.4. Finance ve Skolni jidelng

Cena obéda zalezi individualné na kazdé jidelné. Musi se vsak fidit vyhlaskou ¢.107
ze dne 25. tinora 2005 o Skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpist, ktera prosla
novelizaci a byla zménéna na vyhlasku 210/2017 Sb.”® Vyhlaska stanovuje cenu, kterou
hradi rodi¢ nebo zdkonny zéstupce. Jednd se pouze o cenu za potraviny. Ostatni vydaje
jidelny, jako jsou platy a rezie je hrazeno zfizovatelem a staitem. Cena obéda je Slozena ze

tif slozek.”®

e Naklady na potraviny, které jsou hrazeny stravnikem (rodic)

V zavislosti na véku ditéte se méni i cena obéda. V soucasné dobé se ceny
obéda pohybuji okolo 27 K&.

o Mazdy
Mzdy jsou zajistény diky dotacim, které plynou z vetejnych prostiedk,
tedy od statu.

e Vécnd rezie
Do vécné rezie se fadi veSkeré provozni naklady jako je elektfina,
hygienické potieby atp. Tyto vydaje jsou dotovany ziizovatelem, tedy

krajem, obci nebo statem.

3.7. Programy podporujici zdravou vyzivu zakl
Jedna se o programy Mléko do §kol a Ovoce do Skol, které byly spojeny do jednoho
programu Ovoce, zelenina a mléko do $kol v ramci projektu Evropské unie. V Ceské
republice je projekt veden Statnim zemédélskym a interven¢nim fondem. Tento program si
bere za cil zvysit spotfebu mléka a mléEnych vyrobki, ovoce a zeleniny u déti a tim zlepsit
jejich vyzivu, stravovaci ndvyky a zastavit rist détské obezity. K dosahnuti cile bylo
stanoveno, Ze ovoce, zelenina, neochucené mlééné vyrobky a mléko jsou zdarma.

Ochucené mlécné vyrobky musi rodi¢e détem za mirny piispévek zaplatit. Cely projekt

8 Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy. Vyhlaska &. 107 ze dne 25. inora 2005 o $kolnim
stravovani, ve znéni vyhlasky ¢. 107/2008 Sb., vyhlasky ¢. 463/2011 Sb. a vyhlasky ¢. 17/2015 Sb. se méni
na vyhlasku ¢. 210 ze dne 26. ¢ervna 2017 o §kolnim stravovani. Dostupné z: < https://www.epravo.cz/>.

™ Vyziva déti (online). Cim se musi §kolni jidelny ridit. (cit. 2018-11-30). Dostupné z:
https://vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/cim-se-musi-skolni-jidelny-ridit/.
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doprovazi doprovodné vyukové programy, jako jsou navstévy sadi a zemédélskych

podnikll nebo riizné ochutnavky ovoce.

Do projektu uz nejsou fazeny stredni Skoly, jako tomu byvalo v pfedchozich letech,
ale pouze zakladni Skoly véetné piipravnych t¥id. Skola vstoupi do programu tim
zpusobem, ze uzavie smlouvu s nékterym ze schvalenych Zzadatelii (schvaluje Statni

zemedelsky a intervencni fond).

., Projekt predpoklada pro skolni roky 2017/2018 az 2022/2023 podporu z EU v minimalni
wWisi na Skolni rok 4,7 mil EUR (cca 120 mil. K¢&) a z rozpoctu CR podporu cca 500 mil.

K¢ 80

Zakladni skoly by si mély peclivé vybirat dodavatele, od kterych ovoce, zeleninu
nebo mléko do Skol odebiraji. Nedavno vysla najevo ekologické zatéz, kterou tento projekt
zpusobuje. Ovoce a zelenina je Casto balena do mnoha naprosto zbytecnych obalil.
Resenim jsou napiiklad vratné bedynky, které se po vyprazdnéni vraci zpdt dodavateli.
Dodavatelé pouzivajici nadmérné mnozstvi obalti se obvykle haji tim, ze musi dodrzovat

hygienické postupy.8!

8 eAgri.cz (online). Skolni projekt Ovoce, zelenina a miéko do skol. (cit. 2019-02-06). Dostupné z:
http://eagri.cz/public/web/mze/potraviny/potravinarske-komodity/ovoce-a-zelenina/ovoce-do-skol-1/novy-
skolni-projekt-o0z-a-mleko.html.

8L iDnes.cz (online). S ovocem se do skol dostavaji kilogramy plastu. Bali je do nich dodavatelé. Autor: Anna
Brzybohata. (cit. 2019-02-07). Dostupné z: https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/plasty-ovoce-a-zelenina-do-
skol-ministerstvo-zemedelstvi.A181214 145442 domaci_brzy.
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4. Prakticka cast

Cilem praktické ¢asti je najit odpovedi na tyto vyzkumné otazky:

- Jaké jsou stravovaci navyky z hlediska sloZeni jidel u zakt ZS?
- Jaky je nazor déti na zavedeni Skolnich snidani a svacin?
- Zajakych podminek by byla skolni jidelna schopna poskytovat zakiim svaciny?

- Co by to znamenalo pro rodice po finan¢ni strance?

Odpovédi na tyto otazky budou ziskdny vlastnim Setfenim formou dotaznikd pro Zaky
doplnéného fizenym rozhovorem s vedouci $kolni jidelny a vlastni finan¢ni analyzou

navrzeného opatieni.

Pro vyzkumné Setfeni byl zvolen kvantitativni sociologicky vyzkum. Prizkum byl
provadeén na 3. Zakladni $kole Rabasova ve Slaném. Tato $kola byla dostavéné v roce 1993
a nachazi se ve velkém sidlisti na samém okraji mésta. Skola disponuje vlastni knihovnou
a Skolni druzinou. Déti zde maji moznost mnoha sportovist,, jak venkovnich, tak vnitinich.
Podle udajii zroku 2016/17 Skolu navstévovalo 650 zakl. Soucasti Skoly je i vlastni
jidelna, ktera détem zajistuje ob&édy. Ve skole neni Skolni bufet ani automat. Vzhledem
k vzdalenosti centra mésta jsou déti témeéf plné odkazany na Skolni jidelnu a blizké
obchody. Skola &erpé jiz tietim rokem dotace z projektu ,,Ob&dy pro déti“ pro vytipované
zaky Skoly, dale je soucasti projektu ,,Ovoce do skol* a ,,Mléko do Skol*.

V prubéhu listopadu bylo do této Skoly zaneseno nékolik dotazniki Vv ramci
prizkumu, zda Z4ci vS§emu rozumi. Po tomto Setfeni bylo zjiSténo né€kolik chyb, které byly
opraveny a dotazniky byly rozdany vSem pfitomnym zakum 6. - 9. tfid. Za pomoci
zastupkyné Skoly a pedagogu Zaci dotaznik vyplnili, v pfedmétu Rodinna vychova. Zpét se
navratilo v§ech 177 dotaznikd, z nichz byl vyfazen pro necitelnost pouze jeden. Vyzkumu

se zucastnilo 85 divek a 91 chlapct.

Cilem vyzkumu v praktické Gasti je zjistit nazory déti z vybrané ZS na zdravé
stravovani a na zdklad¢ zjiSténych skute¢nosti navrhnout opatieni ke zkvalitnéni zdravého

stravovani formou $kolnich svaéin.
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4.1. Metodika vlastniho vyzkumu

1.

Cil vyzkumného Setteni

Zjistit nazory déti na zdravé stravovani.

Vyzkumné otazky

Snidaji a svaci viibec ¢eské déti, a co preferuji pti svych snidanich a svacinach?
Populace

Zéci 6.-9. trid. Celkem 177 osob.

Vybér vzorku

Budou osloveni zaci 6.-9. tiidy.

Konstrukce nastroje.

Pro vyzkum byla zvolena forma dotazniku v ti§téné podob¢. Dotaznik obsahoval 17
otazek, z toho byla vétSina uzavienych a 6 otevienych.

Jako inspirace pro tvorbu dotazniku mi byl dotaznik vytvofeny panem Robertem
Kamenickem z Masarykovy univerzity.

Predvyzkum

Otestovani vytvotreného dotazniku probéhlo tak, ze bylo rozdano do osmych tiid
nekolik vzorovych dotazniki a ptala se zakl, ¢emu nerozuméli. Nejveétsi problém
m¢éli zaci s vyplnénim otazky ¢.8. V této otazce bylo upraveno zadani.

Sbér dat

Na zacatku prosince 2018 byly rozdany na 3. Zakladni Skole ve Slaném za pomoci
pedagogu dotazniky, které Zaci vyplnili spole¢né s ucitelkou.

Analyza a zpracovani

Ke zpracovani se vratilo 177 dotaznikd. Jeden dotaznik byl vyfazen. Zpracovani

prob&hlo pomoci specializovanych statistickych programt.

4.2. Vysledky vyzkumu

Z4ci druhého stupné a jejich snidané

Zacatek dotazniku byl zaméten na snidané zaki. 54,5 % zakt uvedlo, ze snida kazdy

den, 38,1 % snida pouze nékdy a jen 7,4 % z dotazovanych zakli nesnidd vibec.

Zajimavym zjiSténim je informace, Ze chlapct snidajicich kazdy den je 65,9 %, zatimco

pravidelné snidajicich divek je pouze 42,4 %. Tento fakt mize byt dan tim, Ze na chlapce
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je pravdépodobné vice dohlizeno a mohou mit také rano vétsi hlad. Divky v tomto véku uz

Mrwe

mnohem vice dbaji o svlij vzhled, coz miize byt jednou z pfi¢in vynechani snidani a

ranniho spéchu.

Graf 1 Snidané zaku na II. stupni ZS
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tohoto grafu je patrné, Ze S rostoucim v€kem klesaji pravidelné snidané. V Sesté
ttid¢ snidda 80 % zakt a pouze 20 % snida jen nékdy. Vibec se nevyskytuje moznost
vynechani snidané. S nastupem zakd do 7. tfidy pravidelné¢ snidd pies polovinu
dotazovanych zakt, ptesnéji 59,6 % a jen n€kdy snidéa 34 %. V sedmé tiid€ uz se vyskytuje
moznost Zadné snidané, tedy Ze Zaci nesnidaji, a to v 6,40 %. Pravidelnou snidani ma 50 %
zakd osmych tfid. Jen nékdy snidd v osmé tiidé 41,9 % a zvySuje se pocet téch, kteti
nesnidaji na 8,1 %. V devaté tfidé je 48,1 % pravidelné snidajicich, 42,3 % snida jen n¢kdy
a procento nesnidajicich se opét zvétsilo a pfiblizuje se témét k deseti procentlim, presnéji

9,6 %.

Dalsi otazka (graf ¢. 2) byla zaméfena na misto, kde obvykle Zaci snidaji, zda snidaji
v klidu doma s rodinou, ve stresu pii cesté do $koly, ve $kole nebo n€kde Gplné jinde.
Celych 86,4 % dotazovanych snidd doma. Cestou do skoly snida pouze 1,7 %, ve skole 5,7

% a jinde snida pouze 0,6 % zaki.

49



Graf 2 Misto obvyklé snidané zaku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazkou s volnou odpovédi byli zaci dotazovani, co obvykle délaji béhem snidané.
Utelem bylo zjistit, zda se plné soustiedi na snidani a na mnoZstvi, které snédi nebo se
vénuji jeste jinym aktivitdm mimo snidani. V odpovédich se nejvice vyskytovalo hrani na
mobilu, coz odvadi naprosto soustiedéni od snidané. Dospivajici by se méli pIn¢ soustiedit
na snidani, popfipadé¢ si povidat srodici, sourozenci nebo spoluzdky. Pouze 14 %
z dotazovanych uvedlo, ze si povida s rodinou. Velmi populédrni pii snidani je také koukat
na televizi nebo poslouchat hudbu. N¢kteti také uvedli, Ze béhem snidané dopisuji tkoly

do skoly.

V oblasti o snidanich byla v otazkach také zaméfena pozornost na jejich potravinové
sloZeni, jaké potraviny zaci ke svym snidanim voli denné¢, ob¢as nebo nikdy. Rohlik, chléb
nebo podobny typ peciva nikdy neji 13,1 % zaki a celozrnné pecivo neji nikdy 27,8 %
zakl. Ovoce a zeleninu zvoli denné 17,6 % zakl, naopak nikdy ji nema az 27,8 %
dotazovanych. Pozitivni je vysledek susenek, které¢ vyhledava Kk snidani jen 11,9 % zaka a
nikdy je neji 30,7 %. Dotazovani méli také moznost volné odpovédi. Nejcastéji se

objevovala smazena vajicka, ovesna kase, toasty, sladké pecivo a palacinky.
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Tabulka 7 Snidanové potraviny

Nazev potraviny Denng Obcas Nikdy
Rohlik, chléb, houska 239% | 523% | 13,1%
Celozrnné pecivo 51% 523% | 27,8%
Cerealie 136% | 636% | 10,8%
Jogurty a mlécné 165% | 50,6% | 17,6 %
vyrobky
Ovoce a zelenina 176% | 426% | 27,8%
Susenky 119% | 439% | 30,7 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zavérem byla v oblasti o snidanich porovnavana preference potravin k snidani mezi
chlapci a divkami. Vyplynulo, ze az 53,8 % chlapctu snida bézné pecivo. Divek, které
snidaji rano bézné pecivo, je pouze 35 %. Situace se zcela obraci v ptipadé ovoce a
zeleniny, kterou snidd 42,5 % divek. Chlapcii snidajicich ovoce a zeleninu je pouze 26,9
z 74kt Sestych a devatych tfid voli k snidani né€jaky druh ovoce nebo zeleniny. V sedmych
a osmych tfidach dosahuje procento zakti konzumujicich ovoce a zeleninu k snidani 32 %.
Oblibené snidanové ceredlie ji k snidani o 10 % vice chlapct nez divek, a to presné¢ 30,8

%.

Z4ci druhého stupné a jejich svadiny

V odpovédich téméf 84 % zaku uvedlo, Ze si svadinu nosi z domova. Procento téch,
ktefi si svacinu kupuji nebo nemaji viubec, se pohybuje okolo 8 %. Divky nosi svacinu

z domova z 82,4 %. Chlapci si nosi svac¢inu z domova z 84,6 %.
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Graf 3 Svaciny zaku
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Pokud se vysledky porovnavaji napii¢ tfidami, ziskajici se pomérné zajimavé
informace. Z tohoto grafu je ziejmé, ze nejvice svacin do Skoly si nosi zaci 6. a 9. tfid.
V 6.tfid¢ uvedlo domaci svaciny 86,7 %, v 9.tfid¢ tak uvedlo 83,5 %. Nejméné svacin
Zz domova si nosi zaci 8.tfid. Domadci svacinu uvedlo pouze 79 % respondenti z osmych
t¥id, coZ je jestd stale docela vysoké procento zakt. Zaci ze sedmych tiid si nosi sva¢inu
z 83 %. Ubyvajici procento zakl s domaci svacinou od Sesté do osmé ttidy muze byt dano
vétsi financni samostatnosti. V devaté tfidé uz jsou Zaci vice finanéné gramotni a dokazi si
1épe spocitat, kolik je stoji svaciny penéz a radi se znovu vraci k modelu domécich svacin.

Finance mohou byt jednou z pfi¢in rostouciho procenta domacich svacin v devatych

ttidach az téméf na uroven zaka v Sestych tiidach.

V grafu Ize sledovat rostouci procento zastupct jednotlivych tid, ktefi si svacinu
kupuji. Zastupci Sestych tfid maji nejvice domacich svacin a pouze 6,7 % si svacinu
kupuje. V sedmych tfidach procento domacich svacin klesa, ale nikoliv tak radikalné, jako
Vv ptipadé osmych tiid. Sedmaci si dopfavaji kupovanou svacinu pouze z 6,4 %, tedy ze
vSech tfid nejméné. Osmé tiidy maji nejméné domacich svacin. Svacinu si kupuje 8,10 %

zaki z osmych tiid. Nejvice kupovanych svacin pfipada na zaky devatych ttid, téméf 10 %.
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Tabulka 8 Svacinové potraviny

Nazev potraviny Denné Obcas Nikdy
Rohlik, chléb, 50 % 35,2 % 10,8 %
houska
Celozrnné pecivo 9,7% 55,7 % 25,6 %
Jogurt nebo jiny 6,3 % 44,3 % 415 %
mlécny produkt
Ovoce a zelenina 35,8 % 49,4 % 11,4 %
Sladké (loupaky, 8,5 % 58,0 % 26,1 %
koblihy, kolace
apod.)
Miisli ty¢inky nebo 13,1 % 51,7 % 29,0 %
jiny druh miisli
Brambirky 4% 14,8 % 72,2 %
Cokoladové ty¢inky 9,1% 46,6 % 36,4 %
Péarek v rohliku, 2,3% 17 % 71 %
hamburger apod.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zde lze vidét, Ze bramburky nikdy neji ke svaéin€ 72,2 % zaku. Dalsi velmi pozitivni
vée, kterd z vyzkumu vyplynula je zastoupeni parkti v rohliku, hamburgert apod. Jedna se
0 71 % z dotazovanych zakd, kteti ke svacin€ nikdy neji parek v rohliku, hamburger apod.
Tento fakt je pravdépodobné vysledkem zptisnéni norem pro Skolni bufety, které tyto
potraviny jiz nesmé&ji nabizet. Zaci tedy viibec nemaji moznost nakupu. Zarazejici je
vysledek u bézného peciva, které ji denné ke svacin€ az 50 % dotazovanych, kdezto
celozrnné pecivo ji denné pouze 9,7 % a nikdy ho neji az 25,6 % respondentd. Jogurty a
mlécné vyrobky nepatii mezi €asté potraviny, jak prokazal vyzkum. Kazdy den je ji pouze

6,3 % zakl. Ke svaciné je nikdy neji 41,5 %.

Zajimavé zjiSténi pfinadsi porovnani potravinového slozeni svacin u chlapct a divek.
V prizkumu bylo zjisténo, ze bramburky si k svaciné do $koly nosi vice divky, a to 8,1 %.
Chlapci se této pochuting oddavaji pouze z 3 %. Podobné je to s Cokolddovymi ty¢inkami,

kterym podléhd ke svaciné az 14,5 % divek a jen 10,8 % chlapct.
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Prizkumem napfic tfidami bylo zjisténo, ze nejvétsimi konzumenty miisli ty¢inek
nebo jiného druhu miisli jsou Zaci devatych tfid. Ke svacin¢ tak voli az 25 % zaku, coz je
nejvice ze vSech tiid druhého stupné. Tento fakt mize byt zplisobem soucasnym vlivem
reklam tykajicich se miisli a miisli vyrobku, jako tzv. zdravych svacinek. Jak jiz bylo
zminéno V teoretické ¢asti, miisli mize byt zdravé, ale spotiebitel musi byt velmi opatrny a
pozorny pfi jeho vybéru. Levnéjs$i miisli a vyrobky z néj byvaji obvykle plné soli a cukru,
coz ur¢ité mladému organismu nepomaha v rozvoji. Ze ttid druhého stupné jsou nejvetsimi

konzumenty ovoce a zeleniny ke svac€iné zaci Sestych ttid, uvedlo tak 57,1 %.

Prostifednictvim volné odpovédi byli zaci dotazovani, co jesté jedi ke svaciné mimo
uvedené moznosti. Nejcastéji se objevovala moznost tousty, dale pak také Zaci velmi Casto

uvadéli bagety.

Népoje zaka

Graf 4 Napoje do $koly
Néapoje do Skoly
2,80%
|
® nosim si zdomova ® kupuji si v automatu = voda z vodovodu nepiji

Zdroj: Vlastni zpracovani
Pitny rezim si Zaci ze 75 % zajist'uji vlastnim pitim donesenym z domova, 6,8 % si
napoje kupuje. Dokonce az 13,6 % respondentil pije béhem dne ¢istou vodu z vodovodu a

pouze 2,80 % z dotazovanych nepije béhem dne vibec.
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Graf 5 Nejcast¢jsi napoje k snidani
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Procento zaki pijicich k snidani ¢aj neni zase tolik piekvapivé. Zardzejici spiSe je

16,5 % zaka, ktefi piji k snidani kavu.

Graf 6 Nejcastéjsi napoje ke svacing
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V grafu ¢. 6 je dobfe vidét, Ze mezi nejcastéj$i napoje ve svacindch, tedy napoje
zabezpecujici pitny rezim béhem dopoledne, pfevazuje voda z vodovodu s téméi 50 %.
Tésn€ za vodou z vodovodu je nejcastéjsi svainovy napoj ovocna St'ava nebo dzus. Tyto
napoje jsou mezi zaky zastoupeny v 43,8 %. Kéava nebo energetické ndpoje se také
vyskytuji. Kéva je mezi zaky obvykla k svaciné v 9,1 % a energetické napoje v 11,30 %.
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Graf 7 Nejcastéjsi napoje k obédu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 7 ukazuje obvyklé napoje zaka k obédu. Kolové napoje se svymi 27,3 %
nejsou nejobvyklejsi. Nejcastéji byly uvadény ovocné stavy a dzusy, 42,10 %. Kvalitni
ovocné §tavy a dzusy jsou zcela jisté spravnou volbou. Nejsou tolik sladké jako kolové
napoje. Druhé misto, v Castosti vybéru mezi zdky k obédu, ovladdly ovocné limonady
v 38,10 %. Voda z vodovodu obsadila az tfeti misto v obvyklém vybéru napoje k obédu,
voli ji 36,4 % dotazovanych. Zoufale malo zakl pije k obédu ¢aj, ktery by byl jisté

mnohem vhodnéj$i nahradou za ovocné limonady.

Mezi nejoblibenéjsi napoje zakl patii energetické napoje, kola a dzus. Energetické
napoje a kola jsou plné cukru a riznych chemickych latek, které dospivajicim nepiinasi
zadny uzitek. Tyto napoje jsou jednou z pfi€in civilizacnich nemoci. Mezi nejoblibeng;si
napoje by jisté patfit nemély, ale pokud se jedna o konzumaci téchto napojti jen v omezené
mife a jednou za Cas, tak si s tim lidské télo dokaze poradit a nemusi to hned vést k obezité

nebo cukrovce.

Z4ci druhého stupné a jejich ob&dy

Pomoci odpovédi v dotazniku se ukézalo, Ze az 64,8 % zakt se stravuje béhem obeéda
ve Skolni jidelné. Témét jedna tfetina z dotazovanych zaki obédva az doma. Jen 1,7 %
dotazovanych obédva na jinych mistech nez ve Skole nebo doma. Tedy naptiklad u babicky

nebo v restauracich. Velmi dobrym zjisténim je vysledek neobédvajicich, kterych je
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pouhych 0,6 %. Znamena to tedy, ze obéd si da 99,4 % zak, at’ uz se jedna o obéd ve

Skolni jidelné, u pfibuznych nebo nékde jinde.

Graf 8 Misto obvyklého ob&da
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Dle grafu ¢. 8 lze vidét, jak zajem zakd s rostoucim vékem o skolni obédy klesa, a
naopak se zvySuji obédy chystané doma. V Sesté tfidé¢ navstévuje 85,7 % zakl Skolni
jidelnu. V devaté tiid€ je to uz jenom 60,8 %, tedy stale nad polovinou z dotazovanych
74kt Doma je ob&d zajistén pro 14,30 % déti z Sestych tiid. Zaci devatych tiid si bud’ obsd
sami zajistuji, nebo ho maji zajistény od rodict z 37,5 %. Tyto vysledky mohou byt
pficinou jistého vzdoru dospivajicich, kdy si chtéji délat, co chtéji a mezi to patii i moznost

croer

zaci vyuzivaji pravdépodobné prave k placeni stravy.
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Graf 9 Obéd
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Casti ob&da upiednostiujici divky a chlapci mtizeme vidét v grafu ¢. 9. Divky sni
hlavni jidlo ze 75 %, chlapci z 81,7 %, coz nepiedstavuje az tak velky rozdil. Velky rozdil
je patrny u masa, které sni 76,8 % chlapct, ale téméf o polovinu méné dévcat. Maso nesni

40,8 % divek. Divky oproti tomu preferuji k obédu salat nebo ovoce.

vvvvv

do devaté tiidy stoupd. V Sesté tfidé ho jako soucdst obéda sni 38,5 % zakl, kdezto
v devatych tfidach uz ovoce jako soucast obéda sni 56 %. S tim muize souviset i dalsi
zjisténi, které z dotazniku vyplynulo. Z vysledkt je ziejmé, ze zajem o hlavni jidlo od Sesté
ttidy do devaté tfidy klesa. To davd mozZnost vysvétleni, pro¢ ovoce sni vzdy tak mélo zaka
Sestych tiid. Patrné vzdy sni hlavni chod a na ovoce uz nemaji tolik chut, kdezto Zaci
devatych tfid sni hlavni chod jen z 80 % a tak maji pravdépodobné vétsi hlad jesté na

ovoce.

Hlavni jidlo sni vzdy 70,5 % z dotazovanych zaku, a tak autorku zajimalo, zda jim
jidlo staci nebo si chodi po obé&d¢ jesté néco kupovat. Vysledky ukazaly, Ze jidlo po ob&dé
si chodi kupovat pouze 21,6 % dotazovanych. Obcas si néco zajde koupit 35,2 % zakl a
nikdy si nic nekupuje 42,6 % respondenti. Nikdy nenakupuje po obéd¢ dalsi jidlo pies
polovinu dévcat a pouze 35,2 % chlapcti. Nejméné zak, kteii si chodi po obéd¢ jesté néco
kupovat je v Sestych tfidach a nejvice v devatych tiidach. Tento vysledek muize byt bud’

ovlivnén tim, Ze s rostoucim vékem zakim porce ve Skolnich jidelnach nestaci, nebo tim,
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ze zaci s rostoucim vékem tmysIné obeédy ve Skolni jideln¢ neji a maji pak zakonité vétsi
hlad, ktery fesi ndkupem baget, brambtrka nebo ¢okolady. Hodné zaki také uvadélo, ze si
chodi po obéd¢ kupovat napoje. Ve skolni jidelné by méli zvazit, zda nenavysit mnozstvi a

vybér napoju k obédu. Predeslo by se tim ndkuptim sladkych limonad u zaka.

Piistup Zaku ke Skolnimu stravovani

Ve skole, na které byl provadén vyzkum, je pro zdky Skolni jidelna prakticky
jedinym zdrojem kvalitni stravy béhem dne. Skola nema bufet, ktery byl zrusen v disledku
zavedeni vyhlagky o nezdravych potravinich.®2 Viechna restauracni zafizeni jsou az
V centru mésta, které je od skoly vzdalené zhruba kilometr. Bylo zjistovano, zda se zakiim
ve Skolni jideln¢ libi a chodi tam radi. V prostfedi Skolni jidelny se nelibi 42,6 % zaki, coz
muze velice ovliviiovat mnozstvi stravnikli. V poméru mezi tfidami jsou zéci devatych ttid
ti, ktefi nejvice nechodi do Skolni jidelny. Tém, ktefi tam chodi a libi se jim tamé;jsi
prostiedi, je pouze 31,4 %. Naopak nejvice se prosttedi Skolni jidelny 1ibi Zaktim osmych
t¥id. Skolni jidelnu nenavitévuje 18 % a t&m, kteii do jidelny chodi a libi se jim tam, je
45,9 %. V porovnani mezi chlapci a divkami se ve Skolni jidelné€ libi témét poloviné€ divek,

kdeZto chlapcii, kterym se libi prostiedi Skolni jidelny, je pouze 33 %.

Existuje zde moznost, ze by se pocet stravnikli mohl navysit pii zlepSeni prostiedi ve

Skolni jidelné.

V soucasné dobé, kdy narlista poCet obéznich déti a jejich stravovaci navyky jsou
zcela v rozporu se zaklady zdravé vyzivy, by dle mého nazoru, mélo dopoledni stravovani
zakoncené obédem velky piinos. Prostfednictvim dotazniku jsem se snaZila zjistit ndzory

zakl, zda by uvitali snidan€ a svaciny, které by obstaravala Skola.

Snidané podavané §kolou by uvitalo pouze 35 % (graf ¢. 10). Zéci si pravdépodobné
umi pfedstavit, ze by kvili snidani museli do Skoly chodit jest¢ o néco diiv nez
V normalnim ptipadé, a tak se jim zfejmé predstava skolni snidané pfili§ nelibi. Mozna je
to také zpusobeno tim, ze se zakiim nelibi prostfedi $kolni jidelny a neumi si ptedstavit

travit tam vice ¢asu, nez je nezbytné nutné.

8 7nama také pod ndzvem ,,pamlskova vyhlaska“. Tato vyhlaska stanovuje, které potraviny spliuji zasady
zdravé stravy.
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Graf 10 Nazor zakt na $kolni snidang

Nazor zaku na Skolni snidané

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z dotazniku vyplynulo, Ze nejvice by snidani uvitali Zaci osmych tfid. Pravidelnou
snidani (dle grafu ¢. 1) ma 50 % zakd. Horsi je to uz jen v devatych tfidach, kde ma
pravidelnou snidani 48,1 %, také proto odpovidalo 36,5 % zakt devatych tfid, ze by
snidani uvitalo. O snidani podavanou Skolni jidelnou nemaji viilbec zajem zaci sedmych

tfid. O snidani projevilo zajem 35,6 % chlapct a 34,1 % divek.

Svaciny podavané Skolou by uvitalo 50 % dotazovanych (graf ¢. 11). Pouze 24 %
zvolilo odpovéd’ ,,ne*. Tyto vysledky jsou zifejmé velmi ovlivnény skutecnosti, Ze ve Skole
neni bufet a ackoliv 84 % Zzakl odpovédelo, Ze si svafinu nosi z domova, ziejmé jim
nestaci a ur€ité si vSichni umime pedstavit celozrnny rohlik nebo jogurt po tfech hodinach
ve Skolni tasce a celozrnny rohlik nebo jogurt Cerstvé pripraveny nebo vytazeny z lednice

piimo ve skole.
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Graf 11 Nazor zakut na $kolni svaéiny

Nazor zakia na Skolni svaciny

Zdroj: Vlastni zpracovani

9%

Z vysledkt napfi¢ tfidami opét vyplynulo, ze o svacinu podavanou ve Skole maji
nejveétsi zajem Zaci osmych tfid. Tésné za nimi projevili velky zdjem o Skolni svaCiny zéci
devatych tfid. Nejmens$i z4jem o svaciny je mezi zédky sedmych tfid, kterych projevilo

zajem jen 29,8 %. O svacinu projevilo zajem celkoveé 52,7 % chlapcti a 47,1 % divek.
Zaver

Vysledky dotazniku ukézaly, ze pravidelnou snidani ma pies polovinu zakd. Obcas
snida pres tfetinu zakl a nikdy nesnida pouze 7,8 % zakt. K snidani neji nikdy celozrnné
pecivo, ovoce a zeleninu az tfetina zZakl. Svacinu z domova si nosi téméft vSichni. Nejvice
svacin si nosi zaci Sestych a devatych tfid. Oproti tomu nejméné svacin si nosi Zaci osmych
tfid. Ke svaciné si nikdy nenosi jogurt nebo jiny mlécny vyrobek az 42 % zaka. Pozitivni
vysledkem je, Ze si Zaci téméf nenosi k svaciné brambirky a ziejmé kvili zruSeni bufetu
nemaji moznost ndkupii parkti v rohliku a podobnych nezdravych jidel, takZe se ve svainé
také témer nevyskytuji. Pitny rezim si Zaci zajistuji donesenim vlastnich napoji z domova
nebo vodou z vodovodu. Jen malé procento zaku si napoje kupuje. Mezi napoji, které zaci
piji k snidani, se nejvice objevuje Caj. Vyskytuje se zde vSak uz 1 moznost kavy.
Ke svafindm voli Zaci nejcastéji vodu z vodovodu. Tésné za vodou z vodovodu zici
nejcastéji volili ovocnou §tavu nebo dzus. K obédu voli nejvice Zakli ovocnou §t'avu nebo
dzus. Kolové napoje patii sice k zdky nejoblibenéjSim ndpojim, jak se vSak ukazalo,

k obé&du pije kolové napoje pouze 27,3 % zakt. Dalsim z neoblibeng&jsich napoji zaka jsou
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energetické napoje a dzus. Do Skolni jidelny chodi na obéd 64,8 % zékd. Neobédva pouze
0,6 % dotazovanych. Zjisténé udaje potvrdily obecné znamy fakt, ze s nartstajicim vékem
klesa zajem o $kolni obédy a zvy3uje se procento zaki, kteii obédvaji doma. Casti obéda,
které preferuji chlapci a divky se lisi. Divky vice preferuji jako soucast nebo cely obéd
ovoce a salaty, kdezto chlapci spiSe masové pokrmy. Hlavni jidlo sni az 70 %
dotazovanych a velké vétsSin€ zaki jidlo staci a uz si nechodi nic kupovat. Po obédé si
chodi nakupovat dalsi jidlo pouze 21,6 % respondentl. Nejcastéji voli bagety, napoje,
brambirky a ¢okolddu. Toto vSechno jsou pomérné dost kaloricka jidla a podle vyzkumu si
nejvice potravin po ob&éd¢ chodi nakupovat zaci devatych tiid. Tito zaci chodi nejméné do
Skolni jidelny a také patii k tém tfidam, které nejméné snidaji. Obéed piipraveny doma jim
pravdépodobné nestaci a spolu s nedostate¢nou snidani se dostavuje pravé odpoledne
nejvétsi hlad. Zaci to fe$i ndkupem vysokokalorickych potravin, které diky tomu, Ze
obsahuji vysoké mnozstvi soli nebo cukru, pfinesou zakim tolik potfebnou rychlou
energii. Na zvolené $kole neni bufet a ani moznost jiného stravovani, takze jsou zaci pln¢
odkazani na to, co si vezmou z domova. V otazce zaméfené na zajem o zavedeni Skolnich
snidani a svacin vySel z dotazniku pomérné negativni ohlas. Snidani podavanou ve Skole
by si pralo jen 35 % zakt a vibec by ji nechtélo az 37 % zakid. O snidani nemaji zajem
hlavné Zaci sedmych tfid. Nejvice by snidani podavanou ve Skole uvitali Zaci osmych tfid.
Se svacinami poddvanymi skolni jidelnou uz byly vysledky lepsi. Svacinu ve Skolni jidelné
by uvitalo 50 % dotazovanych a opét mezi nimi bylo nejvice zastupcli osmych tiid, naopak

nejmensi zdjem maji znovu Zaci sedmych ttid.
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5. Vysledky a diskuze

5.1. Navrh a finan¢ni rozpracovani pii zavedeni Skolnich svacin

Ve vyzkumu nejvice Zakl projevilo zdjem o svaciny. Az 50 % zakt uvedlo, Ze by
uvitalo sva¢inu poddvanou $kolni jidelnou. V soucasné dobé uvedlo 84 % ze vSech
dotazovanych zakt, ze si nosi svacinu z domova. V otazkach tykajicich se svacin bylo
zjisténo, jaké potraviny si zaci ke svym svacinam nosi nejcastéji. Kazdy den si polovina
zakl prinese ke svaciné n¢jaky beézny kus peciva. Jeho zdravé€jsi variantou je pecivo
celozrnné, které si nikdy nenosi az 25,6 % zaku. Jak bylo uvedeno v teoretické casti.
Celozrnné pecivo je mnohem Iépe stravitelné nez pecivo bilé diky pritomnosti vyssiho
mnozstvi vldkniny a minerdlnich latek. Velice mdlo zaka si také nosi jogurty a mlécné
vyrobky ke svaciné. Mléko a vyrobky z néj obsahuji kvalitni bilkoviny, vitaminy, ale
hlavné tolik potiebny vapnik. Podle vyzkumu si nosi 35,8 % z dotazovanych zaka né&jaky
druh ovoce a zeleniny. Neni to sice tak negativni vysledek, pfesto by se tento stav mél
zvysit. Dospivajici by méli jist alespoil pét porci ovoce a zeleniny denné (viz. str. 18)
NejcastéjSim napojem, ktery détem zajiStuje pitny rezim béhem dopoledne je piekvapive
voda z vodovodu, po které nasleduje ovocna §t'ava nebo dzus. Tuto skute¢nost by mohla
jidelna zménit, pokud by détem ke svain€ nabidla ¢aj, mléko nebo jiné mlééné napoje.
Adolescenti jsou velmi aktivni, a nejen pfi sportu a béhem hrani her pottebuji dostatek
tekutin, ale také béhem vyucovani, a to zejména béhem horkych letnich dnt, béhem
kterych vypoti velmi mnoho vody. Némecka spole¢nost pro vyzivu doporucuje zakim od
deseti do patnécti let vypit minimalné pét sklenic vody o objemu 0,25 1. Pro zlepSeni
pitného rezimu ve Skolach doporucuji zavést dostatecnou nabidku néapoji ke kazdému
jidlu. Mezi doporuceni taky =zatazuji nabidku rtiznych bylinnych ¢ajii dostupnou
neomezené béhem dne. Dévaji také rady, jak udélat napoje zajimavéjsi, napiiklad nabizet
k vod¢ platek citronu. Pfedev§im vSak upozoriiuji, ze hlavné dospéli by méli jit zakim

piikladem a sami dodrzovat a vést zaky k pitnému rezimu.%

8 in-form.de (online). Trinktipps fiir Kinder und Jugendliche. Autor: SCHAAKE Monika. (cit. 2019-01-21).
Dostupné z: https://www.in-form.de/wissen/trinktipps-fuer-kinder-und-jugendliche/

*kJ=kilojoule. Jednotka slouzici k vypoctu celkového piijmu energie z potravin. Diky tomu lze pak
porovnavat doporuceny denni vydej a piijem.
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5.2.Navrh tydenniho jidelnicku svacin v¢etné financi

Parametry zdravé $kolni svaciny

Podle stanovenych norem by kazdd svacina pro zédka na druhém stupni zakladni
Skoly méla zastupovat 1275 — 1680kJ* z celkového denniho pfijmu energie (tabulka ¢.1).
Zastoupeny by mély byt tuky, nasycené mastné kyseliny, trans-nenasycené kyseliny pouze
V potravinach, ve kterych se vyskytuji pfirozené (maslo, mlééné vyrobky, maso a masné
vyrobky). Dale pak ptidané cukry a sodik. V kazdé zdravé a vyvazené svadin¢ by mél byt

zastupce nékterého druhu ovoce nebo zeleniny.?*

8 Mgr. FLORIANKOVA, Marcela a kolektiv. Zdravd $kolni svacina aneb uzdravme sviij skolni automat i
bufet. Praha: Statni zdravotni ustav, 2014. ISBN: 978-80-7071-334-1.
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Tabulka 9 Navrh svacin a jejich finanéni rozpracovani

pondéli
Pocet zakt: 176
Odhadovana cena svaciny: 20 K¢

Energeticka hodnota: 1293,7 kJ

Jogurt bily 3,8 % tuku 150 g
40 g ovesnych vlocek
150 g sezénniho ovoce (napf. jahody, jablka)

Népoj: ovocny ¢aj neslazeny

utery
Pocet zakt: 176
Odhadovana cena svadiny: 12 K¢

Energeticka hodnota: 1303,8 kJ

Chléb kminovy 50 g
30 g zervé (ochucené/neochucen¢)
40 g rajce

Népoj: voda s platkem citronu

stfeda
Pocet zaku: 176
Odhadovana cena svaciny: 15 K¢

Energetické hodnota: 1056,8 kJ

Knéckebrot 40 g
Cerstvy tvarohovy syr 40 g
Ovoce (napt. hroznové vino) 100 g

Népoj: matovy ¢aj neslazeny

ctvrtek
Pocet zaku: 176
Odhadovana cena svadiny: 20 K¢

Energeticka hodnota: 1598,5 kJ

Ovesné vlocky 30 g

Med 10 g

Tvaroh 10 % tuku 80 g
Hrst studentské smési 20 g
Mandarinka 1 ks

Néapoj: voda

patek
Pocet zaka: 176
Odhadovana cena: 30 K¢

Energeticka hodnota: 1498,6 kJ

Toastovy chléb bily 60 g
Tunakova pasta 40 g
Ledovy salat 10 g

200 ml nizkotu¢ného kefiru

Napoj: voda

Zdroj: Mgr. FLORIANKOVA, Marcela a kolektiv. Zdravd $kolni svacina aneb uzdravme sviij

Skolni automat i bufet. Praha: Statni zdravotni ustav, 2014. ISBN: 978-80-7071-334-1

*Vlastni vypocty s vyuzitim cen z webu: https://sortiment.makro.cz/cs/ dne 23.1.2018 véetné¢ DPH.
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Priklad vypoctu svadiny v pondéli:

Jogurt bily: 9,07 K¢
Pocet déti: 176
Pocet déti x cena za jeden jogurt (v K¢) = 1596,32 K¢

ovesné vlocky: baleni po 500 g = 40 g x 176 = 7040 g ovesnych vloCek je potieba,
7040:500 =15 baleni ovesnych vlocek pro 176 zaki. 15 x 19,78K¢ = 296,7 K¢

jablko Golden Delicious pro 176 zakt: 1513,16 K¢
ovocny ¢aj neslazeny: 2 K¢
cena za potraviny celkem: 1596,32 K¢ + 296,7 K¢ + 1513,16 K¢ + 2 K¢ = 3408,18K¢

3408,18 K¢: 176 = 19,365 K¢

V tabulce ¢. 10 byl sestaven tydenni jidelnicek pro zaky druhého stupné zakladni
Skoly podle doporuceni. V této podobé byla vypocitaina odhadovana cena za potraviny,
ktera ¢ini 20K¢ (na tyden pro 176 zaku zhruba 17 600K¢ a celkoveé 70 400K¢ za mésic).
K této cené je jesté nutné pricist ndklady na osobni rezii, tedy vyplatu pro jednu kucharku,
ktera se bude ve své pracovni dobé vénovat vSemu ohledné svacdin. Jedna kuchaika
S obCasnou vypomoci ostatnich kuchatek, které pfipravuji obédy, by méla byt zcela
dostacujici. Do ceny je dale nutno zapocitat vécnou rezii, do které se fadi spotieba energie
a materidlové naklady. Zavérem se do ceny musi zapocitat zisk, ktery se pohybuje
v rozmezi od 3 % do 10 % a vypocita se ze souctu ceny potravin, vécné rezie a mzdove

rezie.
Cena za potraviny (mésic-odhad): 70 400 K¢

Vyplata pro jednu kucharku (mésic-odhad): 14 000 K¢

Kalkulace jedné svadiny:

Cena za potraviny na jednu svacinu (odhad): 20 K¢

Osobni rezie (odhad): 4 K¢
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Vécna rezie (odhad) : 4 K¢
Zisk (odhad): 0,81 K¢
Zaklad dané€: 28,81 K¢
DPH 15 %*: 4,32 K¢

PIn4 cena: 34 K&®

Z tohoto finan¢niho modelu vyplynulo, Ze plna cena jedné svaciny by se pohybovala
okolo 34 K¢ na den. Cena obéda se pohybuje od 27 K¢ do 28 K&, ale jeho plna cena se
pohybuje az okolo 65 K¢. Diky riznym dotacim na obédy je jejich cena takto nizka. Po
peclivém propracovani vyznamu a piinosu zdravych Skolnich svacin by bylo jist¢ mozné
sehnat na tento projekt dotace, které by cenu svacéin o néco snizily. Vedouci $kolni jidelny
vSak v rozhovoru uvedla, Ze maji mnozi rodi¢e problém vubec zaplatit pro své déti obédy.
Zustava otazkou, zda by se naslo dostatek rodicti ochotnych zaplatit détem svaciny i ptes

jejich prokazatelné kladné ucinky na zaky.

Pro tento vypocet byl pouzit pocet zaki, kteti se ucastnili a spravné vyplnili
dotaznik. Pokud by se hromadné vSichni rodi€e Zakt druhého stupné rozhodli dopiat
svafinu svym détem byla by cena svacina téméf o polovinu levnéjsi. Cena svaciny by se
pohybovala okolo 16 K¢. Kuchaika by musela pfidélat asi o 50 svacin navic, takZe neni
vyloucené, ze by se cena musela zvysit, protoZze by bylo nutné zaméstnat jesté druhou

kucharku.

8 Jidelny.cz (online). Kalkulace ve Skolnich jidelnach. (cit. 2019-31-1) Autor: KACALKOVA, Marta.
Dostupné z: https://www jidelny.cz/show.aspx?id=1306

* dan byla snizena z 21 % na 15 % po novele zdkona o dani z ptidané hodnoty: zdkon ¢.113/2016 Sb.
Dostupné z: <https://www.epravo.cz>
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6. Zaver

V této bakalaiské praci bylo v teoretické Casti vysvétleno, jak je pro dospivajici
dilezita spravna vyziva a vliv nékterych slozek potravin na lidské télo. Vlivem
nespravnych stravovacich navykul jsou u mladistvych velmi ¢asté poruchy piijmu potravy,
at uz se jedna o obezitu nebo anorexii ¢i bulimii. VSechny jmenované poruchy piijmu

potravy omezuji ¢lovéka ve spokojeném zivoté a mély by se fesit ihned.

Ke zdravému zptsobu Zivota patfi pohyb, ktery diky tomu, ze potlauje vznik
obezity, vede také k dobré nalad¢ a eliminaci stresu. Péstovani lasce ke sportu by se méli
vénovat rodi¢e déti uz od utlého véku a pro déti by mél byt pohyb pfirozenou soucasti
jejich zivota. Ve skole je v ramci vyuky zafazena télesna vychova. Télesna vychova ma za
cil naucit zakladiim sportovni vSestrannosti zaki. V soucasné dob¢ patii vSak télocvik
velmi Casto mezi neoblibené skolni pfedméty z divodu zastaralych metod a tabulek,
jakych vykonti maji Zaci dosahovat. Zaci pak dostavaji $patné hodnoceni a ztraci motivaci,

velmi ¢asto k poslednimu sportu, ktery v zivoté délaji.

Zdravy zivotni styl se neodviji pouze od vyzivy a sportu, ale také je velmi dulezité
nezdravych navyki, jako je piti alkoholu nebo koufeni. Tyto zlozvyky nepostihuji pouze
dospélé, ale také mladistvé. Dospivajici jsou velice citlivi a mnohem sndze pfilnou ke
kouteni, alkoholu drogam nebo hazardnim hram. Vyhrocené rodinné vztahy nebo chytnuti
se Spatné party, oba tyto aspekty a mnohem vice vede mladistvé k feSeni problému

prostiednictvim navykovych latek.

Na skolni jidelnu a stravovani ve Skole mame kazdy jiné vzpominky. Nékdo na
piipravené ob&dy ve Skole a svafiny od maminky vzpomina jesté dlouho v dospélosti, jiné
uz by zase nikdo do $kolni jidelny dobrovolné nedonutil. Diky tomu, Ze Skola disponuje
jidelnou, by bylo mozné, aby zajistila i snidan€ a svaciny a z4ci tim byli nauceni dobrym
stravovacim ndvykiim a byly jim poskytnuty vSechny potfebné slozky vyzivy. Dle
dotazniku bylo zjisténo, ze vétSina zakl navstévuje v dob¢ obéda Skolni jidelnu. V oblibé ji
ma vSak zoufale malo déti. Vedeni jidelny bylo tedy doporuceno, aby provedli novou
vymalbu a zapracovali na vielosti kuchatek u vydeje jidla. O Skolni snidané€ a svaciny byl
projeven zajem priblizné od poloviny zakl. Nejvétsi zdjem projevili Zaci o Skolni svaciny,
a tak bylo provedeno sestaveni vzorového jidelnicku a zjiSténo, jaké by byly naklady na
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zdravé svaciny. Byl proveden finan¢ni model na celkovy vypocet nakladid. Pokud by o
svaciny projevilo zdjem 176 déti, byla by cena jedné plnohodnotné svaciny 34 K¢. Rodice
by si méli dikladné promyslet, zda by tuto ¢astku byli ochotni platit. Pro $kolu by to

znamenalo zaméstnat jednu kuchaiku navic, ktera by se vénovala pouze piipraveé svacin.

Dalsi moznosti by mohlo byt zavedeni svacin, popfipad¢ snidani, jen pro osmé a
devaté tridy, ve kterych zaci nejCastéji uvadéli, ze nemaji pravidelnou snidani a svacinu si

kupuje stale vice zaku.

v

Obédy jsou levngjsi jen z divodu jejich velkého dotovani staitem. Plna cena obéda se
pohybuje okolo 65 K¢&. Pokud by byla Skola schopna vytvofit projekt zdravych svaéin do
Skoly je zde velka pravdépodobnost, ze by se jim podafilo ziskat dotace. V této chvili vSak

s zadnou dotaci pocitat nemiize, a tak se musi brat v uvahu pouze plna cena svaciny.
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8. Pfilohy

Seznam priloh
PFI10ha 1 DOtAZNTK 1. CASE uuuunnnieiiii s sass s sssnsssnnssnsnnnsnnn

PFI10ha 2 DOtAZNTK 2. CASE wuuuununietii s snsasasssssnssssnssnsnnsnnnn

DOTAZNIK-ZDRAVE STRAVOVANI NA Z§

Tento dotaznik je uréen pro #8ky Z5. Dotaznik je anonymni a vsledky budou pouity pouze k d€ellim

bakaldrské prace na téma Zdravy Zivotni styl mladé populace.

Instrukce k vyplfiovani: ZakrouZkujte Gislo vami vybrané odpovédi.

1) Snidas? 5) Svaiinu do Skoly vétiinou:
{wyber pouze jednu odpoved)
1. Ano, kaidy den 1. MNosim siz domova
2. len nékdy 2. Kupujisi
3. Me (pokracuj otazkou €. 5) 3. Nemam
2) Kde obvykle snidas? 6) Kesvaliné mam nejtastéji:
(vyber pouze jednu odpoved) (vyber/dopln odpovéd v kaidém
1. Doma radku)
2. Cestou do skoly _ _ _ _ :
3 Ve Zkole Mazev potra\rln)r Denné Obéas MNikdy
) Rohlik nebo chléb 1 2 3
4. Jinde P
Celozrnné petivo 1 2 3
S, N Jogurt nebo jiny 1 2 3
3) Co délas pii snidani (mimo jidla)? mlé&ng produkt
Ovoce a zeleninu 1 2 3
sladké (loupaky, 1 2 3
koblihy, kolate
- apod.)
4) Pokud snidam, tak: Miishi tyginku 1 2 3
(vyber/dopli odpovéd'v kaidém nebo jing druh
fadku) miiisli
& Brambirky 1 2 3
Mazev potraviny Denné | Obéas | Nikdy P
C i 1 2 3
Rohlik, chiéb, 1 2 3 oo Bcaval
housku tytinku
S Parek v rohliku 1 2 3
Ceredlni pefivo 1 2 3 apod.
Ceredlie 1 2 3
Jogurty a mléEné | 1 2 3 MNéco jiného:
wyrobky
Ovoce a zelenina | 1 2 3
Susen 1 2 3
hy 7) Napoje do Skoly:
Sniddm néco jiného, co? 1. MNosim siz domova
2. Kupujisi v bufetu (nebo
automatu)
3. Voda z vodovodu
MNepiji

Piiloha 1 Dotaznik 1. ¢ast
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8) Obvykle piju b&hem dne:
(POZOR! vyber ke kaidému jidlu 1-
3 napoje)

K Ke K
snidani | svaciné | ob&du
Vodu z vodovodu 1 1 1
Miéko nebo mlééné 2 2 2
napoje (kakao)
Caje 3 3 3
Kdvu 4 4 4
Ovocnou limonddu 5 5 5
Kolové napoje 6 6 6
Owvocnou ifavu nebo 7 7 7
dius
Stolni balenou vodu 8 8 8
Energeticky 9 9 9
napoj
Minerdlni vodu 10 10 10
NECD JINEND e emrgns, 11 11 11
Mic 12 13 13
9} Mij nejoblibenéjii napoj je:
10) Pokud je soutasti obéda:
(vyber odpovéd v kaidém
fadku)
Ndzev Snim vidy Obéas MNesnim
potraviny snim nikdy
Masao 1 2 3
Sladky dezert 1 2 3
Salat 1 2 3
Owvace 1 2 3
Polévka 1 2 3
Hlawni jidlo 1 2 3

11) Kde obvykle obédvas?
{vyber pouze jednu odpavéd]
Ve gkole

Doma

linde (napf. u babicky)

BowoMR

MNeobédvam

Pfiloha 2 Dotaznik 2. ¢ast
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12) Chodis si £asto po ob&dé jeité
néco kupovat?

Ano
Ne
lak kdy

ol

13) Pokud ano, co to vétiinou
byva?

14) Libi se ti ve Skolni jidelné&?

1. Anc
Ne
3. Mevim, nechodimtam.

15) Uvital bys snidani podavanou
ve skole?

Ano
Ne
3. Nevim

16) Uvital bys svatinu podavanou
ve Skole?

1. Ano

MNe
3. Nevim
17) Pohlavi
1. Divka
2. Chlapec

18) Trida, kterou navitévujes?



