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Zdravy zivotni styl mladeze do 18 let

Healthy life style of youth under 18 years

Souhrn
Bakalaiska prace se zabyva tématem zdravého zivotniho stylu mladeze do 18 let.

V teoretické Casti definuje riznymi autory zékladni pojmy zdravého zivotniho stylu, jako
je naptiklad stravovani, volny ¢as, vychova, ale také problematiku $patného stravovani a
socialné patologickych jevi.

V casti praktické Casti se vénuje jedné vybrané zakladni Skole, kterd je zkoumana
Z hlediska zdravého Zivotniho stylu, jejiho financovani a zapojeni do rozvoje zdravého
zivotniho stylu. Dalsi ¢asti je analyza BMI, ktera se zabyva efektem zdravi.

V zavéru prace je celkové hodnoceni a interpretace vysledkt veskerého terénniho

vyzkumu na skole.

Summary

This bachelor dissertation thesis deals with topic of healthy lifestyle of the youth
under age of 18. The theoretical part defines by the various authors basic terms of healthy
lifestyle, for example food, free time, education and also the issues of unhealthy eatig and
social pathologies.

The practical part is dedicated to one selected primary school, which is research in
terms of a healthy lifestyle, its funding and involvement in the development of a healthy
lifestyle. Another part is the analysis of BMI, which deals with health effects.

In conclusion is the overall evaluation and interpretation of the results of field

research at the school .

Klic¢ova slova: zdravi, zivotni styl, mladez, strava, vychova, socidln¢ patologické jevy

Keywords: health, life style, youth, food, education, social pathologies
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1 Uvod

V Ceské republice je v soudasnosti 50% dospélych obyvatel, kteii bojuji
s nadvahou a 20% je jiz obéznich. Ve srovnani s tim by se mohlo zdat, ze 5 - 10% obézni
détské populace neni moc zdvazny problém, avSak varovny ur€ité, jelikoz samotny nardst
détské obezity je pfevazné v rozvinutych zemich.

Ve vyuce zdravého zivotniho stylu je nutné od zacatku pracovat vzdy s celou
rodinou. Dité je totiz tzv. vykladni skiini rodiny, na které se zrcadli genetika a predevsim
rodinny zivotni styl. Ten je odpovédny za veskeré nedostatky a netspéchy rodinnych
rezimd. Dité totiz nemd v rodin€ tzv. ekonomickou moc, aby mohlo samo nakupovat
potraviny, jaké mu vyhovuji, dité se ve vlastni rodin€ pouze stravuje a pfijima to, co mu je
davano.

Mnoho lidi tvrdi, Zze dne$ni mladdez je mnohem horsi se srovndnim doby nasich
rodi¢li, prarodici a dalSich generaci. AvSak neni tomu tak, je to pravé svét, ktery
Vv soucasné dobé& obklopuje nevhodna vychova a tim i vychovava déti, které jsou zavislé na
pocitacich, na tom co je zrovna ,,in* a na velkém mnozstvi technickych vymozenosti, které
zpusobuji to, ze oddé€li jedince, ktefi nemaji zrovna bohaté rodice, jeZ by jim koupili
naptiklad tablet, aby zapadli do tfidy, a na druhé strané ty, co se snazi vyCnivat a dostavaji
od rodicu vse, o€ si feknou.

A pravé touto vychovou a piisobenim vnéjSich jevil spolec¢nosti se objevuje ve
Skolach 1 mimo ni tzv. patologické chovani, které¢ se projevuje ve formé agrese, Sikany,

kradezi, zaskolactvi, ale také vznikajicimi zavislostmi na alkoholu, drogach.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil

Cilem bakalatské prace je zhodnotit situaci spojenou s aplikaci zdravého zivotniho
stylu na vybrané zakladni Skole. Konkrétnéji to znamena, ze tato prace bude v teoretické
¢asti definovat, pomoci literatury vybranych autori, zédkladni pojmy zdravého Zivotniho
stylu, jako je naptiklad stravovani, volny ¢as, vychova, ale také problematiku Spatného
stravovani a socialn¢ patologickych jevil. Praktickd ¢ast se pak bude vénovat jedné
vybrané zakladni Skole, kterd bude zkouména z hlediska zdravého Zivotniho stylu, jejiho
financovani a zapojeni do rozvoje zdravého Zivotniho stylu, dulezitou souéasti bude pak

stravovani v mistni jideln¢ a nasledné analyza BMI.
2.2 Metodika

Pottebné udaje, co se tyce teoretické ¢asti, budou zjistovany pomoci studia odborné
literatury, pfipadné 1 studiem odpovidajicich internetovych stranek. Praktickd cast bude
vyuZzivat informaci ziskanych v konkrétni skole, kde budou formou ftizen¢ho rozhovoru

osloveny osoby, které se zabyvaji danou problematikou.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Zakladni pojmy

3.1.1 Zdravi

Zdravi Clovéka je ovliviiovano pusobenim kladnych a zapornych faktord, které
nazyvame determinanty. Ty jsou ¢lenény podle svého rozmisténi ve vztahu s prostfedim na
vnitini a vnéj$i. Charakteristikou vnitfniho determinantu je geneticka vybava, kterd je
ziskana jiz pfi spojeni pohlavnich bunék rodict. K tomuto genetickému zakladu se dale
ptipojuji vn&jsi determinanty, do nichz fadime Zivotni styl, prostiedi, ve kterém zijeme, ale
také kvalitu zdravotnich sluzeb, které nam jsou poskytovany.

(MACHOVA, KUBATOVA, 2009)

Schéma 1: Determinanty pusobici na zdravi ¢lovéka

zivotni styl zivotni prostiedi zdravotnicke sluzby
\ ZDRAvi /
A
geneticky zaklad

Zdroj: (MACHOVA, KUBATOVA, 2009)

Za velmi dulezitou soucast celkové podpory zdravi je povaZzovéana prevence, tento
pojem lze oznacCit jako snahu zabranit vzniku onemocnéni. Tu je mozno délit podle
casového hlediska a stddia onemocnéni na:

e primarni
e sekundarni

e tercidlni
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Pojem primérni prevence je mozno charakterizovat jako zabranéni vzniku nemoci.

V této souvislosti je uplatiovana minimalizace rizikovych faktorii za pomoci opatieni,

ktera vedou k posileni zdravi jedince. Jako sekundarni prevenci oznaCujeme brzké

rozpoznani nemoci a tim i zahdjeni pasobivé 1écby, lze sem fadi naptiklad preventivni

prohlidky u lékatre. Posledni faktor tercidlni prevence je oznacovan jako popis nasledk

nemoci, které vedou ke ztraté pfirozen¢ho mysleni nebo pohyblivosti liského téla. V této

prevence je aplikovéna snaha o zachani predchozi kvality zivota nebo alespon piiblizeni se

k ni. MACHOVA, KUBATOVA, 2009)

3.1.2 Zivotni styl

Je velmi slozité, jak spravné charakterizovat, co lze povazovat pro dit¢ za spravny

zdravy zivotni styl. VSe souvisi s mnoha aspekty, jako jsou stravovaci navyky ditéte, jak

dité travi svllj volny Cas, zda ma néjaké mimoskolni aktivity, ale hlavné vychova je zde

rozhodujici. Mezi zakladni pravidla pro zdravy zivotni styl patii:

Jist pravidelné 5x denné

Vzdy snidat

Nejist nikdy u televize

Co nejvice omezit ptilohu jidel a naopak navysit oblohu

Nedojidat celé porce

Pit jen nesladké tekutiny

Pochutiny a druhotné zpracované potraviny jist jen o vikendu

Chodit denné ¢tyti kilometry a do vSech schodli pésky

Televizni nebo pocitatové obrazovce se vénovat maximalné 2 hodiny denné
Z volného casu

Spat minimalné¢ 7 — 8 hodin nepferuSovanym klidnym spankem
(MARINOV, 2011)

3.2 Stravovani

Spravné se stravovat znamena jist vSe, co potfebujeme, abychom byli zdravi a

dobfe ziveni. Jinymi slovy ziskat veSkerou energii, kterou télo potfebuje ke svému
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neustalému procesu sebeobnovy. Neni divod, pro¢ by spravny zptisob stravovani mél byt
nepozivatelny. Zdravé jidlo znamena obvykle téz chutné jidlo.

V poslednich letech se staly jednim z nejzhavéjSich témat kazdodenniho zivota
diety. Problém vsSak v této mySlence omezovani se v jidle je ten, ze samotnd strava neni
jedinym tajemstvim pevného zdravi. Pravidelny pohyb, odpocinek a potiebna sebedlvéra
k nému pfispivaji stejnou vahou. Piesto, nebudete-li dbat na zdravy a vyvazeny jidelnicek,
nase télo pravdépodobné odmitne pracovat na plny vykon.

Kazd4 butika v naSem téle se sklada z molekul, které v ni jesté pied rokem nebyly.
Vsechny pochazeji z jediného zdroje — z nasi stravy. Proto v ni musi byt obsazeny veskeré
vitaminy, mineraly, vlaknina, esencidlni mastné kyseliny, bilkoviny a zdroje energie
zajiStujici pevné zdravi. Jist zdrav€ znamena splnit jediny ukol, sestavit vyvazeny
jidelnic¢ek a dodrzovat to, abychom niceho nejedli pfes miru. I kdyz je pravdou, Ze ¢as od
Casu neuskodi si dopfat néjaky oblibeny pamlsek. Mezi zakladni pilite zdravého jidelnicku
je povazovano:

e Denné jist ovoce a zeleninu

e 50 - 70% denni energetické potieby zakryt sloZitymi sacharidy

e Tuky by nemély tvofit vice neZ 30% denniho kalorického piijmu

e Nasycené tuky by nemély tvofit vice nez 10% denniho kalorického pfijmu
e Vicenenasycené tuky by mély tvofit 3 — 7 % denniho kalorického pfijmu
e Denni pfijem soli by mél byt omezen na maximalné 6 g

e Cukry by nemély tvofit vic nez 10% naseho denniho energetického piijmu

e Jist alesponi 300 g ryb tydné¢ (BREWER, 1999)

3.2.1 Potravinova pyramida

Pomér slozek zdravého jidelnicku lze nejsnaze pochopit z potravinové pyramidy.
Jedn4 se o ptehledné a snadno pochopitelné grafické schéma, které vysvétluje, jakym
zpiisobem by mély byt konzumovany rtizné potraviny ur¢itého druhu. Pro tyto tcely jsou
potraviny sdruzovany do zakladnich skupin, ke kterym se pfifadi doporuceni jako je
konzumovat denn¢ tolik a tolik porci nebo konzumujte stfidmé. Jednotlivé skupiny

potravin se pak vrsi na sebe tak, ze zakladnu tvofii ty, které se maji konzumovat nejvice a
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postupné¢ se ftadi ty, kter¢ by mély byt konzumovany jen v malych davkach.
(BREWER, 1999)

Obrazek 1: Potravinova pyramida

Miéko, jogurty, syry,
maso (drabei), ryby,
lnstéminy, vejce, ofechy

Cerealni produkty

chléb, pedivo, ryie, téstoviny, obilovinové viodky

Zdroj: (FORT, 2009)

Zakladna (nejvétsi podil potravin)

Tuto nejvetsi Cast tvori cerealni produkty, tedy ty, které jsou vyrobené z obilovin.
Jsou to potraviny, jako je napiiklad chléb a pecivo, ryze, té€stoviny, pizza, obilovinové
vlocky nebo také smési snidanovych ceredlii. V téchto potravinach jsou zakladni Ziviny
bilkoviny, tuky a sacharidy. Je doporuceno konzumovat denné¢ 6 — 11 porci. Do jedné
porce patii naptiklad krajic chleba, 3 1Zicky miisli, /2 tmavé housky, 1 1Zicka vafené

ryze/téstovin/nudli, 100 g vafenych brambor.
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Druhé patro

Potraviny, které sem patii, by mély tvofit druhou nej€astéji pouzivanou skupinu.
Jsou rozdéleny do dvou samostatnych podskupin, které reprezentuji zdroje ochrannych
latek, vitamind, minerald a vldkniny. Prvni skupinou je zelenina, které méame denné
konzumovat 3 — 5 porci a druhou skupinou je ovoce 2 — 4 porce. Jedna porce piedstavuje
napiiklad 2 1zicky =zeleniny, maly salat, kousek cerstvého ovoce, 2 Izicky

vareného/konzervovaného ovoce, 100 ml dzusu

Treti patro

V této ¢asti jsou zastoupeny dvé samostatné skupiny potravin, které predstavuji
zakladni zdroje bilkovin neboli proteinti. Patfi sem mléko, jogurty a syry (2 - 3 porce) a
jako druha skupina je maso a driibez, ryby, lusténiny, vejce a ofechy (2 - 3 porce). Piiklad
porce je 55 — 85 g libového masa/drubeze bez kuze/tuéné ryby, 110 — 140 g bilé ryby
(nesmazené), 2 vejce, 300 g vafenych fazoli/Cocky, 40 g syru, 1 1zicka masla/margarinu, 2
1zicky nizkotuéné pomazanky, 1 lzicka oleje, 1 1zicka majonézy/tucného saldtového

dresingu

Vrchol pyramidy

Tato posledni ¢ast je tvofena potravinami, které se maji konzumovat jen velmi
stiidmé, jsou zde zahrnuty tuky, oleje a sladkosti. Je to skupina velmi riiznoroda, a proto ji
nelze presnéji charakterizovat. Jedna se naptiklad o kolace, susenky, tuéné maso, uzeniny,
husté omacky, mastné §t'avy, majonézy, zmrzlina, Zervé, hranolky, chipsy apod.

(FORT, 2004)

3.2.2 Slozky zdravé vyzivy

Sacharidy

Sacharidy nam dodéavaji nejvice energie a v idedlnim piipadé by mély tvofit
55 — 60% naseho denniho kalorického ptijmu. Co nejvice bychom je méli konzumovat ve
formé slozitych sacharidu.

Nejjednodussi sacharidy jsou jednoduché cukry (monosacharidy), z nichz

nejdulezitéjsi je glukoza (napt. hroznovy cukr), dalSimi je pak galaktéoza (napt. mlécny
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cukr), fruktéza (napf. ovocny cukr). Jednoduché cukry se mohou spojovat do cukrii
slozenych (disacharidy). Jejich nejznaméjsim ptikladem je sachar6za, neboli fepny cukr,
ktery je tvofen glukozou a fruktézou, dalSimi je pak laktéza (mlécny cukr), maltdéza
(sladovy cukr). Posledni skupinou jsou polysacharidy, mezi n¢ patii napiiklad Skrob,
glykogen, celul6za. Na§ metabolismus vstfebavd jednoduché cukry ve stievé do krve
Vv nezménéné podobé. Co se tyCe disacharidli a polysacharidii (Skrobtt), ty musi byt pred
tim, nez je télo zpracuje, rozlozeny pomoci enzymil, které jsou obsazeny ve slinach a ve
sttevé, rozloZzeny na monosacharidy.

Sacharidy podnécuji uvolnovani serotoninu, coz je hormon, ktery je tvofen
Vv mozku, ten povzbudi cloveka k lepsi naladé, ale také tidi touhu po jidle. Tim padem tedy,
kdyz jime stravu, kterd je bohatd na sacharidy, méme pocit sytosti 1 pfi menSim mnozstvi
jidla. Sacharidy téZ podporuji funkci spalovani nadbytecnych kalorii a zrychluji
organismus. Mezi potraviny obsahujici vy$s§i mnozstvi sacharidd patii obilniny, upravené
napiiklad jako kaSe, dale také pSeni¢né otruby, které jsou bohaté na slozité sacharidy,

celozrnné té€stoviny, peceny brambor, ale také tmavy chléb. (BREWER, 1999)

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina, v€etné semen, lusténin a celozrnnych obilnin, jsou bohatym
zdrojem Zivin. Obsahuji vitaminy, bilkoviny, vldkninu, sacharidy a minerély jako je méd’,
mangan a jod, dale také rostlinné hormony a esencidlni mastné kyseliny.

Tato rostlinnd potrava obsahuje nejméné 20 latek, které maji vyznamny vliv na
naSe celkové zdravi a imunitni systém, piestoZe nepatii mezi zZiviny. Tyto latky jsou znamy
jako fytochemické latky, které jsou napiiklad obsaZeny v bé€zné dostupném ovoci a
zelening, jako je meruiika, brokolice, tfesné, feferonky, citrusové plody, brusinkova $t'ava,
cesnek, cibule, hrozny a dal$i. Zna¢né nedocenénou potravinou z hlediska prospés$nosti
zdravi jsou vlasské ofechy, které snizuji hladinu cholesterolu v krvi, jsou téz bohaté na
vitaminy B a E. (BREWER, 1999)

Vlaknina
PrestoZe je vldknina nestravitelna, tvori dileZitou slozku na$i kazdodenni stravy.
Potrava bohata na vldkninu pomaha ptedchazet zacpam, nékterym stfevnim nadorim a

syndromu drazdivého tra¢niku. Vldknina téz vstiebava tuky, cukry, bakterie a toxiny ve
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stfevech a napomaha snizovat hladinu glukozy a cholesterolu v krvi. V nasledujici tabulce
(viz Tabulka 1) jsou zobrazeny ptiklady potravin, které obsahuji vétsi mnozstvi vlakniny.
(BREWER, 1999)

Tabulka 1: MnoZstvi vlakniny v potravinach

Mnozstvi vlakniny na 100 g

Otruby 409
Susené merunky 189
Hrasek 59
Svestky 13 ¢
Ryze natural 49
Tmavy chléb 69
Vlasské otfechy 69

Zdroj: (BREWER, 1999)

Kazda rostlinna strava obsahuje podil rozpustné i nerozpustné vlakniny, u kazdého
druhu je vSak znacny rozdil v obsahu. Lze tvrdit, Ze rozpustnad vlaknina se zcela rozlozi
Vv procesu bakteridlnitho kvaseni v tlustém stfevé, kdeZzto nerozpustnd vldknina je
vyloucena. Ptikladem rozpustné vlakniny jsou potraviny obsahujici oves, je€men, zito, dale
také ovoce, zelenina a luSténiny. Na druhou stranu nerozpustnd vldknina je obsaZena
ve pSenici, kukufici, ryzi, téstovinach, ovoci, listové zelenin€, luSténinach a dalSich.

(BREWER, 1999)

Bilkoviny

Po odectu vody v téle tvoii bilkoviny vice nez polovinu hmotnosti naseho téla.
Kazdy den, zejména kdyZ spime, je rozloZeno a znovu obnoveno zhruba 100 g nasi té€lesné
hmotnosti béhem nepftetrzitého procesu obnovy bilkovinné hmoty.

Pro lidské zdravi mé velky vyznam dvacet aminokyselin, které jsou obsazeny v
bilkovinach. Deset z nich si té€lo samo nedokaze vytvofit v dostatecném mnozstvi, a proto
musi byt pfijimany ve strave. Dilezitou skutecnosti je, Ze ovoce a zelenina jsou cennym

zdrojem bilkovin, ktery télu dod4 az 10 % doporucené denni davky.
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Bilkoviny lze rozdélit do dvou skupin a to na bilkoviny prvni tfidy, které obsahuji
velké mnozstvi vSech esencialnich aminokyselin (EFA), které ziskdvame pouze z potravy a
bilkoviny druhé tfidy, které obsahuji jen nékteré EFA. Bohatym zdrojem bilkovin prvni
tfidy je naptiklad maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky, kdezto bilkoviny druhé tfidy jsou
prevazné v zelening, ryzi, fazolich a ofechach. (BREWER, 1999)

Tuky

Nedostatecna znalost lohy tukl v nasi stravé vede Casto Cloveka k presvédceni, ze
¢im vice tuky omezime, tim lépe. Tuky by vSak meély pokryt 25 — 30% na$i denni
energetické potfeby. Konzumace spravného mnozstvi spravnych druhti tukti je rozhodujici
pro dostateCny piijem nckterych esencidlnich mastnych kyselin, vystavbu bunék,
dostate¢ny pfijem mastnych kyselin nezbytnych pro centralni nervovy systém, ale také Ze
tuky obsahuji rozpustné vitaminy A, D a E.

Tuky Ize d€lit na dvé skupiny, nasycené (,,Spatné*) a nenasycené (,,dobré*), obecné
se daji charakterizovat tak, Ze nasycené tuky jsou pii pokojové teploté¢ tuhé a jsou
zivocisného pivodu, tento typ tuku nase télo preferuje pti ukladani do tukové tkéné a
zvySuje hladinu cholesterolu v krvi. Zatimco nenasycené, tedy mono a vicenenasycené
tuky, maji tendenci kapalnét a pomahaji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu v Krvi,
rovnéz také podporuji spravny rast a vyvoj ditéte. Piikladem potravin, které obsahuji
nasycené tuky je maslo, sadlo, tuéné maso, uzeniny, plnotu¢né mlécné vyrobky, ale také
kokos, kdeZto nenasycené tuky nalezneme v kvalitnich rostlinnych olejich, ofechéch,

olejnatych semenech, lososu, makrele a sardinkach. (BREWER, 1999)

Esencialni mastné kyseliny (EFA)

Esencidlni mastné kyseliny patii do skupiny vicenenasycenych tukti, maji velky
vyznam pro Clovéka, protoze tvoii stavebni kameny hormond a jim podobnych latek
znamych jako prostaglandiny. Nedostatek téchto kyselin v téle je spojen s celou fadou
nemoci od suché, svédivé ¢i zapalené kize aZz po hormondlni problémy, jako je akné,
nemoci prostaty a dalsi. Nase telo si je nedokaze samo vytvorit, je tedy nutné, ptijimat je

V potrave.
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EFA jsou obsazeny v béznych potravinach, jako jsou naptiklad ofechy, semena,
listova zelenina, tucné ryby a celozrnné obilniny. Jejich piijem lze také zvysit uzivanim
piipravki jako je pupalkovy olej, olej ze semen brutnaku, Inéném oleji a fepkovém oleji.

(BREWER, 1999)

Vitaminy

Tyto pfirozen¢ se vyskytujici organické latky jsou pro nas organismus zcela
nezbytné. NaSe télo si je dokaze bud’ vyrobit v malém mnozstvi, které je v§ak nedostatecné
pro nasi potiebu, nebo je viibec neumi vyrobit, a proto je nutné je pfijimat v potrave.

Vitaminy délime do dvou hlavnich skupin a to na ty, které jsou rozpustné v tucich
(A, D, E a K), takové se ukladaji v tcle a to zejména v jatrech. Do druhé skupiny patii ty,
které jsou rozpustné ve vodé (fady B a C), jenZ snadno odchazeji mo¢i.

Nejvétsi potieba vitaminu v téle je vitamin C, jelikoz ptisobi jako silny antioxidant
a je nezbytny pro zdravou kuzi, kosti, zuby a pro rozmnozovani. Nejvice ho najdeme
v ¢erném rybizu, kiwi, citrusu, mangu, jahodach a ptekvapivé i v bramborach. Dal$im je
vitamin B, ktery je nezbytny pro ziskavani energie z cukru v krvi, nachazi se v potravinach
jak rostlinného, tak zZivocisného piivodu a kromé& tuki ho najdeme prakticky vSude.
Vitamin E chrani télesny tuk a posiluje svalova vldkna a imunitu. Je ovSem mnoho dalSich
vitamint, které jsou dilezité pro naSe télo, avSak tyto jiZ jmenované jsou povazovany za

nejdilezitéjsi. (BREWER, 1999)

Mineralni latky

Minerdly a stopové prvky milZzeme ziskavat pouze ze stravy a jejich mnozstvi
Vv produktech zavisi na kvalité pldy, z niz produkt vzesel. VétSina minerali je v nasem téle
Vv kostfe. Maji mnozstvi funkci jako je vapnik, hoi¢ik a fosfore¢nany, které pomahaji pii
stavbé téla, naptiklad posiluji zuby a kosti, dale také sodik, draslik a vapnik, kteti pomahaji
udrzovat normalni bunécné funkce. Méd’, Zelezo, hot¢ik, mangan, molybden, selen a zinek
pasobi pfi tvorbé enzymu, chrom a jod zajist'uji normalni funkci hormonti. Mezi nékteré

dilezité mineralni latky patfi:

e Vipnik - tohoto mineralu je potieba okolo 800 — 1200 mg/den, poméh4 nam udrzovat

télesnou strukturu a plsobi pfi fizeni nervl, svalovych stahii a produkci energie. Je

20



velmi potfebny ke srazlivosti krve, pfi pusobeni nékterych enzymil a imunitnich
funkcei. Pozor vSak, vysoké davky jsou spojeny s rizikem tvorby ledvinovych kament.,
mezi jeho cenné zdroje patfi mlééné vyrobky, zelena listova zelenina, losos, ofechy,
semena, lusténiny a vejce.

e Hof¢ik - hoi¢iku je potieba okolo 300 — 350 g denné, udrzuje totiz nasi elektrickou
stabilitu bun¢k, fidi srde¢ni tep a je nezbytny pro kazdou vétsi metabolickou reakci. Je
obsazen pfevazné v sojovych bobech, plodech mote, ofechiach, motskych fasach,
mlécnych vyrobcich a tmavé zelené listové zelening.

e Chrom - tento mineral potiebuje ¢loveék diky vytvaieni slozité substance zvané faktor
tolerance  glukoézy, ktera pomahd fidit metabolismus. Je ho potieba
cca 50 — 200 g denné. Jeho obsahem jsou naptiklad pivovarské kvasnice, vajecny
zloutek, Cervené maso, syr, ovoce a ovocny dzus, celozrnné obilniny, ¢erny pept a
tymian.

o Zelezo - 7eleza dospély &lovek nepotiebuje denné velké mnozstvi, aviak je nezbytné
pro tvorbu hemoglobinu, ktery pomaha ptenaset kyslik a kysli¢nik uhli¢ity po celém
téle. Ulastni se mnoha reakci, které souviseji s produkci energie a imunitou. Je
obsazeno v moiskych korysich, rybach, pivovarskych kvasnicich, vnitinostech a

v ¢erveném mase. (BREWER, 1999)

3.2.3 Nemoci spojené se Spatnym stravovanim

Obezita

Obezita je nemoc, kterd aktivuje dal$i nemoci. Toto onemocnéni neboli, zhorSuje
vSak kvalitu a zkracuje délku Zivota. Rozviji se vétSinou postupné, zacina v détstvi a Casto
prechazi do dospélosti. Pfi¢inou obezity je nadmérné hromadeéni tukové tkané, kterad je
energetickou rezervou organismu. Tu ziskava organismus z vyzivy a vyuziva ji véetné
vSech dalSich vyzivovych latek k zajisténi Zivota, v détstvi hlavné krlstu a vyvoji
jednotlivych orgédni a jejich funkci. Vyssi pfijem energie, nez ktery organismus potiebuje,
vede K nerovnovaze a odrazi se jejim ukladanim do tukové tkané. V obdobi nedostatku
potravy, tudiz i energie, se uvoliiuje z tukovych zasob organismu a pomaha tak zajiStovat

jeho preziti. (MARINOV, 2011)
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Abychom mohli zjistit, zda je dit€ obézni ¢i nikoliv, 1ze to nejlépe zjistit podle jeho
télesné vahy a vysky. Diky témto dvéma faktorim vznikl ukazatel (index), ktery odhali,

zda urcity jedinec netrpi nadvahou ¢i dokonce obezitou.

e BMI (Body Mass Index)

Tento index, n¢kdy také nazyvan Queteletiv index, je v soucasné dob¢ nejcastéji
pouzivanym a také velmi zndmym ukazatelem. Vypocitd se jako podil hmotnosti
v kilogramech k druhé mocning vysky jedince v metrech, jednotkou je tedy kg/m?.
(VITEK, 2008)

Tabulka 2: Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha <185

Tézka podvaha < 16,00
Stfedn¢ tézka podvaha 16,00 — 16,99
Mirné podvéha 17,00 - 18,49
Fyziologické rozmezi 18,50 — 24,99
Nadvaha 25,00 -29,99
Obezita > 30,00

1. Stupné 30,00 — 34,99
2. Stupné 35,00 - 39,99
3. Stupné > 40,00

Zdroj: (VITEK, 2008)

Podle tabulky (viz Tabulka 2) mizeme vidét, Zze zakladnim délenim podle BMI je
podvaha, fyziologické rozmezi, nadvaha a obezita. Jednotliva stadia jsou pak rozdélena do
vice stupniti, jenz mohou 1épe charakterizovat konkrétni vahovy stav jedince a urcit, zda
patii do rizikové skupiny, ¢i do normy fyziologicky zdravého rozmezi.

Tento zplsob je ziejmé nejrozsifend;si, je ale zatizen urcitym zkreslenim, zejména
u jedinch s vétSim objemem svalové hmoty, jelikoz hmotnost, kterd je uzivand v tomto

vzorci, zahrnuje samoziejme tukovou, kostni, ale pfirozené i svalovou tkan.

(VITEK, 2008)
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e WHR (waist-to-hip ratio)

Jinou moznosti, jak méfit obezitu je pomér obvodu pasu ku obvodu bokt, ktery
zohledniuje vliv distribuce tukové tkané. Je totiz znamo, ze biiSni (nazyvan také jako
muzsky) typ obezity je podstatné rizikovéjsi nez typ gynoidni (nazyvan také jako zensky)
s maximem ukladani tuka v oblasti bokt. Z téchto divodi maji muzi tento pomér vyssi nez

zeny a tedy pro kazdé pohlavi existuji odlisné ,.fyziologické™ hodnoty. (VITEK, 2008)

Tabulka 3: Obezita podle indexu WHR

WHR
Muzi < 0,95
Zeny < 0,85

Zdroj: (VITEK, 2008)

e Méieni obvodu pasu

Na zéklad¢ poslednich studii se ukazuje, ze pro hodnoceni obezity postacuje pouhé
méfeni obvodu pasu. Proto se nové€ji pouzivd pro urCovani zdravotnich rizik spojenych
S obezitou tento parametr stdle castéji. Za nebezpecny, z pohledu moZného rozvoje
tzv. metabolického syndromu, se povazuje obvod pasu 98 cm u muzii a 88 cm u Zen. Je

oviem pravdépodobné, Ze i tato kritéria se ¢asem jesté dale zpiisni. (VITEK, 2008)

Cukrovka

Cukrovka (Diabetes mellitus) je onemocnéni, pii kterém na§ organismus neni
schopen dodéavat dostate¢né mnoZstvi inzulinu, bez kterého naSe buiiky nedokdzou ziskat
energii z potravy. Lidé s cukrovkou nemohou vyuzivat svou krevni glukozu, kterou
ziskavame vétSinou z jidla, které snime. Nedostatek inzulinu zptisobuje u ¢lovéka vzestup

hladiny cukru v krvi a dal$im zavaznym dasledkim. (OBEZITA.CZ, 2015)

e Cukrovka 1. typu
Tento typ se miize vyskytnout v kazdém véku, ale vétSinou jsou jim postizeny déti
nebo mladi dospéli. Lécba je zalozena na injekénich aplikacich inzulinu, bez kterého by

diabetici neptezili.

23




e Cukrovka 2. typu

Tento typ cukrovky se objevuje spise u lidi starSich 45 let. Tito jedinci pfevazné
trpi nadvédhou ¢i obezitou, které pravé toto onemocnéni zpusobuji. Podle vaznosti
onemocnéni bud’ staci ¢lovéku drzet pouze dieta a zvysit pohybovou aktivitu nebo
V horsich ptipadech musi brat tablety ¢i dokonce inzulin. Tento typ se bohuzel ¢im dal vice
vyskytuje i u mladsich jedinct, u kterych je to pfevazné zptisobeno $patnou zivotospravou.

(OBEZITA.CZ., 2015)

Mentalni anorexie
Tato nemoc se bohuzel ¢im dal vice rozSifuje mezi mladymi lidmi, pfevazné u

divek, které touzi po tom, aby se mohly vyrovnat sou¢asnému idedlu vyhublé modelky.
Jedinci, ktefi trpi touto nemoci, bud’ trvale omezuji pfijem potravy, nebo stfidavé omezuji
potravu, a pak se piejidaji a nasledné vyprazdnuji. Pfi této nemoci ma ¢loveék obrovsky
strach ze zvySeni jeho hmotnosti nebo ptibyvani tuku, i kdyz uz je naptiklad ve stadiu
podvyzivy. Své télo vnima velmi nepfiméiené a stale si mysli, Ze jeho télesné tvary jsou
prili§ robustni a hmotnost je stile moc vysokd. NedokaZou uznat, jak vazny je jejich
momentalni stav a snazi se svému okoli vnutit, Ze jsou naprosto Vv pofadku. Velkym
ukazatelem této nemoci je, ze hmotnost Clovéka je niz$i nez 85% normalni télesné
hmotnosti a doslova umiraji hladem. (CLARK, 2000)
Znaky a symptomy anorexie:

e Vyrazna ztrata hmotnosti

e Zranéni z pfetéZzovani a inavové zlomeniny

e Ztrata menstruacniho cyklu

e Ztrata vlasi

e Riist jemnych chloupki, pozorovatelnych na obliceji a pazich

e Studené ruce a nohy a zvySena citlivost na chlad

o Zavraté

¢ Neschopnost koncentrace

e Nizka tepova frekvence

e Hyperaktivita, pfili§ velké tréninkové davky

e Casté diskuse o vlastni tloustce a o8klivé postavé

e Opakované vyjadfovani strachu z obezity
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e Noseni volného odévu zakryvajiciho abnormalni Stihlost

e Nervozita v ¢ase jidla, vyhybani se stravovani na vefejnosti

e Stravovaci ritualy, jako krajeni potravy na malé kousky a hrani si s nimi
e Asocialni chovani, izolovani se od rodiny a ptatel

e Nadmérné studium ¢i pracovni zatizeni, piiliSna sebekriti¢nost

e Emotivnost, pla¢tivost, upjatost, piecitlivélost, nervozita (CLARK, 2000)

Bulimie

Pii této nemoci clovek trpi takzvanymi zachvaty ptejidani, pii kterych v kratké
dobé sni velké mnozstvi jidla, kterého se vzapéti snazi zbavit procisStovanim s pomoci
zvraceni, projimadel nebo pfipadné€ pouziva jiny zpisob, kterym chce zabranit zvySeni
hmotnosti, jako je nadmérné cviceni. Jeho ndrazové piejidani a vyprazdiovani v priméru
je CastéjSi nez dvakrat tydné po dobu tfech mésicii. Jeho sebehodnoceni a sebeucta je
zalozeno na tvaru téla a télesné hmotnosti. (MALONEY, KRANZ, 1997)

Bulimie oproti anorexii neni zase tak snadno rozpoznatelna. Osoba, ktera ji trpi,
muze pred vami snist velkou porci, a pak spécha na toalety a vy slysite jen tekouci vodu,
ktera ma piehlusit zvuk zvraceni.

Nasledujici seznam popisuje piiznaky bulimie:
e Slabost, bolesti hlavy, zavraté
e Casté zmény hmotnosti v disledku st¥idani piejidani a pist
e Obtize s polykdnim a udrZzenim potravy, poskozeni jicnu
e Nateklé uzliny
o (Casté zvraceni
e Zarudlé oci
e PoSkozena zubni sklovina z ¢astého styku s travicimi kyselinami
e Podivné chovani souvisejici se stravovanim v tajnosti
e Casté odchody do koupelny ihned po jidle
e Nepfirozeny zdjem o hmotnost, tvar téla a fyzicky vzhled
e Konzumace obrovskych porci jidla bez piibirani na vaze
e Nadmérné nuceni se do cviceni nad ramec normalniho tréninku

e Deprese (CLARK, 2000)

25



3.3 Volny ¢as

Pojem ,,volny ¢as* Ize charakterizovat jako ¢as, kdy ¢lovék nevykonava ¢innosti
pod tlakem zavazki, které vyplyvaji z jeho socialnich roli, zvlaste¢ délby prace a nutnosti

zachovat a rozvijet svij zivot.

Funkce volného ¢asu:

e odpocinek — regenerace pracovni sily

e zabava — regenerace dusevnich sil

e rozvoj osobnosti — spoluticast na vytvafeni kultury
(HOFBAUER, 2004)

3.3.1 Organizovanost vychovného ptlisobeni ve volném case

Cinnost spontanni

Tato €innost se uskuteciiuje ve skupiné nebo individualné pravé podle aktualniho
z4ymu ucastniki. Je jak pedagogicky, tak vychovné ovliviiovana neptimo. Jsou pfistupné
pro vSechny, ktefi se ji chtéji zacastnit, neni zde stanoven cas zacatku ani konce. Jde
napiiklad o aktivity v pfirodé€, na otevienych hiisStich ¢i sportovistich nebo také v ¢itarnach
¢i knihovnach. Muze zde byt pfitomen pedagogicky pracovnik, ktery funguje pouze jako
radce, konzultant nebo motivujici Cinitel, ktery také zajistuje bezpecnost ucastnikd.

(HOFBAUER, 2004)

Zijmova ¢innost prileZitostna

Zahrnuji se sem aktivity rekreacni, oddechové nebo vzdé€lavaci, které jsou
organizovang, jednorazové i cyklické. Jednd se naptiklad o cyklus pfednasek a poznavaci
soutéZe, sportovni turnaje, zavody, koncerty, také divadelni a jind pfedstaveni, exkurze,
vylety zajezdy ¢&i turistické aktivity. Cinnost musi byt ¢asové ohrani¢ena a pfimo fizena
pedagogem, za spolutcasti déti a mladeze. Muze se uskuteCiiovat v mistnim, regionalnim,

celostatnim i dokonce mezinarodnim métitku. (HOFBAUER, 2004)
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Zijmova ¢innost pravidelna

Jedna se o aktivitu, kterd se odehrava celoro¢né v pravidelnych intervalech, jednou
¢1 nékolikrat do tydne. Probihd pod vedenim zkusSeného a kvalifikovaného vedouciho.
Cilem je osvojit si nové védomosti, dovednosti a prohloubit kladny vztah k pfedmétu
zajmu. Na zavér skolniho roku je vétSinou zpravidla usporadané vystoupeni, piehlidka ¢i
sportovni akce, kde rodi¢e mohou vidét, co se déti béhem celého roku naudily a ty po té

dostavaji osvédéeni o ¢innosti. (HOFBAUER, 2004)

3.4 Vychova

Velmi tzce souvisi svolnym casem také vychova. Rodina je
utvareni jeho osobnosti. Lze tvrdit, ze vétSina vlastnosti, nazor a také Zivotni styl jsou
ovlivnény rodinnou vychovou. Na zptisob vychovy v rodin¢ piisobi cela fada faktori jako
je socialni postaveni rodicd, jejich vék, vzdélani a kulturnost, také pocetnost rodiny,
zpusob vychovy, nejednotnost vychovného plisobeni, kdy rodi¢e jsou jednou velice ptisni

a podruhé pfili§ shovivavi ¢ lhostejni. (MARTINEK, 2009)

3.4.1 Vychova formalni

Mozno ji chépat jako systém aktivit, které jsou uskuteciiovany ve Skolach nebo
v odbornych vzdélavacich zatizenich. Je bud’ zajiStovéna, nebo podporovéna stitem a
vekove odstupnovana od zakladniho az po vysokoskolské vzdélani. Jako zakonceni
formalniho stupné vzdélavani se potvrzuje dokladem o absolvovéani. Je zde zahrnuto
tradiéni vzdélavani uskute¢nované ve skole, dalkové studium na stfednich 1 vysokych

Skolach, distan¢ni vzdélavani, které je zprostiedkované médii. (HOFBAUER, 2004)

3.4.2 Vychova informalni

Tato forma uceni vyplyva z kazdodenniho Zivota, kdy se dostdvame do styku
s rodinou, praci, pfateli, vznikajicimi skupinami déti a mladeze, médii a vlivy dalSich
Cinitelt, ktefi plsobi vnaSem nejbliz§im okoli. VétSinou vznikd nezdmérné,

neorganizovang, je nesystematické a nekoordinované. (HOFBAUER, 2004)
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3.4.3 Vychova neformalni

Je to cilend a strukturovana aktivita, jez je mimo formalni systém. Pravidlem je, ze
neprobiha ve Skole nebo v n¢jakém odborném vzdélavacim zatizeni a nebyva zakoncena
udélenim osvédceni. Jako ptiklad je néjaka Cinnost v zajmovém utvaru, jako je zajmovy
krouzek, umélecky soubor nebo také sportovni druzstvo a Clenstvi ve sdruzeni déti a

mladeze. (HOFBAUER, 2004)

3.5 Socialné patologické jevy

3.5.1 Kradez

Zcizeni cizi véci nelze vzdy oznalit za kradez. V predskolnim a n€kdy i mlad$im
Skolnim véku se setkdvame s piileZitostnym, vlastné ani ne zcela uvédomélym zcizenim
néjakého predmétu ¢i hracky, ktera se ditéti zalibi a to podlehne svému nutkani za kazdou
cenu onu urcitou véc vlastnit. V tomto piipadé tento ¢in vitlbec neplanuje a jedna se spise o
zkratovité jednani.

O tzv. pravé kradezi miZeme mluvit tehdy, kdyz dit¢ ¢i mladistvy odcizi né&jaky
pfedmét védomé a plné€ si pfitom uvédomuje nespravnost svého chovani. Vé&tsina kradezi
zptisobenych v détském ¢i mladistvém véku neni divodem néjakého psychiatrického
onemocnéni, ale spiSe je to zapfi¢inéno prostiedim, kde dit¢ wvyrista, partou C¢i
nevyhodnym postavenim v kolektivu déti.

Co se tyce prostiedi, kde dité vyriista, jsou i takové rodiny, ve kterych kradez neni
povazovéana za né€co zvlastniho, ale je spiSe brana jako néco, co rodiné prosp&je. Timto
pristupem lze také fici, ze dit€ je vlastné obéti svych rodi¢i, kdy si mysli, ze déla néco
dobrého, ale pfitom to tak viibec neni. Resenim tohoto problému vychovy pak spada pod
organy pecujici o déti a mladez. Rovnéz nespoutana touha mize ¢lovéka vést ke kradezi,
napiiklad kdyZ urc¢itou véc maji spoluzéci a dité vi, Ze tuto véc nemlze dostat od svych
rodich. Ale také nespravna parta dovede dit¢ ke kradezi, zvlasté pak k ziskani penéz pro

zakoupeni n&jaké drogy. (MARTINEK, 2009)
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3.5.2 Zaskolactvi

o 24

zakladnich, tak i na stfednich Skolach. Mezi casté dliivody nedokonceni vSech deviti
ro¢nikt zakladni Skoly prave patii zaskolactvi a Casté absence.

MozZzno tento pojem charakterizovat jako Umyslné zameskavani Skolniho
vyucovani, kdy zak o své vlastni vili, ve vétSin€ ptipadi bez védomi rodict, nechodi do
Skoly a neplni Skolni dochazku. Jde o jednu z typickych poruch chovani, kdy se jednd o
absenci ve Skole bez fddného omluveni rodici ¢i 1€kafi. Pfi¢iny zaskolactvi lze rozdélit na
dvé zakladni skupiny:

e Zaskolactvi impulzivniho charakteru
o Zaskolactvi ucelové, planované

V ptipad¢ zaskolactvi impulzivniho charakteru, dit¢ pfedem neplanuje, ze nepljde
do Skoly, reaguje aZz nahle, nepromyslené¢ nebo dokonce odejde v pritbéhu vyucovani.
Takové zaskolactvi mlze trvat i nékolik dnl, dokud rodice nezjisti, ze dit¢ do Skoly
nechodi. Ze strachu z nasledki dit¢ v tomto ¢inu pokracuje, protoze jiz nevi, jak mize
vzniklou situaci vytesit.

Druhy piipad zaSkolactvi se objevuje v situaci, kdy dit¢ ¢i mladistvy se chce
vyhnout néjakému zkouSeni, pisemné praci, neoblibenému pfedmétu nebo vyucujicimu.
Tyto pficiny lze shrnout do tfi skupin:

e Negativni vztah ke Skole

e Vliv rodinného prostiedi

e Traveni volného Gasu a vliv party (MARTINEK, 2009)

3.5.3 Utéky a toulky

Utéky ze $koly nebo zdomova mohou byt projevem jednak psychického
onemocnéni, Castéji vSak byvaji zplsobeny Spatnou adaptaci ditéte nebo nevhodnym
prosttedim, kde vyrGsta. V mnoha piipadech maji impulzivni rdz, kdy nejsou ni¢im
motivovany, dit¢ utikd, aniZ by svilij ¢in pfedem pfipravovalo nebo planovalo. Pfi tomto
¢inu je dit¢ velmi Casto nedostatecné obleCené a bez jidla. Hrozi zde tedy nebezpeci

nachladnuti, omrznuti ¢i nadmérnému vycerpani.
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Dalsi ptic¢inou uté¢ku mize byt u nékterych jedinct i1 touha po dobrodruzstvi a tim
se zviditelnit mezi vrstevniky. Takové dit€ ¢i mladistvy se nezalekne kradezi, vloupani se
do raznych objektli nebo zcizovani motorovych vozidel a jejich fizeni bez fidi¢ského
opravnéni. Tyto utéky jsou dlouhodobé planované a jedinec vétSinou neutika sam. Z téchto
davodu je velmi dilezité to, aby predevs§im rodi¢ mél skute¢nou ptedstavu o tom, s kym se
jeho dité styka a kam chodi ve chvilich volna.

Reaktivni utéky jsou u déti a mladistvych nejcastéjsi. Jedna se veétSinou o zkratovou
reakci na nepfijemnou situaci ve Skole nebo i v doméacim prostiedi, v niz dité nevidi
vychodisko. V téchto ptipadech dité uteCe, vétSinou se vSak schovava nékde pobliz
domova, n¢kdy i1 pfimo v domé¢, ale také muze vyhledat své prarodice ¢i jiné blizké
pfibuzné, u kterych pociti bezpedi, divéru a ochranu. Castym piipadem jsou utdky
stereotypniho typu, kdy je naruSena vazba mezi ditétem a rodi¢i, vétSinou se to stava
V rozvracenych rodinach.

Rozdil mezi utékem a toulkou je, Ze toulky navazuji na uték. Trvaji delsi dobu a
jsou vétsinou spojeny se zaSkolactvim. I kdyz existuji 1 pifipady, kdy dité pii toulce
navs§tévuje Skolu, avSak domil se nevraci. Tento ¢in vétSinou kon¢i vypatranim ditéte
policii. Nejc€astéji k nim dochazi u déti, které nemaji vytvoren vztah k domovu, nejcastéji
jsou to ti jedinci, ktefi jsou citové chladni s naprosto bezhrani¢nim chovanim. Toulky
byvaji Casto promyslené, dité si dopiedu napladnuje, kam pijde, vymysli si dokonce i
detailni plan, jak se kam dostane a kde seZene penize na ptipadnou obzivu.

Po nalezeni ditéte po toulce je nutna podrobna lékatfska prohlidka a nasledna
terapeuticka péce. Hlavnim tikolem je zjistit, co bylo diivodem tohoto ¢inu.

(MARTINEK, 2009)

3.5.4 Agresivita a Sikana

Agresivita

Kazdy c¢lovek je vybaven urcitou mirou agresivity, jinak by nemél ve spole¢nosti
Sanci na preziti. Lze tento pojem charakterizovat jako Utoc¢nost, postoj nebo vnitini
pohotovost k agresi. Je to vlastné schopnost organismu soustiedit sily k zapasu s cilem
dosazeni n&jakého cile a schopnost vzdorovat tézkostem. Clovék, ktery ma v sobé& vysokou

miru agresivity je nachylny v riznych situacich jednat agresivné, sim se tomu bohuzel
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neubrani. Tito lidé jsou velmi rychle také urazlivi, vztahovacni a komunikace s nimi byva
obtizna. Naopak c¢loveék s nizkou mirou agresivity je vétSinou schopen ve vypjatych
situacich dojit ke kompromisu, dohod¢ a smiru. V okoli na nas puasobi jako clovek
s diplomatickym chovanim, je velmi komunikativni a spoleCensky.

Jaké jsou tedy hlavni pfi¢iny agresivity u jedinceVelmi vyraznou roli hraji
genetické faktory, nékteré vyzkumy uvadi, ze az z 60% je jeji mira dédicné. Ve spolecnosti
Casto muzeme slySet nazor, ze ,,vinikem* agresivity je muz, tedy otec. Praxe vSak dokazuje
to, ze daleko vétsi problémy s agresivitou maji déti, které jsou napiiklad vychovéavany
S tzv. skryt¢ agresivni matkou. Coz znamend, Ze tato matka pfed cizi osobou napf.
ucitelkou, odmita jakékoliv potrestani svého ditéte za jeho Spatny cCin, jeji vypoveéd a
pfesvédceni o tom, Ze na dité nikdy nesdhne, je velmi presvédciva. Avsak velmi rada
pouziva vétu: ,,Jen pockej, az tata pfijde, on si to s tebou vyfidi.“ Po ptfichodu otce mu
barvité vyli¢i, co jejich dit¢ ud€lalo a ten ho nasledné potrestd. Matka tedy prenasi
zodpovédnost za trestani na otce. Ve Skole je pak tento jedinec vznétlivy a kazdy
sebemensi podnét ho dokaze dovést k vybuchu vzteku. Dalsi zvySenou agresivitu mizeme
oc¢ekavat také u jedince, u n¢hoz agresivita slouzi k dosaZeni vytyceného cile. Kazdé dité
ve v€ku zhruba tii let se zaCind chovat pfirozené¢ agresivné, dit¢ projevuje touhu se

prosadit, dat o sobé& védét. (MARTINEK, 2009)

Sikana
Pojmem $ikana se ve Skolach rozumi situace, kdy jeden nebo vice zakd imyslné,
vétSinou opakované tyra spoluZzaka nebo dokonce 1 spoluzaky a pouZiva pii tom agresi ¢i
manipulaci. Jak tedy piesné€ji rozpoznat Sikanu, existuji pro to zakladni podminky:
e vzdy jde o pfevahu sily nad obéti
e obét vnima utok jako nepfijemny
e dlouhodobost ale i kratkodobost Gitoku
Vztah mezi agresorem a obéti je Casto az prekvapivé silny, pifi¢inou miize byt
absence citovych vztahli, které jedinec nahrazuje intenzivnim vztahem navazanym
prostfednictvim Sikany. Agresory jsou vétSinou starsi a fyzicky vyspélejsi jedinci, Casto
také pochazeji z prostiedi, kde agrese je prostiedkem jednani. K diivodu Sikany je mnohdy

vede zakomplexovanost, nedostatek sebevédomi a nejistota. Obéti byva Castokrat jedinec,
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ktery je n&jak odliSny od ostatnich. Piikladem je ¢loveék tzkostny, plachy, rasové ¢i
narodnostn¢ odlisny nebo i jedinec, ktery ptisel do tfidy jako novy.

Mezi formy Sikany se fadi ignorovani obéti, jeji izolace, pomlouvani a
zesmesSnovani, vyhrozovani, kradez véci a jejich poskozovani, v horSim piipad¢ se jedna o
fyzické nasili. Novinkou je také tzv. kyberSikana, kterd vyuziva moderni technologie, jako
jsou mobilni telefony, kamery, fotoaparaty a internet. Prostfednictvim téchto vymozenosti
muze napiiklad jedinec vyfotit ¢i natoCit ob& v ponizujici situaci a tu pak nasledné

zvefejni na internetu. (MARTINEK, 2009)

3.5.5 Alkohol a drogy
Déti jsou vuci alkoholu a drogdm mnohem citlivejsi nez dospéli, k otravé jim staci
podstatné mensi mnozstvi. AvSak na druhou stranu, déti berou vétSinou jen malé davky,
jejichz ucinky jsou malo zfetelné. Mezi hlavni znamky toho, ze dité zneuziva alkohol ¢&i
drogy patfi:
e Ubyvani alkoholu a praskil v domécnosti, ztraty penéz a cennéjsich pfedméti
e Zména pratel a kamaradi, ktefi se snazi vyhybat rodi¢iim toho kamarada, zvlasté
pak u téch vice rizikovych, ktefi jsou star§i a maji s drogou ¢i alkoholem zkuSenosti
o Blizci pratelé, ktefi uzivaji alkohol nebo drogy
e ZhorSeni vzhledu a péce o zevnéjSek
e Nahl¢ zhorSeni Skolniho prospéchu, ztrata zajmu o uceni
e Podrazdénost, piecitlivélost, tendence vyhybat se rodi¢im a v konfliktech odchazet
z domova
e Ztrata zajmu o hodnoty, myslenky, zajmy a lidi, které dité diive povazovalo za
dilezité
e Tajnustkafstvi, tajemné telefonni hovory, lhani, rozporna tvrzeni

e Problémy s tfady a se zdkonem, drobné kradeze v samoobsluze, vytrznictvi, rvacky

(NESPOR, CSEMY, 1992)
Alkohol

Alkohol je povazovan za jednoduchou chemickou latku, ktera snadno pronika

K riznym organim vcetné mozku. Jeji obsah v alkoholickych napojich kolisd zhruba
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od 2 — 3% (pivo) do asi 40% v destilatech. Dulezita neni pouze koncentrace alkoholu, ale
také mnozstvi, které ¢loveék pozije. Jako ptikladem je, ze v jednom 12% pivu je zhruba
stejné alkoholu jako ve 2 dcl vina nebo 0,5 dcl destilatu.
divodem je, Ze jejich jatra nejsou schopna ho odbouravat v takové mite, jako u dospélych
a navic maji mensi télesnou hmotnost. Dokonce 1 malé mnozstvi alkoholu mize vyvolat u
déti nebezpecné otravy. Navyk na alkohol se u déti a mladych lidi vytvaii velmi rychle.
Proto byvd zvykem v civilizovanych spolecnostech déti a mladistvé pred alkoholem
chranit.

V Ceské republice je povoleno prodavat alkoholické napoje od 18ti let, aviak ani to
se nedodrzuje. Pro zdravého dospélého Clovéka je bezpecnou dédvkou alkoholu kolem 20 g
100% lihu za den, neboli 16 g pro Zenu a 24 g pro muze. To lze vyjadfit zhruba jako pil
litru piva nebo 2 dcl vina. (NESPOR, CSEMY, 1992)

Drogy
Pojem droga lze charakterizovat, jako chemickou nebo pfirodni latku, ktera méni
télesny nebo dusSevni stav clov€ka. Mezi nejastéji uzivané patii ty, které ovlivituji duSeni
stav Cloveka, ktery v nich hleda svobodu, jedinecnost a odtrhnuti se od bézného Zivota.
Droga je navykova latka, ktera vytvoii iluze, Ze ji ¢lovék potiebuje k tomu, aby uspokoyjil
svoji potebu &i schopnost, kterou v normalnim stavu nema. (NESPOR, CSEMY, 1992)
Dé¢leni drog je slozité, jelikoZz je miiZzeme délit podle mnoha hledisek, jako nejlépe

pochopitelné je déleni podle ucinki, které vyvolavaji na:

Drogy stimulacni, povzbuzujici

Drogy tlumivé, uklidnujici, tisici

Drogy halucinogenni
Mezi drogy stimulacni nebo také povzbuzujici patii ty, které dodavaji cloveku
energii, zbavuji je Gnavy, zabran v komunikaci a nesmélosti. Mezi né miiZeme fadit 1 kavu
nebo ¢aj, ty vSak jsou velmi slabé oproti tém tvrdSim jako je pervitin, amfetamin a kokain.
Drogy tlumivé jsou ty, které ¢loveék vyhledava kvili svému otupeni, uklidnéni ¢i
utiSeni néjaké bolesti. Nelze proto fici, Ze po takovychto drogach saha pouze tzv. fet'dk.
Mezi takové patii naptiklad heroin, buprenorfin, ale mohou to byt také prasky na spani

neboli sedativa ¢i léky proti uzkosti jako je Neurol, Diazepam a Lexaurin. Tyto latky
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vyvolavaji v ¢lovéku velmi rychle zavislost jak dusevni, tak télesnou, jelikoz se bez nich
citi jedinec htife, nez kdy je zacal uzivat.

Posledni skupinou jsou drogy halucinogenni, které v clovéku vyvolavaji zkreslujici
predstavu o tom, co vidime, citime, vnimame a prozivame. Mezi siln€j$i halucinogeny
patii LSD ¢i lysohlavky a mezi ty slabsi se zatazuji produkty z konopi jako je marihuana ¢i
hasis, které sice mohou vyvolat zavislost, ale vétSinou takovou, ze uzivatel se s ni umi
vyrovnat a dokaze s ni Zit, aniz by pocitoval, Ze mu skodi. Velkym rizikem u téchto drog
je fakt, Ze mizou poskodit psychické zdravi a rovnovéhu uzivatele.

(NAVYKOVE LATKY.CZ, 2014)
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4 Vlastni zpracovani

4.1 Cil

Cilem vlastniho zpracovani bude analyza 3. zakladni $koly v Rakovniku z hlediska
aplikace zdravého zivotniho stylu a také jejiho financovani. Dal$i ¢ast bude vénovana
stravovani ve Skolni jideln¢ a jeji snaha podpofit zdravé stravovaci navyky ve skole.
Na zavér pak bude provedena analyza BMI pomoci dotaznikového Setteni, ktera bude

zjistovat efekt zdravi.
4.2 Metodika

Z hlediska metodiky vlastniho zpracovani, bude zalozena na prizkumu v terénu,
zalozeném na piimém pozorovani, rozhovorech a dotaznikovém Setfeni. Ziskané podklady,
budou pak nésledné zpracovany a prezentovany ve zhodnoceni vysledkii. V zavéru prace

bude shrnuti celého vyzkumu a vysledk.
4.3 Mésto Rakovnik

Kralovské mésto Rakovnik lezi ve Stredo¢eském kraji zdpadné od Prahy (cca 60
km vzdalenost) s poctem obyvatel 16 289 a rozlohou 1 850 ha, je povazovano za nejvétsi
meésto rakovnického regionu. Soustfeduje se tady vétSina Ufadd, pramyslu, skol,
zdravotnickych, kulturnich a sportovnich zatizeni. Je proslaveno nejen diky svému
soucasnému prumyslu, ale i dlouhodobou tradici chmelafstvi a vyroby piva. V nejbliz§im
okoli se povazuje za vychozi bod pro turisty a to nejen diky svym historickym pamatkam,
ale také 1 zasluhou své okolni krajiny, ktera je svou krasou pievazné navstévovana

cykloturisty.

4.3.1 Skolstvi

Toto mésto nabizi velmi Siroky vybér jak matefskych Skol, tak zakladnich a
stitednich Skol. V soucasnosti se zde nachazi sedm matefskych skol a tfi zdkladni Skoly,

jejichz ztizovatelem je samotné mésto. Rovnéz tady sidli jedno gymnazium, 4 stfedni Skoly
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S nejriiznéj$im zaméfenim a nachazi se zde jedna specialni Skola. Co se tyce nejmensich
déti, jsou tu od 18 mésicti do 3 let véku k dispozici jesle, jejichz provoz je financovan
Z rozpoctu mésta. Vlohy umélecky nadanych déti pomaha rozvijet zakladni umeélecka
Skola, kterd nabizi zdktim fadu krouzkl a zajmovych ¢innosti. Na mimoskolnich aktivitach

se podili i mistni dim déti a mladeze.

Materské Skoly zirizované méstem Rakovnik:
e Matetska skola V Parku
e Mateiska skola Klicperova
e Mateiska Skola Pritbézna
e Matei'ska skola Samotka
e 1. mateiska Skola Rakovnik
e Matetska skola V Lukach
e Mateiska skola Vinohrady

Zikladni Skoly:
e 1. zakladni Skola
e 2. zékladni Skola

e 3. zdkladni Skola

Stiedni verejné Skoly v Rakovniku zFizované Stfedoceskym krajem:
e Stiedni zemédélska Skola
e Gymnazium Zikmunda Wintra
e Masarykova obchodni akademie

e Integrovana stfedni Skola
Prispévkové organizace:

e Stiedni Skola, Zakladni Skola a Matefska Skola Rakovnik

e Stiedni primyslova Skola Emila Kolbena Rakovnik
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4.4 3. zakladni Skola v Rakovniku

Tato vetejna zakladni Skola se nachazi ve mésté Rakovnik na adrese Okruzni 2331,
je tplnou $kolou s 9 postupnymi roéniky a byla zatazena do sit& skol od 1.9.1998. Skola se
nachazi v klidné ¢asti na jiznim okraji mésta a jeji dostupnost je zajiSténa jak MHD
(Méstskou hromadnou dopravou), tak smluvnimi autobusy. Kapacita skoly je 1000 zaka a
jejim zfizovatelem je Mésto Rakovnik. Soucasnym feditelem je Mgr. Jan Kfikava, ktery
ma pod sebou dvé zastupkyné Mgr. Irenu Néprstkovou a Irenu Hadrbolcovou.

Sdruzuje se zde zakladni skola pro 1. — 9. ro¢nik, Skolni druzina a $kolni klub,

navic je tu také skolni jidelna a knihovna.

Tabulka 4: Poéet Zaka za Skolni rok 2014/2015

Stupen Pocet zakt
L. stupeni 439
II. stupen 264
Celkem 703

Zdroj: Vyroéni zprava 3. ZS

4.4.1 Vybaveni Skoly

Prostorové

Cela budova $koly je tvofena ¢tyfmi propojenymi pavilony, ve kterych se nachéazi
51 uceben ztoho 12 odbornych (napt. pro vyuku Fyziky, Chemie, Vytvarné vychovy
apod.), také se zde nachdzi skolni kuchyné, dilny, keramicka dilna, dvé télocvicny,
venkovni hfist€ s umélym a antukovym povrchem a dokonce i détmi oblibend Skolni

zahrada.

Materialni a technické
Skola je velmi dobie vybavena u¢ebnicemi a uéebnimi pomiickami. Pro rozsitengjsi
studium a praci zaka i pedagogi je k dispozici v budové dobie vybavena knihovna se

studovnou. Po technické strance disponuje s kvalitné vybavenymi ucebnami ¢eského
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jazyka, vytvarné a hudebni vychovy, fyziky, chemie, ptirodopisu, zemépisu, dilen,

ucebnou domacich nauk a keramickou dilnou.

Prioritou skoly je postupna modernizace materialniho vybaveni tfid, v soucasnosti

maji zde dveé ucebny interaktivni tabule, dalsi u¢ebny jsou vybaveny datovymi projektory a

ucitelskym pocitatem. Diky Cerpani prostfedkil v ramci projektu EU penize Skolam bylo

velmi vyrazné kvalitativné a kvantitativné posileno vybaveni v oblasti ICT techniky. Skola

je pripojena k internetu prostfednictvim optické sit¢ (CBCnet). Nachazi se zde tii

pocitatové ucebny, z nichz prvni uéebna ma 14 zdkovskych stanic a jednu ucitelskou,

druhd pak ma 22 zakovskych a 1 ucitelskou stanici a posledni ucebna obsahuje pouze

13 zakovskych stanic. Celkovy pocet pocitaca ve skole je 161.

Tabulka 5: Pfehled multimedialnich za¥izeni ve Skole

Typ zatizeni

Pocet

Dataprojektor

29

Velkoplosna obrazovka

Digitalni fotoaparat

Vizualizér

Digitalni kamera s HDD

Skener

IP kamera (kamerovy systém Skoly)

Digitalni mikroskop

Hlasovaci zatizeni (30 stanic)

Tablet

Diktafon

| | P P O O P W w DN

Celkem

a1
(o]

4.4.2

Zdroj: ICT plan pro 2014/2015

Zaméstnanci Skoly

Ptevazna vétSina zaméstnancl Skoly je pedagogicky sbor, ktery je tvoren feditelem,

2 zéastupkynémi feditele a pfiblizné¢ 49 uciteli vcetné 2 vychovnych poradcti a 6

vychovatelek Skolni druziny. Pracuje zde také metodik pro prevenci patologickych jevi.
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Mezi nepedagogické pracovniky patii zaméstnanci Skolni jidelny, kterych je 11, ale také

provozni zaméstnanci, kterych je 10, mezi né patii naptiklad spravce ICT..

Tabulka 6: Poéty pedagogickych pracovniki

Stupeni Pocet
I. Stupen 17

II. Stupen 27
DruZina 8
Celkem 52

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.4.3 Vychova a vzdélavani zaku

Skolni vzdélavaci program s nazvem ,Skola harmonického vyvoje vychazi
z antického principu vychovy mladého ¢lovéka ve smyslu jednoty a ducha. Hlavnim cilem
je rozvijet estetické 1 pohybové schopnosti zdkii se zaméfenim na vSestranny rozvoj
kazdého jedince se stejnou péci vénovanou zaklim nadanym, ale i méné schopnym.
Konkrétn€ji se jednd o samostatné jedndni, schopnost sebepoznéni, sebehodnoceni,
odpovédnost, ale rovné€z schopnost umeét samostatné rozhodovat. Esteticka oblast je
zamefena na femeslnou zrucnost, manualni tvofivost, hudebni a vytvarné nadani, divadlo a
dalsi tviir¢i ¢innosti. V oblasti pohybové je kladen diiraz na lasku k pohybu, péci o vlastni
télo, télesnou zdatnost, pohybové navyky a chovani v duchu ,,Fair play*.

V ramci vychovného poradenstvi Skola klade diiraz na praci s riziky, ktera mohou
ovlivitovat pribéh vzdélavani a osobni vyvoj zakli. Mezi takova rizika patti naptiklad
Skolni neuspésnost, rizné druhy specidlnich vzdélavacich potieb, kulturni odli$nost,
socialné nepodnétné prostiedi, ze kterého dité pfichazi do skoly, ale také sem jsou zahrnuty
poruchy chovéani ¢i rodiny s nedostatenym piijmem.

Velka pozornost zaki je vénovana tém, kteti potiebuji specialni vzdelavaci potieby,
témto jedincm se vypracovavaji individudlni vzdélavaci plany, diky kterym se dafi
uspésné snizovat jejich neuspesnost, v téchto ptipadech se klade velky diraz na velice

uzkou komunikaci skoly s rodici.
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Skola se rovnéz soustied'uje na vyhleddvani a pé¢i mimofadné nadanych Zakd.
Z hlediska oblasti vychovného poradenstvi Skola spolupracuje zejména s Pedagogicko-
psychologickou poradnou v Rakovniku a Kladn¢, také s Psychologickym centrem Educo
Zatec, se Stiediskem vychovné péée ve Slaném, s Oddélenim pravni ochrany déti Mésta

Rakovnik a s Centrem psychologicko-socialniho poradenstvi Stiedoceského kraje.

4.4.4 Prevence socialné patologickych jevu

Zakladnim cilem programu Skoly je minimdlni prevence v oblasti socidlné
patologickych jevii, jenz 8kola uspokojivé splituje. Zaci jsou svymi uciteli vedeni
K odmitani vSech protispoleéenskych jevii a veskeré konflikty jsou ihned bezodkladné
feSeny. S uspéSnymi vysledky se dafi vést zaky k ekologickému zplsobu zivota diky
zapojeni do projektu ,, Tfidéni odpadi‘, zaméfujici se na kontrolu tfidéni a vynaseni nadob,
ale také péci o fyzické, psychické i socialni zdravi. Zakam je poskytnuto zazemi k traveni
volného Casu v prostorach skoly a je zde dostate¢na nabidka volnocasovych aktivit.

V ramci prevence socialn€ patologickych jevii jsou ve Skole uskutechovany
projekty a programy zabyvajici se touto problematikou. Ptikladem je projekt s ndzvem
,Co vim o ...zbesed s PCR®, ktery byl se zamé&fenim na zaky druhého stupné. Tento
projekt se spolupraci Policie CR v Rakovniku, zapojoval aktivné s zaky do témat jako je
,Sikana mezi (spolu)zéky*, kdy tikolem bylo napsat piibéh obsahujici Sikanu, agresi a
nasilné chovani, mezi dalsi velmi zajimava témata patfilo, ,,Alkohol, koufeni a jiné drogy*,
,»Kybersikana*“ a ,, Trestni odpovédnost*.

Mezi dalsi programy patii Adaptacni kurz pro 6. ro¢nik, ktery se uskute¢iuje mimo
budovu skoly. Ttidy jednotlivé absolvuji tfidenni kurz v lokalité Jesenicko, se zaméfenim
na zéklady spoluprace a zdravé komunikace mezi Zaky. Tento kurz je uskute¢iiovan za
finan¢ni podpory pomoci grantu od zfizovatele Mésta Rakovnik.

Jako treti vyznamny program je kurz Spolecenskéd vychova, ktery je uskutectiovan
diky finanéni podpofe M&U Rakovnik, v ramci grantového fizeni v oblasti prevence
socialné patologickych jevi. Zaktim je nabizeno netradi¢ni vyuZiti volného &asu, ve
smyslu takovém, Ze se béhem tohoto kurzu nauc¢i nékolik tanecnich kroku, osvoji si také
nékterd zdkladni pravidla spolecenského chovani, jako je napfiklad lekce, ktera je

vénovana stolovani a uskuteciiuje se pifimo ve vybrané restauraci se slavnostné
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pfipravenou tabuli. Zavérem je pak spolecensky vecer, ktery je pfistupny jak spoluzdkiim a

uciteliim, tak i rodi¢lm a ptibuznym zak.

4.45 Traveni volného ¢éasu

Skolni druZina

Skolni druzina zabezpeluje zakam prvniho stupné naplit volného &asu v dobé pied,
mezi a po §kolnim vyudovani. Skola nabizi mnoho &innosti, ktera prohlubuje jejich $kolni
znalosti, pomoci zajmovych ¢innosti rozviji jejich osobnost a zdokonaluje jejich socidlni
opravnéni. Mezi takové ¢innosti naptiklad patii deskové a karetni hry, kresleni, hra na PC,
rukodélna Cinnost a jiné spontanni aktivity. V soucasnosti je zde ptihlaSeno 210 déti, které
jsou rozdéleny do 7. odd¢leni.

Poplatek za tuto sluzbu plati rodice 100 K¢ mési¢né, z rozpoctu Skoly je hrazen
material pro béZnou ¢innost, odmény pro déti ¢i dodrZzovani jejich pitného rezimu je hrazen
z rozpoétu SRPS (Sdruzeni rodi¢i a pratel $koly). Dalsimi p¥ispévky jsou benefiéni
koncerty s rakovnickou kapelou Prosla lhita, ale také néktefi rodi¢e pftispivaji drobnymi

predméty pro déti, sladkostmi a dal$im.

Skolni klub

Skolni klub je uréen pro zaky 4. az 9. t¥id, ktefi zde maji moznost relaxovat v dobé
volnych hodin a po vyu¢ovani pod dozorem kvalifikované vychovatelky. Zakiim se zde
nabizi z4jmové vzdélavani formou zajmovych, vzdélavacich a spontdnnich ¢innosti,
vychovou, hrou a u¢enim.

Cilem tohoto Skolniho klubu je polozit zdklady zaktim pro schopnost umét travit
volny cas, feSit problémy, ale také uméni komunikace, socidlni, obanské a pracovni.
Klade se zde rovnéz diiraz na to, jak predchazet patologickym jeviim, rozvijet jemnou a
hrubou motoriku. Diky pestrému programu a soutéZi se snazi naucit zaky pifijimat prohru a
dalsi potifebné schopnosti, které pomahaji k vyvoji osobnosti jedinci.

Poplatek za tento klub je 30 K¢ za mésic a materidl pro béZnou cCinnost je hrazen
z rozpoctu Skoly. Klub je vybaven hracimi stoly na ping pong a fotbal, CD ptehradvacem,
DVD, PC, elektrickou troubou a vafi¢em, spole¢enskymi hrami, Casopisy, knihami, stoly a

zidlemi, sportovnim nacinim a drobnym spotfebnim materidlem.
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4.4.6 Skolni jidelna

Jidelna, kterd je umisténa v prostorach Skoly, zajistuje jak stravovani zaku, tak i
umoznuje stravovat se zaméstnanctim Skoly. Kapacita kuchyné je dostatecnd pro vyrobu
obédu také pro studenty a zaméstnance Stiedni pramyslové Skoly Emila Kolbena a
Zakladni umélecké Skoly, kterd se nachazi pobliz. V ramci doplitkové Cinnosti jidelna
zajistuje stravovaci sluzby rovnéz pro klienty Pecovatelské sluzby v Rakovniku a v dobé
prazdnin i pro jiné, cizi stravniky.

V jidelné pracuje dohromady 11 pracovnikil, z nichZ je vedouci Michalkova Jana,
ucetni Miksova Véra. V kuchyni dohlizi hlavni kuchatka a pod ni pracuje 6 kuchatek a
jeden kuchaf, maji zde také jednu pomocnou pracovnici. Podle potfeby a moznosti se
zamé&stnanci snazi dopliiovat své znalosti v oboru diky ucasti na odbornych seminafich a

ruznych Skolenich.

Provoz jidelny

Co se ty¢e provozu jidelny, tak doba vydeje obédi je od 11:00 do 13:45 hodin.
Dobu vydeje 1ze pouze po dohodé¢ s vedenim Skoly upravit dle potieby provozu Skoly,
jedna se naptiklad o odjezdy a ndvraty z vylett, ¢i odchody na rtizné akce konané ve méste
apod. Svij narok na obéd strdvnik prokazuje svym cCipem, ktery pfiloZzi ke ctecimu
zatizeni, pokud si ho vSak zak zapomene, je mozné si vyzvednout na pokladné néhradni
listek.

Z hlediska kontroly provozu jidelny, dohlizi nad nim hlavné feditel $koly. Zajima
se pievazné o samotnou organizaci jidelny, Cistotu a pofaddek v kuchyni a jidelné, rovnéz
také o kvalitu jidla, dobu vydeje a provadi téz kontrolu dozort v jidelné. Kontroly jsou
provadény 1 vnéjSimi organy pracovnikii Kontrolni hygienické stanice v Rakovniku bez

pfedchoziho ohlaseni, kdykoliv béhem roku.

Nabidka jidelny

Pro sestaveni jidelnicku (viz Pfiloha ¢. 3) se jidelna tidi zasadami Skolniho
stravovani a dodrzeni pfedepsaného spotiebniho koSe. Nabizi vzdy v pondé€li bezmasa jidla
stiidaveé sladka a sland a v ostatnich dnech vafi obédy riznych druhli masa. Na vybér ma

kazdy zak ze tii druhti jidel (obéd €. 1, obéd €. 2, obéd €. 3 — jina cena). Obéd €. 2 a 3 je
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pouze na objednéni, nejpozdéji den dopiedu. Pravidelné¢ minimalné jednou v tydnu je
nabidnuto stravnikiim Cerstvé ovoce, jindy také jako ptiloha kompot nebo salat. Jidelna
zajistuje bezplatny pitny rezim pro zéky, naklady na tuto sluzbu jsou hrazeny z rozpoctu
Rady rodi¢ii. Népojovy chladici vafi¢ je umistén ve vestibulu pfed jidelnami, aby byl
k dispozici pro vSechny zéky a v chladném obdobi je zde i umistén termos s teplym cajem.

Rovnéz pro zaky, ktefi vyzaduji bezlepkovou dietu a jiné zvlastni stravovani, je
zajistovana, po dohod¢ srodic¢i a s Iékafem, Uprava jidelnicku tak, aby zde meéli také
moznost se stravovat. V soucasnosti je ve Skole 5 takovych zaki, kteti vyzaduji zvlastni
stravovani, konkrétné bezlepkovou dietu. Potfebné suroviny si zajiStuje jidelna sama,

napiiklad v prodejné zdravé vyzivy, cena obéda ziistava pro zaky stejna.

Ceny obédii
Do skupin jsou stravnici zatazovani na dobu skolniho roku (1.9. — 31.8.), ve kterém
dosahuji veéku podle kategorii 1.— 3 (viz Tabulka 7). Platné finanéni limity na nakup

potravin, jsou jasné dané podle norem, kterymi se tidi kazda Skolni jidelna stejné.

Tabulka 7: Rozdéleni kategorii obédu a jejich ceny

Vékoveé
Obéd ¢. 1 Obéd ¢. 2 Obéd ¢. 3
rozhrani
1. kategorie 7 —10 let 22,- 22,- 30,-
2. kategorie 11— 14 let 25,- 25,- 33,-
3. kategorie 15 avice 28,- 28,- 36,-

Zdroj: Vyroéni zprava 3. ZS

Porce obéda zahrnuje:
e polévku
e jeden druh jidla v ptislusné vahové normé

e piipadné kompot, salat, ovoce, jiny doplnék
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Obéd ¢. 3

Je nutno prezentovat zvlastnost obéda €. 3 a jeho vyssi cenu od ostatnich obédu,
konkrétné o 8,- K¢. Jedna se totiz o jidlo v rdmci ,,intenzivni podpory zdravi®, kterou se
snazi Skola prezentovat diky zavedeni tohoto obéda. Obsahuje vzdy totiz minimalné jeden
doplnék ve formé zeleniny (sterilované nebo cerstvé), ovoce (kompot, salat), mlécny
vyrobek (jogurt, tvaroh, koktejl) a jiny (dezert). Do jednotlivych pokrmil jsou zarazeny i
neobvyklé suroviny na jidla s ohledem na nutricni hodnotu. Jidla jsou pfipravovana
Z draz8ich druhd mas, ryb 1 dalSich surovin s pouzitim olivového oleje, Cerstvého koteni a

bylinek. Lze tedy fici, Ze tento pokrm je jednozna¢né zdravejsi oproti obédim €. 1 a 2.

4.4.7 Zakladni udaje o hospodareni Skoly za rok 2014

V tabulce, ktera je umisténa nize (viz Tabulka 8), je ptehledné zobrazeni
hospodateni samotné Skoly. Nutno je vSak podotknout, Ze na rozpoctu skoly se podili dale

z velké ¢asti Skolni jidelna, Skolni klub a Skolni druzina. (viz Ptilohy ¢. 4, 5).

Tabulka 8: Rozpocet skoly k 31.12.2014

Cislo a¢tu | PRIJIMY Castka v K¢&
602 | Vynosy z prodeje vl. vyrobkii- Zaci+zam.jinych $kol+ dich. 1 089 968,00
602 | Vynosy z prodeje sluzeb - stravné Zaci 60 675,30
602 | Vynosy z prodeje sluZeb - strava zaméstnanci 465 335,60
603 | Vynosy z prodané¢ho zbozi 249 870,40
60X 1 865 849,30
644 | Vynosy z prodeje materidlu (pracovni seSity) 251 633,00
648 | Cerpani rezervniho fondu - dary 21 773,00
648 | Pievod fondu odmén 29 336,00
649 | Ostatni vynosy z ¢innosti 3301,00
649 | Ostatni vynosy z ¢innosti dary 12 000,00
64x 318 043,00
662 |Uroky 6 389,22
672 | Vynosy Uzemnich rozpoctl z transfert 3828 115,68
PRIJMY CELKEM 6 018 397,20
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Cislo iétu | VYDAJE Castka v K&
501 | Spotieba materidlu 162 068,39
501 | Spotieba potravin zaci 2 405 358,29
501 | Spotieba potravin zaci - neupl. DPH 223 194,20
501 | Spotieba potravin zaméstnanci ZS + ost. Sk. + diichodci 380 555,43
501 | DDHM do 3 tis. 10 768,71
502 | Spotteba vody 55 587,70
502 | Spotieba el. energie 243 512,28
502 | Spotieba plynu 40 814,20
502 | Spotieba tepla 193 964,76
504 | Prodané zbozi - mléko 48 343,91
50x 3764 167,87
511 | Opravy a udrzovani nad 40 tis. 462 250,00
511 | Malii'ské a natéraCské prace 54 034,50
511 | Ostatni idrzba a drobné opravy 40 828,52
512 | Cestovné 254,00
518 | Ostatni sluzby 16 693,83
518 | Ostatni sluzby - telefony, internet, sprava sité 16 700,82
518 | Programy 6 880,00
518 | Odvoz odpadu, fekalii, deratizace 86 394,51
518 | Stocné 63 881,25
51x 747 917,43
521 | Mzdové néklady ostatnich sk. zaméstnancii 28 603,00
524 | Mzdové naklady 5 065,00
525 | Soc. + zdr. Poj. Sk. Zam. 63,00
527 | Piid¢l do FKSP ost. Sk. Zam. 149,00
52X 33 880,00
549 | ost. Naklady z Cinnosti 2 753,00
549 | Neuplatnéné DPH 345 810,99
54x 348 563,99
551 | Odpisy HM a HIM 21 492,00
558 | Néklady z drobného dlouhodob. Majetku 29 176,32
55X 50 668,32
VYDAJE CELKEM 4 945 197,61
VYSLEDEK HOSPODARENI 0,00

Zdroj: Zdroj: Be. Jana Vospalkova — spravce rozpoctu Skoly

vvvvvv

opravy a udrzovani nad 40 tis., tykajici se opravy vzduchotechniky ve $kolni jideln¢, ktera

byla potiebna v kuchyni, investovana ¢astka byla ve vysi 462 250,- K¢ (bez DPH).
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Velmi dulezity vyznam z hlediska financi ma dopliikova ¢innost (viz Tabulka 9),

kterou provozuje jidelna. Zabyva se totiz navic zajiStovanim stravovacich sluzeb pro

klienty PeCovatelské sluzby v Rakovniku a v dobé prazdnin i pro jiné, cizi stravniky. Tato

¢innost je pro Skolu vskutku pfinosna, jelikoz ji pfinasi potfebny zisk, piikladem je rok

2014, kdy dosahla zisku 25 725,- K¢.

Tabulka 9: Rozpocet dopliikové ¢innosti jidelny k 31.12.2014

Cislo uétu Céstka v K&
601 | Vynosy z prodeje vlastnich vyrobki 1403 362,58
609 | Vynosy - ptispévky na $k. druzinu + jidelnu 328 597,16
PRIJMY CELKEM 1731 959,74
VYDAJE
501 | Spotfeba materialu 16 414,53
501 | Spotieba materialu - potraviny 831 514,13
502 | Spotieba el. energie 113 342,82
504 | Prodané zbozi 254 070,27
50x 1215 341,75
511 | Opravy a udrzovani 65 965,50
518 | Ostatni sluzby 34 959,75
51x 100 925,25
521 | Mzdové naklady 287 590,00
524 | Zakonné socialni pojisténi 97 650,00
525 | Jiné socialni pojisténi 1 203,00
527 | Zakonné socialni naklady 2 877,00
52x 389 320,00
549 | Ostatni naklady z ¢innosti 647,25
54x 647,25
VYDAJE CELKEM 1706 234,25
VYSLEDEK HOSPODARENI 25 725,49

Zdroj: Bc. Jana Vospalkova — spravece rozpoctu Skoly

4.4.8 Skolni mléko

Tento program byl v Ceské republice zatazen jiz v roce 1999, kdy vstoupil do

tohoto projektu stat a zacal dotovat Skolni mléko. Hlavnim ucelem byla podpora spotteby

Skolniho mléka a tim také snizeni deficitu vapniku u détské populace prostiednictvim

konzumace mléka a tim i nasledné zlepSeni stravovacich navyki déti, a zajisténi odbytu

mléka pro zemédélce.

46




Zpocatku mély déti narok pouze na dvé krabicky dotovaného mléka tydné, avsak
po vstupu CR do Evropské unie se dotace zvysily a $koly tak mély na vybér z vice
produktii, které mohly déti kupovat kazdy vyucovaci den. Negativni dopad vSak mélo
rozhodnuti vlady CR vroce 2008, kdy doslo k nafizeni, 7e¢ dotace nebudou nadale
poskytovany. Tim dosSlo k vyrazné zméné ptredevSim v cendch vyrobkul, avsak diky
dotacim EU a podpote vyrobct se podatilo nabizet zaktim pfijatelnou cenu a dokonce byla
1 rozsifena nabidka Skolniho mléka nejen do zakladnich skol, ale také do matefskych 1
stiednich $kol. Roku 2009 vlada rozhodla, ze bude ptispivat dotacemi na tento projekt,
avSak pod podminkou, Zze kazdé dit€¢ ma narok na jeden dotovany vyrobek kazdy
vyucovaci den.

Na 3. zékladni Skole je v obdobi od fijna do kvétna Zaklim prodavano pravé toto
staitem dotované mléko v baleni 250 ml, cena tohoto vyrobku stoji 5 K¢ a jeho vydej
probiha dvakrat tydné pro cca 120 zakt. Dodavatelem je firma Laktea, o. p. s., ktera
zprostiedkovava hlavni realizaci tohoto programu. Narok na 1 dotovany vyrobek ma zak
kazdy vyucovaci den. V soucasné dob¢ je do Skoly mléko doddvano v prepravkach a
rozdano tém zaktm, ktefi si ho plati. Jako budouci plan Skoly, jak efektivné zvysit zdjem
zakl o tyto produkty, je realizace vydejniho automatu v budové skoly, ve kterém by se
prodavaly pravé tyto vyrobky a Zaci by tak méli moznost si je zakoupit kdykoliv. Nize je
zobrazena v tabulkach (viz Tabulka 10 a 11) nabidka vyrobku pro zaky od dodavatelt

Bohusovicka mlékarna, a.s. a Madeta, a.s.

Tabulka 10: Aktualni ceny vyrobki dodavatele BohuSovicka mlékarna, a.s.

Nazev vyrobku Cena
vyrobku
Neochucené mléko Milk Drink Bobik, 250ml 4,-K¢
Ochucené mléko Milk Drink Bobik, 250 ml 5,- K¢
Skolni jogurt Miky, 150 g 4,- K¢
Smetanovy krém Bobik, 80 g 5,- K¢é
Jogurtové mléko Jovonka, 250 ml 7,- K¢
Zervé Lipanek, 80 g 7,- K¢

Zdroj: (LAKTEA, O.P.S, 2009)
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Tabulka 11: Aktualni ceny vyrobku dodavatele Madeta, a.s.

Nézev vyrobku Cena
vyrobku
Neochucené mléko Lipanek, 250ml 4.- K¢
Ochucené mléko Lipanek, 250 ml 5,- K¢
Jogurt Nature (bily), 150 g 4,- K¢
Jogurt Nature (broskev, jahoda), 150 g 5,- K¢
Smetanovy krém Lipanek, 80 g 5,- K¢
Tvarohovy krém Lipanek Duo a Limetka, 80 g 5,- K¢
Zervé Lipéanek, 80 g 7,- K¢
IMUNEL - jogurtovy napoj, 200 g 8,- K¢
Jogurtové mléko Jovonka, 250 ml 7,- K¢

Zdroj: (LAKTEA, O.P.S., 2009)

4.4.9 Ovoce a zelenina do skol

Tento projekt v ramci Evropské unie probiha v celé Ceské republice jiz od roku
2009. Jeho hlavnim cilem je podpora zdravé vyZivy ve Skolach a zvySeni spotieby ovoce a
zeleniny. Cilova skupina déti jsou Zaci prvniho stupné zékladnich Skol, ale rovnéz také déti
z piipravnych tfid. Pocet zucastnénych Skol rok od roku stoupa, ve Skolnim roce
2014/2015 se do projektu zapojilo 3 741 skol a 509 030 déti, coz je oproti minulému roku
narist o0 211 kol a 0 52 797 déti. Ro¢ni limit na jednoho zaka pro cely Skolni rok je od zati
2014 navysen na 333,- K¢, jsou v ném také zahrnuty naklady na dodavky produktt do skol,
které byly jiz vynaloZeny.

Mezi doporucené produkty dovazené do Skol patii jablka, mandarinky, pomerance,
banany, hrusky, mrkve, fedkvicky, rajéata, hroznové vino, broskve, nektarinky, okurky,
Svestky, blumy, kedlubny, jahody, papriky, meruiiky, kiwi, hrachové lusky, ananasy,
grepy, pomela, ovocné nebo zeleninové salaty a ovocné nebo zeleninové 100% Stavy.

Skolni jidelna 3. zakladni $koly zajistuje vydej dotovaného ovoce pro zéky 1. — 5.
ttid podle poctu déti ve tfidach. Toto ovoce je dovazeno do Skoly 1 krat tydné a je zcela
zdarma. Dodavatelem je firma Bovys spol. s. 1. o., kterd se zabyva ndkupem, dovozem a

prodejem cerstvého ovoce a zeleniny.
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4.4.10 Analyza BMI

Diky poskytnuti ndhledu do dokumentt tykajicich se jidelny, konkrétné¢ do
zaznami o piehledu objednavani obédi zaky, bylo zjisténo, Ze ncktefi jedinci
upiednostiiuji prevazné obed Cislo 3. Pomoci tohoto zjiSténi bude nize vytvofena analyza
BMI prostiednictvim jednoduchého dotazniku (viz Ptiloha €. 6), ktery byl rozdan zaktim
ve vékovém rozhrani 11 — 14 let, tedy t€ém, co spadaji do druhé kategorie ob&du.

Stézejni otdzkou bylo, zda si objednavaji ve Skolni jidelné prevazné obéd Eislo 3
(hranice minima byla 3 krat tydn¢) ¢i si rad€ji vybiraji mezi obédy ¢islo 1 a 2. U kazdého
zaka bylo nutno také znéat pohlavi, vdhu a vySku. Diky témto informacim, které byly
nashromézdény, byli nejprve Zaci rozdéleni do dvou skupin a to téch, kteti jedi prevazné
obéd ¢islo 3 a druhou skupinou byli ti jedinci, kteti maji rad€ji obédy ¢islo 1 a 2. Jelikoz
téch, co spliiovali podminku prvni skupiny, nebylo pfili§ mnoho, byl ur¢en pocet a to 30
zaki v kazdé skupin€ rozdélenych v poméru pohlavi na chlapce a divky. Tedy 15 divek a
15 chlapct v jedné skupiné.

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu bude zjistit efekt zdravi, ktery ma obéd ¢islo 3.
Tedy zda je znat rozdil mezi skupinou téch zaku, ktefi se spiSe stravuji zdravéjsim jidlem
V ramci intenzivni podpory zdravi, zda spadaji do normy ukazatele BMI a maji pfijatelné;si
hodnotu nez ti, ktefi se stravuji spiSe obédy ¢islo 1 a 2. Klasifikace BMI je bréna dle
Tabulky 2 (Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI) a jednotliva hodnoceni
skupiny budou klasifikovana dle vlastniho systému hodnoceni (viz Tabulka 12) jako na
zékladni Skole od nejlepsi znamky 1 po nejhorsi 5.

Tabulka 12: Systém hodnoceni skupin

Znamka | Pocet rizik ve skupiné Odchylkaod fyz. rozmezi
1 Z4dné 0

1-(1,5) 1 <0,2

2 1 >0,2

2-(25) 2 <2%*0,2

3 2 >2*0,2
3-(35 3 <3*0,2

4 3 >3%*0,2

4 —(4,5) 4 <4%0,2

5 4 a vice >4%*0,2

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Skupina ¢. 1 - chlapci

V nadchazejici tabulce (viz Tabulka 13) jsou zobrazeny tidaje chlapcu, kteti spadaji
do skupiny ¢islo 1, tedy ti, ktefi se stravuji spiSe obédem ¢. 3. Muzeme zde vidét jejich
vahu a vysku. Diky témto udajim bylo vypocitano jejich BMI, které maji primémeé 19,41
kg/m? (zaokrouhleno). Ve sloupci Klasifikace BMI je hodnoceni jejich stavu, co se tyde
mezinarodni klasifikace. VSichni Zaci spadaji do skupiny fyziologického rozmezi, které se
nachézi v intervalu 18,50 — 24,99 kg/m?. Nejnizsi hodnota této skupiny je 18,67 kg/m?, tato
hodnota se blizi k hodnot& 18,49 kg/m?, jenz klasifikuje mirnou podvéhu, avsak do ni jests
nespadd a stdle se nachazi ve fyziologickém rozmezi. Co se ty¢e nejvyssi hodnoty

21,71 kg/m?, tak se stale pohybuje v normé fyziologického rozmezi a zatim neni riziko

nadvahy, ktera je od 25 kg/mz.

Tuto skupinu lze hodnotit kladné zndmkou 1, jelikoz se v ni nenachézi zadné riziko

nadvahy ¢i obezity, ale ani se zde nezobrazuje podvaha.

Tabulka 13: Chlapci stravujici se minimalné 3 krat tydné obédem ¢. 3

Skupina ¢. 1
chlapci
vaha (kg) vyska (m) |BMI (kg/m®) Klasifikace BMI

1 42 1,50 18,67 Fyz. rozmezi
2 45 1,54 18,97 Fyz. rozmezi
3 44 1,45 20,93 Fyz. rozmezi
4 51 1,60 19,92 Fyz. rozmezi
5 44 1,50 19,56 Fyz. rozmezi
6 49 1,60 19,14 Fyz. rozmezi
7 53 1,68 18,78 Fyz. rozmezi
8 43 1,51 18,86 Fyz. rozmezi
9 55 1,69 19,26 Fyz. rozmezi
10 57 1,71 19,49 Fyz. rozmezi
11 48 1,61 18,52 Fyz. rozmezi
12 51 1,65 18,73 Fyz. rozmezi
13 55 1,70 19,03 Fyz. rozmezi
14 58 1,72 19,61 Fyz. rozmezi
15 62 1,69 21,71 Fyz. rozmezi
Pramér 50,4 1,61 19,4112

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Skupina ¢. 1 - divky

Druha tabulka (viz Tabulka 14), tykajici se divek skupiny €. 1, je sestavena na
stejny princip, jako tabulka s chlapci. Jejich primérna hodnota BMI je 19,59 kg/m2
(zaokrouhleno). Tato hodnota se nachazi v norm¢ fyziologického rozmezi a oproti
chlapctim se 1i§i piiblizng o 0,18 kg/m? vice, coZ je jen nepodstatny rozdil. Klasifikace
BMI této skupiny je celkové uspokojiva, pfevazna vétSina se nachdzi v normé, avsak se
zde nachazi jedna hodnota 18,33 kg/mz, ktera je fazena do kategorie mirné podvahy. Je to
vSak jen o0 0,16 kg/rn2 méné oproti norme, coz je jesté prijatelné, jelikoz u divek v tomto
véku je mozné, ze je to zpusobeno jejich ristem a dospivanim. Tato skupina spliiuje
S ptevaznou vétsinou fyziologickou normu BMI, jako nejvyssi hodnota je zde namétena

21,67 kg/m? coz je stadle v normé& a tak ji celkové lze hodnotit jako uspokojivou

s vyslednou znamkou 1 — (0,16 < 0,2).

Tabulka 14: Divky stravujici se minimalné 3 krat tydné obédem ¢. 3

Skupina ¢. 1
divky
vaha (kg) | vyska (m) | BMI (kg/m?) Klasifikace BMI

1 40 1,45 19,02 Fyz. rozmezi
2 40 1,47 18,51 Fyz. rozmezi
3 43 1,51 18,86 Fyz. rozmezi
4 50 1,52 21,64 Fyz. rozmezi
5 45 1,50 20,00 Fyz. rozmezi
6 45 1,48 20,54 Fyz. rozmezi
7 55 1,63 20,70 Fyz. rozmezi
8 51 1,59 20,17 Fyz. rozmezi
9 47 1,58 18,83 Fyz. rozmezi
10 44 1,54 18,55 Fyz. rozmezi
11 59 1,65 21,67 Fyz. rozmezi
12 42 1,50 18,67 Fyz. rozmezi
13 38 1,44 18,33 Mirna podvaha
14 39 1,45 18,55 Fyz. rozmezi
15 47 1,54 19,82 Fyz. rozmezi
Pramér 45,6 1,523333 19,5909

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Skupina ¢. 2 - chlapci

V dalsi tabulce (viz Tabulka 15) jsou zobrazeni chlapci, ktefi patii do skupiny ¢. 2,
tedy ti, co se stravuji spiSe ob&dy & 1 a 2. Primérné BMI je 20,26 kg/m? (zaokrouhleno),
cozZ se pohybuje v norm¢. Nalezneme zde vSak dva ptipady, které nespadaji do intervalu
mirné podvahy s rozdilem oproti normé 0,24 kg/m?, coZ je sice maly rozdil, aviak i tak
vyznamny, jelikoz spada do rizikového faktoru. Na druhé stran¢ je zde nejvyssi hodnota
zahrnuta do intervalu nadvahy 25,00 — 29,99 kg/m? a to je 25,22 kg/m?, odchyluje se tedy
od normy 0,23 kg/m?, coZ je z hlediska rizikové skupiny nadvahy alarmujici a velice
podstatné.

Tuto skupinu lze tedy hodnotit jako méné pfijatelnou zndmkou 3 (0,24 + 0,23 =
0,47 > 2 * 0,2), jelikoz jsou zde nalezeny dvé rizikové skupiny a to mirné podvahy a

nadvahy.

Tabulka 15: Chlapci stravujici se pi‘evazné obédy ¢. 1 a 2

Skupina €. 2
chlapci
vaha (kg) | vyska (m) BMI (kg/m?) Klasifikace BMI
1 44 1,51 19,30 Fyz. rozmezi
2 40 1,48 18,26 Mirna podvaha
3 46 1,52 19,91 Fyz. rozmezi
4 53 1,69 18,56 Fyz. rozmezi
5 63 1,71 21,55 Fyz. rozmezi
6 67 1,63 25,22 Nadvaha
7 50 1,6 19,53 Fyz. rozmezi
8 52 1,52 22,51 Fyz. rozmezi
9 65 1,72 21,97 Fyz. rozmezi
10 48 1,59 18,99 Fyz. rozmezi
11 53 1,65 19,47 Fyz. rozmezi
12 45 1,53 19,22 Fyz. rozmezi
13 61 1,67 21,87 Fyz. rozmezi
14 47 1,58 18,83 Fyz. rozmezi
15 42 15 18,67 Fyz. rozmezi
Pramér | 51,73333 1,593 20,256

Zdroj: Vlastni zpracovani

52



Skupina ¢. 2 - divky

Posledni tabulka (viz Tabulka 16) popisuje divky ve skupiné ¢. 2. Jejich pramérné
BMI je piiblizn¢ 19,85 kg/mz, coz je brano jako fyziologické rozmezi. Je vSak nutné si
a to hodnota 18,21 kg/m?, ktera se odchyluje od normy 0,29 kg/m? a druhou hodnotou je
18,33 kg/m? s rozdilem 0,17 kg/m® Tyto dva udaje jsou negativnim zjiténim, nasleduje
vsak dal$i dulezity zdznam tykajici se nejvyssi namétrené hodnoty 25,07 kg/mz, ktera patii
do kategorie nadvahy. Rozdil oproti fyziologickému rozmezi je sice nepatrny pouze o 0,08
kg/m?, nicméné spadé uz do rizikové skupiny. Klasifikace této skupiny je oproti ostatnim
nejméné prijatelna, jelikoz se zde nachazeji tfi rizikové ptipady, a tak ji lze hodnotit

znamkou 3 — (0,29 + 0,17 + 0,08 = 0,54 < 3* 0,2).

Tabulka 16: Divky stravujici se pievazné obédy ¢. 1 a 2

Skupina ¢. 2
divky
vaha (kg) | Vyska (m) | BMI (kg/m?) Klasifikace BMI
1 38 1,44 18,33 Mirna podvaha
2 44 15 19,56 Fyz. rozmezi
3 46 1,49 20,72 Fyz. rozmezi
4 56 1,65 20,57 Fyz. rozmezi
5 47 1,59 18,59 Fyz. rozmezi
6 61 1,56 25,07 Nadvaha
7 41 1,43 20,05 Fyz. rozmezi
8 48 1,51 21,05 Fyz. rozmezi
9 44 1,52 19,04 Fyz. rozmezi
10 54 1,63 20,32 Fyz. rozmezi
11 38 1,42 18,85 Fyz. rozmezi
12 52 1,69 18,21 Mirna podvaha
13 46 1,56 18,90 Fyz. rozmezi
14 43 1,51 18,86 Fyz. rozmezi
15 43 1,48 19,63 Fyz. rozmezi
Pramér 46,73333 1,532 19,849

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledna primérna znamka skupiny €. 1 chlapci a divek je 1,25 a co se tyce

skupiny €. 2 je vysledek 3,25. Je mozné tedy tvrdit, ze skupina ¢. 1 je mén¢ rizikova, nez

skupina €. 2.
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Porovnani primérného BMI

Naésledujici graf (viz Graf 1) se zabyvd porovnanim primérného BMI chlapch
vV obou skupinach. Jiz na prvni pohled je vidét, ze ve skupin€ €. 2 je vysSi primérna
hodnota BMI, nez je tomu ve skupiné ¢. 1. Lze tedy tvrdit, ze skupina ¢. 1 je méné

rizikova, co se tyce nadvahy.

Graf 1: Porovnani priimérného BMI chlapci
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Ve druhém grafu (viz Graf 2) je zobrazeno porovnani primérného BMI divek,

oproti chlapcim se hodnoty o tolik neli§i, nicméné je zde opét skupina ¢. 1 vice

piijatelnéjsi se svoji hodnotou, nez je tomu u skupiny €. 2.
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Graf 2: Porovnani primérného BMI divek
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V dalsich dvou vyseCovych grafech (viz Graf 3 a 4) je ptehlednéji zobrazena
klasifikace BMI chlapcti obou skupin. Je mozno tedy vyvodit vysledek, Ze efekt zdravi,
ktery ma skupina chlapct €. 1, je zde prokazéan, jak diky pfedchoziho znamkovaného
hodnoceni skupin, tak diky Grafu 1, ve kterém bylo primérné BMI piijatelnéjsi oproti

druhé skupiné.

Graf 3: Klasifikace chlapcu skupiny ¢. 1 Graf 4: Klasifikace chlapct skupiny ¢. 2

B Fyz. rozmezi M Fyz.rozmezi W Mirnd podvéha m Nadvaha

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obdobn¢ je rovnéZz sestaveno porovnani klasifikace divek skupin ¢. 1 a 2

(viz Graf 5 a 6). Oproti chlapcim se jak prvni, tak i druhy graf lisi, av§ak na prvni pohled
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je opét ve skupiné €. 2 znat rizikovéjsi faktor, pfevazujici mirnou podvahou, ale nachézi se
zde i faktor nadvahy. Lze tedy znovu tvrdit, Ze efekt zdravi, co se ty¢e skupiny divek ¢. 1
je prokazatelny, nejen diky klasifikaci, kterd je zobrazena nize, ale rovnéz primérnym

BMI a zndmkovanym hodnocenim skupin, jenz je uspokojivejsi nez u skupiny €. 2.

Graf 5: Klasifikace divek skupiny ¢. 1 Graf 6: Klasifikace divek skupiny ¢. 2

W Fyz. rozmezi W Mirna podvaha M Fyz rozmezi  WMirna podvdha mNadvaha

Zdroj: Vlastni zpracovani

Shrnutim celé analyzy je vyjadieni se ke splnéni cile, ke kterému tento vyzkum
smétfoval. Hlavnim cilem bylo zjistit, zda je patrny a rozpoznatelny efekt zdravi, ktery je
zpusoben diky zavedeni obéda, jenz podporuje zdravéjsi stravovani ve Skolach. Tento fakt

byl dokazan u obou pohlavi diky ukazateli BMI a celkovému hodnoceni skupin.
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5 Zhodnoceni vysledkii

Piedmétem této prace bylo posouzeni 3. ZS v Rakovniku z hlediska zdravého
zivotniho stylu, jejiho financovani a snahu o zapojeni do rozvoje zdravého Zivotniho stylu,
s veskerou problematikou, ktera je s nim spojena.

Proces terénniho vyzkumu, ktery probihal ve jmenované skole, byl velmi kladny,
diky ochot¢ a spolupraci feditele Skoly Mgr. Janu Kiikavovi, mi byly poskytnuty veskeré
informace, které byly potfebné ke zpracovani praktické casti. Spoluprace probihala
prostfednictvim rozhovoru pomoci pfipravenych otdzek, rovnéz mi bylo umoznéno
nahlédnout do Skolnich dokumentti, které mi byly nasledné vypujceny ke zpracovani.
Z hlediska pozorovaciho mi bylo povoleno pohybovat se vcel¢ budové Skoly a
prohlédnout si veSkeré casti budovy s pfipadnymi otdzkami na zaméstnance Skoly, se
kterymi jsem se setkala.

Celkové hodnoceni skoly, z hlediska vzdélani, mohu povazovat za velmi kladné.
Veskeré vybaveni jak prostorové, tak materialni a technické je na vysoké Grovni, se snahou
o neustalé zlepSovani a zvySovani urovné pomoci ativniho ziskavani dotaci a zapojovani
do riznych programu. Pracovnici skoly spliuji veskeré pozadavky pro odborné vyucovani
zaki a snahu rozvijet jejich vzdélani jak uc¢enim, tak 1 vychovou.

Co se tyCe zdravého Zivotniho stylu a aplikaci na Zaky, jeji snaha je rozvijena
v mnoha ohledech. Skola usiluje 0 rozvoj prevence socialné patologickych jevii pomoci
programi, do kterych se zapojuje, déle se také snazi zaplnit volny ¢as zaki, pomoci skolni
druziny a klubu, kde se zamétuje na vzdélavani déti pomoci her. Z hlediska spravnych
stravovacich navyku je zde jidelna, jez se snazi déti vychovat ke zdravému stravovani
Vv ramci intenzivni podpory zdravi a diky dotacim na Skolni mléko, ovoce a zeleninu,
poskytuje zakliim mozZnost zakoupit ¢i dokonce ziskat zdarma zdravy vyrobek. Je
chvalyhodné, Ze k rozsifeni dota¢nich vyrobki ,,Skolni mléko* ma $kola v budoucim planu
zajistit vydejni automat s témito produkty.

Nasledna analyza BMI se vénovala zjisténi efektu zdravi, ktery miize mit obéd
zalozeny na intenzivni podpofe zdravi. Zpracovanim ziskanych udaji bylo nasledné
zjisténo systémem vlastniho hodnoceni, ze snaha o aplikaci zdravéjsiho obéda ve Skolni

jideln¢ je spravna a spliujici jeji cil a efekt.
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Celkové hodnoceni analyzy Skoly z hlediska zdravého Zivotniho stylu je mozno
vystihnout jako velice pfiznivé, jeji snaha o zapojeni zadkd do vSech aspektl, spojenych
s touto problematikou, je obdivuhodna. Je tedy tézké vytknout n¢jaké nedostatky, které se
zde nachazeji. Mé doporuceni, kterym by mohla jesté vice zlepsit to, o¢ usiluje je
efektivnéj§i propagace zdravéjsiho obéda, co se tyCe informovanosti zakt, napiiklad
prezentovat tento obéd na tfidnich schiizkach rodi¢d nebo vyvésit na nasténce v jidelné
srozdily mezi obédy a zdlraznit klady, které pifinasi ten zdravéjsi. DalSim mym

doporucenim je také zrealizovat plan na potizeni vydejniho automatu pro zaky.
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6 Zavér

Cile této bakalarské prace se zaméfenim na zdravy zivotni styl mladeze do
18 let mozno povazovat za splnéné. V teoretické Casti pomoci definovani zakladnich
pojml byla nastinéna celda problematika, kterd se timto tématem zabyva. Ve vlastnim
zpracovani, se pak vénovala celkovému zhodnoceni soucasné situace vybrané Skoly,
Z hlediska jeji aplikace zdravého zivotniho stylu, financovéni a rovnéz se podrobnéji
vénovala stravovani. Nasledné pak interpretovala efekt zdravi, kterym se zabyvala analyza
BMI, diky které byly vyvozeny kladné¢ vysledky, prokazujici cil tohoto samotného
vyzkumu. V zavéru pak komentuje vysledky celého prizkumu a snazi se vyvodit urcité
cile a doporuceni, na které byla zamétena.

Na zavér bych chtéla uvéct pojeti zdravého zivotniho stylu podle Marinova (2011)
»Zdravy zivotni styl a vyzivové navyky se rozvijeji jiz od utlého détstvi, ale pouze cela
rodina mize meénit postoje a zpusob zivotniho stylu, kterym se da piedejit vyvoji

nevhodnych stravovacich zvyklosti a celkové nespravnému vztahu k jidlu.*
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8 Piilohy

Piiloha &. 1 — Vchod do 3. ZS Rakovnik
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Piiloha &. 2 - Areal 3. ZS Rakovnik zobrazeny na mapé
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Ptiloha ¢. 3 — Ukazka jidelnicku

=

=i - ki =

GULASOWA 1,6.9)
HRACHOVA KASE, SUNKOWA OMELETA. STERILDVANT BALAT (1,37}
ERAMEOROVE SEUSANKY SYPANE MAKEM, KOMPOT (1,7,12)

KHEDELIKY 2 TWAROHOWEHD TESTA PLNENE BOROVEAMI. 3KCEICE, ZAKYS.
EMETANA, MLEKO, OVOCE [1,7)

HOWVEZ] & TESTOWINGU [1,35,9)

RAaJCATOWA DMASKA, HOVEZI MASD, KNEDLIK {1,38,7,8)

TOUSTY Z LIDTOVEHD TESTA, SCUOVE PYRE, ZELENINCWE OBLOHA
{1,3,6,8,10)

RRIRODN] HOWEZ, SMES DUSENE ZELENINY 5 CIZRNOU, SToucHANT
BRAMBOR. ZEL. MUSLI TYCINKA (1.3,6,7.3.9)

JARMI CIBULCVY KREM (1,E.8)

WEPROWE NA 2ZAMPIGNECH, RY2E

HUSARSKE SRAMSOROVE NOKY MICHANE 3 HLAWKOVYM ZELEIM A UZENTM
(1,57.59)

KURECI 8PIZ 5E ZELENINGU, BRAMBORCWA KASE, RAJCATOVY SALAT,
OWOCE (1,3,7,9)

WEVAR  ROKY T OVESNTCH WLOEEK [1,3,5.3)

PECENE KURE, SRAMBOROVE HRANOLKY (VLNKY), TATARKA PORCE
(1.3.7.5.10

ZARECEMA BROKOLICE 5 HERMELINEM A SMETANOU, TOUSTOVY CHLEB.
PITIS®E 1,3,7.9)

WEPROWY PLATEK 2E SUS. RAJCATY A BAZALKDU, DIVOKA RYZE,
TWAROHOVA MISKA (1,3,5,7,9)
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Ptiloha ¢. 4 — Rozpocet Skolni jidelny k 31.12.2014

UCET PRIJIMY Castka
601 | Vynosy z prodeje vl. vyrobkt - Zaci + zam. Jinych skol + dich. 354 016,25
602 | Vynosy z prodeje sluzeb - stravné zaci 2494 627,00
602 | Vynosy z prodeje sluzeb - strava zaméstnanci 293 886,03
604 | Vynosy z prodaného zbozi 48 393,91
60X 3190923,19
649 | Ostatni vynosy z ¢innosti 5100,00
64x 5100,00
672 | Vynosy z izemnich rozpoc¢td z transfert 1749 174,42
PRIJMY CELKEM 4 945 197,61
VYDAJE
501 | Spotieba materialu 162 068,39
501 | Spotieba potravin zaci 2 405 358,29
501/299 Spotieba potravin zaci - neupl. DPH 223 194,20
501 | Spotieba potravin zamé&stnanci ZS + ost. Sk. + diichodci 380 555,43
501 | DDHM do 3 tis. 10 768,71
502 | Spotieba vody 55 587,70
502 | Spotieba el. energie 243 512,28
502 | Spotieba plynu 40 814,20
502 | Spotieba tepla 193 964,76
504 | Prodané zbozi - mléko 48 343,91
50x 3764 167,87
511 | Opravy a udrzovani nad 40 tis. 462 250,00
511 | Malifské a natéracské prace 54 034,50
511 | Ostatni udrzba a drobné opravy 40 828,52
512 | Cestovné 254,00
518 | Ostatni sluzby 16 693,83
518 | Ostatni sluzby - telefony, internet, sprava sité 16 700,82
518 | Programy 6 880,00
518 | Odvoz odpadu, fekalii, deratizace 86 394,51
518 | Sto¢né 63 881,25
51x 747 917,43
521 | Mzdové naklady ostatnich $k. zaméstnanct 28 603,00
524 | Mzdové naklady 5 065,00
525 | Soc. + zdr. Poj. Sk. Zam. 63,00
527 | Piidé&l do FKSP ost. Sk. Zam. 149,00
52x 33 880,00
549 | ost. Naklady z ¢innosti 2 753,00
549 | Neuplatnéné DPH 345 810,99
54x 348 563,99
551 | Odpisy HM a HIM 21 492,00
558 | Néklady z drobného dlouhodob. Majetku 29 176,32
55x 50 668,32
VYDAJE CELKEM 4945 197,61
VYSLEDEK HOSPODAREN{ 0,00
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Ptiloha ¢. 5 — Rozpocet skolni druziny k 31.12.2014

UCET PRIIMY Castka
609 | Vynosy - ptispévky na k. druzinu + jidelnu 240 470,00
60X 240 470,00
648 | Cerpani rezervniho fondu - dary 16 705,00
64X 16 705,00
672 | Vynosy z tizemnich rozpoct z transferti 222 709,90
PRiIJMY CELKEM 479 884,90
VYDAJE
501 | Spotfeba materialu 34 409,80
501 | DDHM do 3 tis. 32 127,00
502 | Spotieba vody 13 373,70
502 | Spotieba el. energie 59 585,90
502 | Spotieba tepla 172 834,00
50x 312 330,40
518 | Ostatni sluzby 101 520,00
518 | Ostatni sluzby - telefony, internet, sprava sité 14 008,40
518 | Sto¢né 23 486,00
51x 139 014,40
549 | Neuplatnéné DPH 28 540,10
54x 28 540,10
VYDAJE CELKEM 479 884,90
VYSLEDEK HOSPODARENI 0,00
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Ptiloha ¢. 6 — Dotaznik

Stru¢ny dotaznik pro Analyzu BMI

Tento dotaznik slouzi ke zpracovani praktické casti bakalarské prace na téma
., Zdravy Zivotni styl mladeze do 18 let*

Vyplihované udaje jsou zcela anonymni, piesto prosim o uvadeéni pravdivych udaji.

Pohlavi zena

muz

Vék Viaha (kg) Vyska (m)

Jak casto si objednavas obéd €. 3 ve Skolni jidelné?
a) 3 krat tydné a vice
b) méng¢ jak 3 krat tydné, uptednostiiuji obédy €. 1 a 2

¢) nestravuji se ve Skolni jidelng
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