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UvVoD

Zdravy zivotni styl se v posledni dobé dostava neustale do poptedi lidského zajmu,
je Castym tématem béznych kazdodennich diskuzi lidi. VSichni lidé chtéji byt zdravi, proto
se vétSina z nas snazi zit zdrave. Dulezité je si vSak uvédomit, co vSechno zdravy zivotni
styl ¢lovéka obnasi. Nejde jen o zdravé stravovani, ale i o dostatek pohybové aktivity
a spravného odpocinku. Negativné nase zdravi mohou ovlivnit $kodlivé latky, mezi které
tadime koufeni, alkohol a navykové latky. Clovék je sdm svym panem a jen na ném zaleZi,
jakym smérem se vyda a jestli si spravné nadstavi a osvoji vSechny faktory ovliviiujici
Zivotni styl.

Jak uz bylo zminéno, zpusob zivota si kazdy volime sami, ale v détstvi nas
ovliviiuje ndzor a zvyky ¢lenti rodiny, kamaradi, vrstevnici, ucitelé, trenéfi, média.

Jiz tfetim rokem trénuji skupinu déti ploutvovych plavct v Klubu vodnich sportt
Laguna Novy Ji¢in, jako trenérku me velmi zaujal Zivotni styl téchto déti. Behem raznych
soustiedéni jsem meéla moznost pozorovat, jakym zplsobem se tyto déti stravuji. Proto
jsem chtéla podrobnéji zjistit, zda se tyto stravovaci zvyklosti promitaji v celé t¥id¢, kterou
tyto déti navstévuji, ¢i dokonce v celé populaci déti zijicich v byvalém okresu Novy Jicin.
Nejvetsi skupinka trénovanych déti navstévuje 7. tiidu zakladni Skoly, proto jsem zvolila
tuto v€kovou skupinu, jako vyzkumny vzorek. Dale m¢ velmi zajimalo, zda rodice takto
starych déti stale ovliviuji stravovaci navyky, pohybovou aktivitu a jejich volny ¢as.

Ztotoznuji se s nazorem, ktery predklada jako hlavni cil vychovy ke zdravi pomoc
utvaret a postupné rozvijet dovednosti, které maji velky vyznam pro zdravy zivot a to po
strance télesné, duSevni 1 socialni. Duraz je kladen na prevenci pii ochran¢ zdravi a zdravi
jako odpovédnost kazdého &lovéka za své zdravi (Celedova L., & Cevela R., 2010, str. 8).
Tyto aktivity by se déti mé€ly ucit jiz od narozeni v roding, postupné v mateiské Skole a na
zakladni Skole by si tyto poznatky mély uz jen utvrzovat. Tato diplomovéa prace je
zaméfena na zivotni styl zakt 7. tfid zdkladnich Skol s hlavnim diirazem na stravovaci
navyky a pohybovou aktivitu téchto déti a jejich rodica.

V teoretické Casti popisujeme veékoveé zvlaStnosti déti starSiho Skolniho véku,
Z riznych Uhld pohledu definujeme zdravi. Sezndmime se s definici zdravého Zivotniho
stylu, rozebereme si a popiSeme slozky vyZzivy. Podrobnéji se zabyvame doporucenymi

stravovacimi navyky déti star§iho Skolniho véku a pohybovou aktivitou.



Prakticka Cést prace se zabyva vyzkumnym Setienim, s cilem prokazat, jaké jsou
stravovaci navyky, pohybova a volnocasova aktivita zakt 7. tfid zakladnich skol a jejich

rodict. Sbér dat byl proveden dotaznikovym Setienim.



1 CILE PRACE

Hlavni cil:
Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit Groven zivotniho stylu zaka 7. tfid

zakladnich Skol Moravskoslezského kraje.

Dil¢i cile:
® Studovat odbornou literaturu k tématu a shromazdit védecké poznatky
® Vyhodnotit stravovaci navyky zakt 7. tfid zakladnich Skol
® Posoudit pitny rezim zaka 7. tfid zadkladnich Skol
® Urcit kolik dnli v tydnu se vénuji Zaci 7. tfid zdkladnich Skol pohybové aktivité

® Urcit kolik dnli v tydnu se vénuji rodice Zakl 7. tfid zékladnich Skol pohybové

aktivité
® 7Zmonitorovat volnoc¢asovou aktivitu zaku 7. tfid zakladnich skol
® 7Zmonitorovat volno¢asovou aktivitu rodi¢u zaku 7. tfid zakladnich Skol

® Vyvodit zavér zdali zivotni styl rodi¢u pIné ovliviiuje Zivotni styl zakt



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Vékové zvlastnosti déti starSiho Skolniho véku

Fyziologicky se zacatek star§iho Skolnitho véku projevuje prvnimi zndmkami
vyvoje druhotnych pohlavnich znakd. Obvykle se vSak pocita od dvanactého roku Zivota
ditéte. Vyvoj v tomto obdobi je silné ovlivnén probihajici pubertou. Divky v tomto obdobi
dokoncuji prepubertu a vstupuji do faze puberty, u chlapcti v tomto obdobi za¢ina teprve
prepuberta, jako prvni faze puberty (Machova J., 2005).

Obdobi starSiho Skolnitho v&ku se také nazyva obdobi pohlavniho dospivani
(puberta), trva ptiblizn¢ od 11 let az do 15 let a konci pohlavni dospélosti. Puberta je
termin, kterym se vymezuji biologické i fyziologické zmény lidského organismu, vice je

Vv kapitole puberta (Mala M., & Klementa J., 1985).

2. 1. 1 Proporcionalita téla ditéte starSiho Skolniho véku

V tomto obdobi je rtst urychleny a doprovazen mnoha zménami v proporcionalité
téla, tomuto obdobi se fikd druhd proména postavy a obdobi druhé vytdhlosti. Ro¢ni
piirGstky jsou téméf na vSech orgdnech vyssi, nez v obdobi predchazejicim. Dité, které
v obdobi pfed pubertou vyrostlo roéné¢ o 5 cm, v tomto obdobi ma daleko vétSi rocni
piirtstek (Mala M., & Klementa J., 1985). Jak uz bylo zminéno vySe v textu, toto obdobi
zaCind objevenim se druhotnych pohlavnich znakt, vznikd vyvojova nevyrovnanost mezi
divkami a chlapci, kterd se vtomto obdobi jest¢ prohlubuje. Chlapci divky zacinaji
dohanét po nastupu puberty, okolo dvanactého roku ditéte. Divky mezi 10. a 13. rokem
maji vétsi vysku a vahu nez chlapci (Machova J., 2005). V poslednim stoleti se vyvoj
arast déti zrychlil, fyzické zmény nastupuji diive, nez to bylo zvykem, nartstd také
hmotnost a vySka déti v tomto obdobi. Tento trend nazyvame sekularni akcelerace
(ve v8ech zemich s vys$i socioekonomickou urovni se zvétSila hmotnost a vyska dospélych
a urychlil se riist a vyvoj déti a mladeze), (Simi¢kova — Cizkova J., & kol., 2003).

Hlava v obdobi star§iho $kolniho véku jiz roste pomalym a plynulym tempem,
U chlapct je vétsi. S rychlym riistem ditéte souvisi vadné drzeni téla a vznik vad patefte.
Vady patete, jsou takové odchylky od spravného drzeni téla, které uz nelze vyrovnat ani
aktivnim ndpravnym cvi¢enim. K témto poruchdm patii predevS§im skolidzy, postihuji

pfevazné divky. Skolidéza je vybocCeni patefe na pravou, ¢i levou stranu v krajiné hrudni,
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nebo bederni a pfi vySSim stupni doprovazené stoCenim patete v ose. U chlapct se
setkavame s kyfoézou (kulata zada), (Machova J., 2005).

Projevuje se zvétSenim oblouku hrudni patefe a oplosténim oblouku bederni patete.
V tomto obdobi se dokonCuje druhd dentice (profezavani zubl trvalého chrupu).
Protezavaji se ttenové zuby na mista stolicek mlécného chrupu, do patnacti let, by se mélo
profezat ditéti 28 zubu, tieti stoliCky se profezavaji az po 16 roku, nékterym jedinctim se
nemusi protezat vibec. Uplny trvaly chrup méa 32 zubd. Evoluéni trend Glovéka je
vymizeni tfetich stoli¢ek, coz ma za nasledek zkracovani Celisti. U nékterych jedinct je
tato tendence tak vyrazna, Ze musi podstoupit ortodontickému zéasahu, pii kterém se

néktery zub vytrhne, nebo se pouziji rovnatka (Machova J., 2005).

2. 1. 2 Psychomotoricky vyvoj

V obdobi star§iho Skolniho véku vstupuje psychomotoricky vyvoj do konecné faze.
Vyznamnéj$i se stava logickd pamét’, doposud byla upiednostiiovana pamét’ mechanicka.
Mysleni se postupné zdokonaluje, az je téméi totozné s myslenim dospélych jedinct,
zlepSuji se analytické a syntetické schopnosti, dale schopnost abstrakce a také logického
uvazovani. Vrcholi také vyvoj jemné motoriky, automatizuji se pohyby psani a vytvaii se
tak vlastni, pro jedince charakteristicky rukopis. Hruba motorika se zdokonaluje pti hrani
kolektivnich her, zejména micovych. V obdobi starSiho Skolniho véku, potiebuji déti devét
hodin spanku (Machova J., 2005).

Diky rychlému riistu mohou nastat problémy v hrubé motorice, které se projevuji
neobratnosti, nekoordinovanosti pohybii, pfedevsim u chlapct. Vétsinou se tyto problémy
rychle vyrovnaji a zdokonali. Rychly riist také ovliviiuje fyzickou vykonnost, ze spontanni
aktivity se prechazi k silové, ale kratkodobé¢ aktivité. V tomto obdobi by se mélo posilovat

jen vahou téla, bez pouziti ¢inek (Simitkova — Cizkova J., & kol., 2003).

2. 1. 3 Kognitivni vyvoj
Emoc¢ni rozkolisanost se projevuje ve vSech sférach i v psychickych funkcich.
Percepce se v tomto obdobi zdokonaluje a zptfesiiuje diskriminace podnétl, ale zadroven se
zhorsSuje percepcni vykonnost vlivem emoc¢ni lability a zvySené nepozornosti se zhorsSuje
registrace podnétll. Velky vyznam ma fantazie, kterd je pojitkem mezi skutecnosti, realnym
prozivanim a idedlem. Projevuje se formou denniho snéni, ve kterém se jedinec vidi

V idedlnim svétle (idedlni vlastnosti a dovednosti). Pfemira denniho snéni mtze zhorSovat
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zakovu vykonnost ve Skole. Projevuji se velké zmény v mysleni, nartsta pocet tispéSne
fesenych problémi, které jsou feseny zcela novym zptisobem. Zak prechazi od konkrétnich
operaci k operacim formalnim, tedy k abstraktnimu mySleni. Vytvaii se schopnost
operovat s vyroky, které nemusi byt soucasti realn¢ zkusenosti ditéte. Dale se projevuje
schopnost usuzovat hypoteticko-deduktivné a vyvozovat logické zavéry. Tato schopnost
souvisi s rozvojem logické paméti. Chlapci za¢inaji mit nechut’ mechanicky si pamatovat
u¢ivo, rad&ji vyvozuji logické zavéry. Zaci jsou samostatnjsi v mysleni, kriticti vaci
dospélym a zpochybiiuji jejich autoritu. Divky byvaji zdatn€jsi ve verbalnim projevu a jsou
vice orientovany na jazykové vzdélani, kdyZto chlapci prokazuji lepSi vykony v feSeni

pocetnich a prostorovych problémi (Simickova — Cizkova J., & kol., 2003).

2. 1. 4 Citovy vyvoj

Po obdobi klidu (mladsiho Skolniho ve&ku), nastdva udobi charakteristické
neklidem, piecitlivélosti, rozporuplnosti, labilitou nalad a impulsivnosti. Za tyto vykyvy
nalad a rozkolisanou emocionalitou jsou odpovédné hormony. V tomto obdobi se muze
zhors$it Skolni prospéch, je to nepiiznivé, protoze se v této dob& zapocitavaji Skolni
vysledky a prospéch zaka, které ovliviiuji budouci studium. Zaporné emoce, mezi kterymi
se objevuji rozmrzelost, neklid, naladovost, dospivajici Casto prekonava vznétlivosti,
hnévivosti, odmlouvanim a projevy nesouhlasu. Proto odbornici toto obdobi nazvali
obdobim druhého vzdoru. Citové stavy ditéte ovliviiuji socialni faktory, kazdé slovo, ¢in
dospélych jsou vazeny a vyhodnocovany s ohledem na rozpor mezi skute¢nou pravdou
a proklamaci. Pfi vétSim rozporu mezi pravdou a realitou miize dojit k neuspokojovani
potieb v oblasti vysSich citli, tato situace muze vést ke krizi a Spatnému socidlnimu
piizpisobeni. Dité by se mélo v tomto obdobi dostatecné podporovat, nabidnout mu
nendsilnou pomoc, zac¢inaji se projevovat Uspéchy ¢i netispéchy vychovy ditéte (Machova

J., 2005).

2. 1. 5 Puberta (pubescence)
Zda se mi nejpiijatelngjsi ¢lenéni obdobi dospivani podle Simitkové — Cizkové J.,
& kol. (2003), d¢li toto obdobi na tfi etapy prepubertu, pubertu a adolescenci. V textu se
budu predevsim zabyvat etapou prepuberty a puberty.
Charakteristickymi rysy tohoto obdobi jsou vyrazné zmeény v psychickém

I fyzickém vyvoji jedince. Tyto zmény jsou daleko vice viditelné, nez kdykoliv jindy, to je
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zpiisobeno relativné klidnym vyvojem mlad$iho $kolniho obdobi podle Simitkové —
Cizkové J., & kol. (2003).

Pfeména ditéte v dospelého Cloveéka, kdy hlavni podstatou je dozravani pohlavnich
organli a jejich postupné zahajeni ¢innosti (tuto zménu odstartuji pohlavni hormony
a zatnou se tvofit pohlavni buiiky). Celé obdobi je provazano zvysSenou endokrinni
aktivitou, jiz se krom¢ pohlavnich organi ucastni také hypofyza, stitna zlaza, nadledvinky.
Zvysuje se také aktivita exokrinnich 714z (mazové a potni), zptisobuje vétsi sekreci mazu
apotu. Vyznamnou ulohu v puberté zastupuje centralni nervovy systém, piedevSim

mezimozek (Machova J., 2005).

2. 1. 5. 1 Puberta z fyziologického hlediska

Zmény v télesném vzhledu déti se projevuje u jednotlivého pohlavi jinak.
Chlapcim mohutni ramena, divkdm se zaobluji boky a rostou prsa, objevuje se ochlupeni
na pohlavnich organech, v podpazi, télesné ochlupeni. Vousy u chlapct, rast hrtanu
a hlasovd mutace (zména hlasu). Télesny vzhled je podroben ptisnému sledovani a kritice
vrstevnikll 1 sebe samym. Divky 1 chlapci o sebe zacinaji ve vetsi mife dbat, kladou velky
vyznam oblékani, t¢esu, moédnimu stylu (Simickova — Cizkova J., & kol., 2003).

Mezi 12. — 13. rokem se u chlapcti objevuje no¢ni vyron semene (poluce), nejcastéji
spojena s erotickym snem. U divek se v obdobi puberty dostavuje prvni menstruace,
U obou pohlavi se setkdvame s prvnimi experimenty s masturbaci. V soucasné dobé nelze
pouhym pohledem rozeznat dospivajiciho od dospélého, vlivem sekularni akcelerace

(Internet 1).

2. 1. 5. 2 Puberta z psychologického hlediska

Dit¢ zalina projevovat zvySeny zijem o sebe samého, objevuje se zvySena
introverze a projevuji se ¢innosti zaméfené na smysl zivota, na budouci Zivot, orientace na
budouci povolani, vybér stiedni Skoly. Osobnost ditéte v puberté se formuje podle urcitych
etickych zasad spolecenského prostfedi, v némz Zzije, upeviuji se kamaradské a pozdéji
partnerské vztahy a s vrstevniky. Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 2. 1. 3, kognitivni
mysleni je ukonceno, diky toho je dospivajici si schopen uvédomit a stanovit cile pro
formovani vlastni osobnosti (Simi¢kova — Cizkova J., & kol., 2003).

Na toto obdobi se tradicn€ pohlizi jako na léta ,boufi a stresii, které provazi

pfechod mezi détstvim a dospélosti. Behem tohoto prechodu jsou na pubescenta kladeny
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pozadavky dospé€lé spoleCnosti, musi se podfizovat normam chovani dané spole¢nosti,
které se u dospélého jedince vyzaduji. Postupné by se mél stat nezavislym na rodicich,
vytvaret heterosexudlni vztahy, ptizpisobovat se vrstevnikim, volit si povolani, vlastni
smysl a filozofii zivota. Spolu s témito spolecenskymi tlaky se intenzivné stfetavaji, ptisobi
vlivy psychické a biologické, které zptisobuji u dospivajicich rozkolisanost a konfliktnost
v sobé¢ samém i sokolim. U divek je obdobi prepuberty a puberty relativné kratsi,
uzavienéj$i, nez u chlapct, kde toto obdobi probihd déle a je rozmanitéj$i. Proto se
u chlapci predpokladaji vétsi vychovné problémy jak ve $kole, tak i v roding (Simickova —

Cizkova J., & kol., 2003).

2.2 Lidské zdravi
2. 2. 1 Pojeti zdravi

wZdravi znamend ruznym lidem dosti odlisnou véc. Existuje totiz mnoho riiznych
teorii zdravi a ideji, které se k tomuto pojmu vztahuji.“ D. Seedhouse (in Kiivohlavy J.,
2001, str. 27)

Slovo zdravi se v nasem zivoté¢ b&zné pouziva, kofen slov pozdrav, zdravit je
odvozen od slova zdravi. Zdravime-li n¢koho, piejeme mu timto vlastné zdravi. ,, Zdravi je
slovo, které se v bezné mluve uziva v preruzném vyznamu. Proto je treba snazit se pochopit
ideu, ktera tvori jadro tohoto pojmu a je — treba i jen skryté — nedilnou soucasti riznych
vyznamii tohoto slova. “ D. Seedhouse (in Kiivohlavy J., 2001, str. 27)

Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotam lidského Zivota, a to proto, Ze jsme-li
zdravi, muzeme pracovat, sportovat, pohybovat se, realizovat své sny, pfani a zivotni
plany. Zdravi neni pouze individudlni hodnotou, ale ma i spole¢enskou hodnotu, protoze
je zdrojem pro hospodatsky a socialni rozvoj spolecnosti. V prvni fadé o zdravi rozhoduje
Clovek sam, proto je individudlni role prvotadd. Déle je zdravi také vysledkem mnoha
vztahti, které Cloveéka ¢ini soucasti lidského spoleCenstvi. Proto pada péce a starost o zdravi

také na spolecnost (Machova J., 2009).

2. 2. 2 Definice zdravi

Definovat zdravi je velmi obtizné. Definici je celd fada. Zdravi v sobé skyta mnoho
aspektl, na které se béhem vyvoje spole¢nosti piihlizi jinak, neZ tomu bylo dfive. Dale je

zdravi ovlivnéno ontogenetickym vyvojem jedince, kulturou, socidlnimi podminkami,
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ekonomikou, rozvoji védy a lékatstvi. Definice laika: Jsem zdravy, kdyz m¢ nic neboli,
kdyz nejsem nemocny.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) v roce 1948 definovala zdravi jako ,,stav
uplne télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady. “
LwDefinice zdravi v obdobi dospivani zahrnuje jeste nepritomnost rizikového chovani
a uspesny prechod do dospélosti.* (Machova J., 2009, str. 12) Podle této definice ma
pojem zdravi 3 odlisné dimenze, které jsou navzajem télesné spojené. Jsou to dimenze
télesného zdravi, duSevniho zdravi a socidlniho zdravi. Definice nevysvétluje, co mysli pod
pojmem pohoda. Pocit pohody ve vztahu ke zdravi proziva kazdy ¢lovék jinak, proto je
zdravi velmi subjektivni a podoba zdravi se u kazdého jedince projevuje jedinecné a je
relativni (Machova J., 2009).

Dale byva definice WHO upiesnéna, ,,Télesné zdravi obvykle ddava do souvislosti
S nepritomnosti nemoci nebo vady. Znamena udrzeni fyziologickych funkci organu
a biologickou integritu jedince jako celku. DuSevni zdravi (psychologické) zahrnuje
emocionalni zdravi, vztahuje se k intelektudalnim schopnostem a k subjektivnimu hodnoceni
viastniho zdravotniho stavu. Socialni zdravi se tyka schopnosti navazovat socialni
kontakty, rozvijet uspokojivé mezilidské vztahy a zvladat socialni role.* Skarupska H.
(in Kopecky M., & kol., 2013, str. 422)

Ztotoznuji se s nazorem (Kohoutka R., 2006, str. 131) na zdravi, fik4, ze zdravi je
,, Celostni a systémova zdlezZitost. Je vysledkem souladu ve vzajemném piisobeni organismu,
osobnosti cloveka a jeho Zivotniho prostiredi. Je mimo jiné také vyslednici jeho dédicnych
dispozic, zivotniho stylu a pracovnich podminek.

Interak¢ni koncepce zdravi podle (Kohoutka R., 2009) ,,Je takové holistické pojeti
zdravi, které bere v uvahu propojeni zdravi individualniho (spojeni zdravi se vsemi
psychosociosomatickymi slozkami osobnosti jedince), komunitniho (spojeni zdravi jedince
se zdravim komunity, ve které Zije nebo pracuje) a globalniho (propojeni zdravi jedince se

zdravim svéta - jednotlivych spolecnosti a spolecenstvi, v nichz Zije a pracuje). *

2. 2. 3 Determinanty zdravi
Determinanty zdravi jsou riizné faktory, které nase zdravi ovlivituji bud'to kladné,
nebo zaporné. Nekteré faktory jsou dédi€né nebo ziskané vychovou, jiné jsou soucasti

prostiedi, ve kterém se ¢lovek vyskytuje, to jednak Zivotniho tak i1 spole¢enského.
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prostiedi, zdravotnické sluzby).
A) Vnitini determinanty

Dédicné faktory nemtize cloveék ovlivnit, ziskdva je na zacatku a b&hem
ontogenetického vyvoje od obou rodi¢l a to po splynuti jejich pohlavnich bunék. Tato
genetickd vybava nejde zménit, ale miizou ji ovliviiovat vlivy ptirodniho i spolecenského
prostiedi a dale i jejich zplisob zivota (Machova J., 2009).
B) Vnéjsi determinanty

- Zivotni styl

- kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi

- zdravotnické sluzby (jejich Groven a kvalita zdravotni péce)

Lidské zdravi je ovlivnéno z 50% zivotnim stylem clovéka, z20% Zivotnim
prostiedim, ve kterém Zzije a pracuje, z 20% genetickymi dispozicemi a z 10% ovliviluje

nase zdravi troven zdravotnickych sluzeb (Machova J., 2009).

2. 2. 4 Podpora zdravi

Mezi jeden z hlavnich prvkt v moderni péci o zdravi se fadi podpora zdravi
a prevence nemoci. Snazi se zahrnout veskeré snahy o pozvednuti celkové trovné zdravi,
piedevsim posilovanim télesné, duSevni a socialni pohody, ale také zvySovanim odolnosti
proti nemocem.

0 sv¢é zdravi peCovat, ucinn¢ se podilet. Dale naSe zdravi ovliviiuje celd spolecnost, ktera
vytvaii Zivotni, ekonomické i socialni podminky pro Zivot lidi (Cevela R., & Celedova L.,
& Dolansky H., 2009).

Podpora zdravi se odehravd pouze tehdy, jsou-li jednotlivi obcané, skupiny,
komunity 1 spolecnost jako celek ochotni se aktivné Gcastnit. Jedinec miize podporovat své
zdravi pfijetim a dodrzovanim zdravého zivotniho stylu, péci o Zivotni prostiedi ve svém
okoli, ale i v globalnich souvislostech. Spolecenskd podpora zdravi se snazi vytvaret
podminky pro realizaci zdravého zivotniho stylu jedincd. Dale usiluje o ochranu a tvorbu
zivotniho prostfedi tim, Ze spolecnost pecuje o dobrou zivotni Uroven, o vytvafeni
pracovnich pfileZitosti s kvalitnimi pracovnimi podminkami, vytvaii pfileZitosti a mista
pro sportovni i rekreacni aktivity, podporuje vzdélavani a Sifeni informaci, které jsou

V souvislosti se zdravim, jeho podporou i prevenci (Machova J., 2009).
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Zjednodusené lze fici, Ze podpora zdravi je soustava c¢innosti politickych,
ekonomickych, ekologickych, technologickych a vychovnych, jejichz cilem je chranit
zdravi, prodluzovat aktivni zivot a zabezpeCovat zdravy vyvoj novych a budoucich
generaci (Cevela R., & Celedova L., & Dolansky H., 2009).

Velmi diilezitou roli v podpote zdravi maji Zeny, protoze vétSinou maji rozhodujici
funkci a roli v rodiné. Rozhoduji pfedev§im o vyzivé rodiny, v pécéi o dité. Vytvari v ditéti
vzorce chovani, navykll v oblasti hygieny a vztahu ke zdravi, a to nejen pro soucasnost, ale
1 pro jeho budoucnost a nasledné pak jeho déti. Proto velmi zaleZi na vzdélani budoucich
i soucasnych matek a jejich hodnotové orientaci ve vztahu ke zdravi (Machova J., 2009).

Na podporu zdravi velice uzce navazuje prevence zdravi. Prevence je ve své
podstaté zamétena proti nemocem a predchdzeni nemoci. Prevence se miize délat na tirovni
jedince nebo na urovni celé populace. Hlavni rozdil mezi prevenci a podporou zdravi je
viditelny na prvni pohled. Podpora zdravi je zaméfena na zdravi, zahrnuje prevenci,
zdravotni vychovu, komunitni aktivity (napi. Ovoce do Skol) a tvorbu celkové ptiznivého
zivotniho prostiedi. Oproti tomu je prevence zaméfena jako aktivita proti nemoci
(Machova J., 2009).

Prevenci délime podle Machové J. (2009) na primarni, sekundarni, terciarni. Do
podpory zdravi se fadi pouze prevence primarni, zbylé dva typy se ftadi spiSe
k medicinskym obortum.

Primarni prevence se tykd obdobi, kdy nemoc jesté nepropukla. Jejim cilem je
piedejit vzniku nemoci. Mezi metody primarni prevence patii aktivity posilujici zdravi,
odstranujici rizikové faktory (nekoufit, nekonzumovat v nadmérném mnozstvi alkohol,
umyvat si ruce pred jidlem, pouzivat bezpecnostni pasy pii jizdé autem, uzivani
navykovych latek) nebo to mohou byt Cinnosti zaméfené proti urCitym nemocem
(ockovani), (Machova J., 2009).

Vétsina lidi pochopila dalezitost prevence a zacala ji uznavat, chape, Ze je lep$i
nemocem predchézet nez jimi trpét. Uvédomuji si, Ze preventivni opatfeni a prohlidky
vedou ke zvySeni kvality Zivota a nasledné jeho prodlouzeni. Pfedmét vyucovany na
druhém stupni zdkladnich Skol, vychova ke zdravi, ma velmi dalezitou roli zménit chovani
mladych lidi a jejim ovlivilovanim ndsledné i rodici tak, aby si uvédomovali nutnost
pfechodu z oblasti 1é¢eni nemoci do oblasti prevence a podpory zdravi (Cevela R.,

& Celedova L., & Dolansky H., 2009).

17



2.3 Zivotni styl

Machova J. (2009) definuje Zivotni styl takto: ,Zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individualnim
vybéru z riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které
se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovin
souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a zZivotni situace (moznosti). “

Libi se mi nazor Novakové |. (2011) ,,Zdravy Zivotni styl souvisi s dodrzovanim
spravnych postupit v oblasti vyzivy, pohybové aktivity a dusevni hygieny.

Rozhodovani ¢lov€ka o svém chovéni vSak neni Uplné zcela svobodné, nebot je
vsouladu srodinnymi tradicemi, zvyklostmi, je limitovano ekonomickou situaci
spole¢nosti 1 vlastni a také je ovliviiovano socialni pozici. O volbé Zivotniho stylu
rozhoduje vek, temperament, vzdélani, zaméstnani, finan¢ni pfijem, pfislusnost k rase,
pohlavi a hodnotové orientaci, také postoje kazdého clovéka (Machova J., 2009).

Wellness je novodobé pojmenovani Zivotni filozofie, kterou lidstvo znd od samého
pocatku. Je to zivotni styl, kterym se ¢lovek snazi zit v souladu s vesmirnymi, 1épe feceno
pfirodnimi principy, jejichz zékladem je jednota, rovnovdha a harmonie. Pokud
dodrzujeme tento zivotni styl, usilujeme tak o znovunastoleni a udrzeni rovnovazného
stavu po fyzické, psychické strance (Lojkova D., 2012).

Kazdy ¢lovék ma potiebu néco tvofit, aby se mohl realizovat. Pokud mu chybi
Vv zivoté¢ n¢jaka smysluplna aktivita nebo ¢innost chiadne a pak se snadno stava zavislym
na alkoholu, drogach ¢i gamblerstvi. Clovék je odjakziva stvoien k tomu, aby néco tvofil
nebo se né¢im zabyval, ale ne k tomu aby stravil zivot nic nedélanim, anebo odpocivanim
(Loyd S., 2011). Proto je velmi diilezité vénovat volny ¢as riznym smysluplnym aktivitam
a zalibam. Nejlépe je spojit svou zalibu se zdbavou ve formé pohybové aktivity, nebo
rukodéIné ¢innosti.

Clovék se miize svobodné a spravné rozhodnout jeding tehdy, ma-li dostateéné
znalosti o tom, co jeho zdravi podporuje a upeviiuje, ale také o tom, co mu skodi. Proto je
velmi nutné, aby se poskytovaly odpovidajici znalosti a dovednosti vcetné¢ navyku,
formovani postoju jiz od Gtlého veéku ditéte a to jak v roding, tak i v matef'ské a nasledné
zakladni Skole a bylo tak spojovano s vychovou k odpovédnosti za vlastni zdravi
(Machova J., 2009).

Zdravotni stav celé spole¢nosti se hodnoti podle nemocnosti a imrtnosti. Machova

J. (2009) uvadi, Ze z rozboru pfi€in chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vyplyva, ze
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zdravi nejvice poskozuji koufeni, nadmérnd konzumace alkoholu, zneuzivani drog,
nespravnd vyziva, nizkd pohybova aktivita, nadmérna psychicka zatéz, rizikové sexualni
chovani, sedavé zaméstnani.

Zadny z t&chto uvedenych rizikovych faktort viak nepisobi izolovang, ale vzdy
v souvislosti s jinymi faktory zivotniho stylu a jednotlivé jeho soucasti nelze od sebe

odd¢lovat. Proto je dulezité dodrzovat spravné zasady zivotniho stylu komplexné.

2. 3. 1 Zivotni styl sou¢asného moderniho ¢lovéka

Ve druhé poloviné 20. stoleti se zacaly ve vyspélych zemich stavét vyskové domy
na sidliStich, tyto stavby zdsadné ovlivnily Zivotni styl obyvatel. Tato doba je také
ovlivnéna védou a technikou. Lidé zacali vést sedavy zplisob zivota, néktefi sedi v praci,
vétsSina z nich pii dopravé z domu do prace a naopak vyuziva dopravni prostfedky jako
automobil, autobus, vlak. Z vysokych pater domu jezdi vytahem, v obchodnich domech po
eskalatorech, téméf uplné¢ vymizela béZznd kazdodenni lidska chize. Lidé po ptichodu
Z prace si sednou k pocitaci, ¢i televizoru, misto toho, aby se prosli, nebo sportovali. Diive
se mylo nadobi ru¢né€, dnes jsou na myti nadobi mycky, diive se televize musela zajit pustit
piimo k televizoru, dnes jsou dalkové ovladace. Tito doméci pomocnici nas také ochuzuji
0 pohyb, chlizi (Machova J., 2009).

Zakladni charakteristikou soucasné industridlni spolecnosti je pohodlnd a hlavné
bezkonfliktni demokratick4 nesvoboda. Zivotni standard lidi se sice zvysil na ukor lidské
svobody a moznosti byt autenticky, hlavnim divodem je, ze jsou lidé ve vleku nepravych
potieb konzumniho Zivota. Projevuje se to tim, jak snadno lidé podlehnou reklamé a véci
které maji druzi lidé, nenavidi a své véci miluji nadevse (Kubatova H., 2010).

Zhorsily se také mezilidské vztahy, 1idé si vice zavidi a snazi se jeden druhého
ptedbéhnout v novinkach modernich technologii, automobilech a jinych drahych
predmétech. Lidé jsou v dne$ni dobé orientovani piedevS$im na penize, moc, uspéch
a vlastni kariéru. Celd rodina je timto zplisobem Zivota velice ovlivnéna a poznamendna,
rodiCe jsou ¢asto velmi pracovné vytizeni a déti nechavaji hlidat prarodi¢i, chivami nebo
je pretizi krouzky. Rodina je mnohokrat zbyte¢né vystavéna stresu, ktery zpusobuje
neustaly spéch, nedostatek Casu na sebe i ostatni ¢leny rodiny. Pfemira stresu vyvolava
krizové situace, které nasledné mohou vést k naruseni funkci rodiny, rozpadu rodiny.
Pokud si lidé neza¢nou uvédomovat, jaky vedou zplisob Zivota, mohou si sami ptivodit

mnoho nepfijemnosti, at’ uz zminény rozpad rodiny, také si zbyte¢né zkracuji nebo
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zhorSuji kvalitu svého zivota. U vnimavych jedincti se mohou, vyskytnou civiliza¢ni
choroby — kardiovaskularni choroby, obezita, cukrovka, nadorova onemocnéni, témto
chorobam lze ptedchazet tipravou svého zivotniho stylu (Machova J., 2009).

Proto je velmi dulezité, aby lidé zacali znovu chodit vice pésky, omezovat jizdu
dopravnimi prostfedky na kratké vzdalenosti ve méstech, zacali pravidelné a stfidmé
konzumovat vhodné potraviny a zacali mezi sebou navzajem komunikovat, pomahat si,

zajimat se o svou rodinu, ptatele (Machova J., 2009).

2.4 Vyziva

Jak uz jsem se zminila v pfedchozi kapitole, vyZiva velmi ovliviiuje nas Zivotni styl
a také zdravotni stav.

Tak jako vSechny organismy potiebuji urcité latky ke stavbé organismu tak
i k zajisténi vSech svych Zivotnich funkci, potfebuje i lidsky organismus piijimat latky,
které mu dodavaji energii a latky, které se spotiebovavaji ke stavbé orgéand, tkani a bunék.
Vsechny potiebné latky ziskava Cloveék z pfijimané potravy. VyzZiva, kterd ma splnovat
vSechny tyto pozadavky musi byt vyvazena a to po strance kvantitativni i kvalitativni. Tuto
vyzivu odbornici nazyvaji racionalni vyziva. Z kvantitativniho hlediska musi vyziva
zajiStovat dostatecny piijem energie, ktery ale odpovida jejimu vydeji. Lidé, ktefi
vykonavaji sedavé zaméstnani, by méli pfijimat menSi mnoZzstvi energie, nez lidé tézce
fyzicky pracujici. ZvySeni energetickych naroka lidského organismu je také v obdobi
détstvi, dospivani, téhotenstvi a pii kojeni. Naopak snizit energeticky piijem by méli
seniofi. Pokud je energeticky ptijem vétsi, nez vydej, dochazi k ukladani zasobniho tuku
a vznika nadvdha a nasledné obezita. Z kvalitativniho hlediska se doporucuje strava
vyvazena, rozmanita, aby byl zajiStén dostate¢ny pfisun potfebnych Zivin, vitaminu,
minerall a také tekutin. Nedostatek zivin, vitamin®, minerall ¢i tekutin vyvolavaji oslabeni
imunitniho systému, zvySuji riziko kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni, mohou
také zpusobovat opozdény vyvoj jedince (Machova J., 2009).

Zdrava vyziva je jednou z hlavnich podminek pro spravnou funkci organti a vSech
procest probihajicich v lidském organismu. Zdrava vyziva zajistuje vSechny naroky
organismu na rust, obnovu tkani, dodava télu energii pro fyzické i psychické aktivity, také
slouzi k ziskavani tepelné energie a podporuje obranyschopnost organismu (Novakova I.,
2011).
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2. 4.1 Zakladni Ziviny
Mezi zékladni ziviny odbornici fadi bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry
(sacharidy). Lidsky organismus se skladd z biogennich prvka - uhliku, vodiku, dusiku,

kysliku, ale také obsahuje i prvky mineralni a vitaminy.

2. 4. 1. 1 Karbohydraty = sacharidy = cukry

Pro télo jsou karbohydraty nejdulezitéjSi a nejrychlejsi zdroj energie. 19
karbohydratti dodava télu 17 kilojould (kJ) neboli 4 kilokalorie (kcal). Pomér téchto
jednotek je 1 kcal = 4,18 kJ a naopak 1 kJ = 0,24 kcal. T¢lo tuto zZivinu vyuziva k vyrobé
energie predevsim pro praci, k udrzovani bunék a také k tvorbé tepla (Novakova 1., 2011).

Karbohydraty dale napomahaji télu k traveni, regulaci tukl a metabolismu bilkovin.
Jejich ulozisté je ve svalech a jatrech a to ve formé glykogenu, kde ¢ekaji v pohotovosti
K uvolnéni energie, to zvladaji velmi rychle. Karbohydraty jsou rostlinného ptivodu, kromé
mlécného cukru. Lze je rozdélit na a) jednoduché cukry, b) slozené 1. Skrob a II. Vlakninu
(Havlik J., & Marounek M., 2013).

Karbohydraty obohacuji télo energii procesem nazyvanym oxidace. Pii tomto
procesu je jednoduchy cukr pfeménén na glukézu. Jednoduché cukry vstupuji do krve
rychleji a diky tomu rychleji zdsobuji télo energii. SloZzené karbohydraty se preménuji déle
nez jednoduché cukry, proto z nich miize télo ziskavat energii po velmi dlouhou dobu.
Tyto latky hraji velmi dilezitou roli v lidském metabolismu. Kdyz télo obsahuje malo
karbohydratli, energii potfebnou pro udrzeni homeostazy bere v podobé zasob tukl

a proteint, je to alternativni zdroj energie (Blahusova E., 2009).

a) Jednoduché karbohydraty = cukry

Tyto karbohydraty se dale d¢li na monosacharidy, kde se fadi pfedev§im cukry
nachdazejici se v ovoci, sirupu, medu a zelening a to jsou fruktdza a glukdza. Dale pak na
disacharidy a to laktozu, ktera je obsazena v mléce, cukrozu, kterou nalezneme predevsim
V cukrové titin€ a cukrové fep¢.

ProtoZe jednoduché cukry obohacuji nase télo o velmi malé mnoZstvi jinych
vyzivnych latek, doporucuje se jejich konzumaci omezit na mnozstvi 15 % celkového
kalorického piijmu karbohydratt. Pficemz se vSeobecné doporucuje celkovy denni piijem

karbohydrati v rozmezi 55 az 60 % (Blahusova E., 2009).
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b) SloZené karbohydraty
I. Skrob

Skrob je slozeny karbohydrat tvofeny z dlouhého fetdzce glukdzovych jednotek.
Béhem traveni se uvoliluje z fetézu jednotka glukozy, ta je pak vstiebavana. Zdrojem
Skrobu v potravinach jsou tyto potraviny ryze, brambory a chléb. Hlavnim ukolem Skrobu
je zasobovani téla glukozou, ale také je zdrojem vitaminti a minerall (Blahusova E., 2009).

Lidské télo neumi vyuzivat Skrob jako zdroj energie piimo z konzumovanych
potravin. Musi se nejprve rozstépit, béhem traveni na jednoduchy cukr = glukézu. Tato
gluk6za neni okamzité vyuzita jako zdroj energie, ale je uloZena jako glykogen v jatrech
a svalovych bunkach, kde je pozdéji dle potieby uvolnovan. T¢lo si glykogen mize ulozit
pouze v omezeném mnoZzstvi, kazdé nadbytecné mnoZstvi glukozy je pak ulozeno jako
zasobni tuk (Havlik J., & Marounek M., 2013).

II. Vldknina

Vldknina neni ptimo Zivina, protoze ji télo nevstteba, 1 presto v lidském organismu
ma dulezitou roli, pfedevS§im v travicim systému, kde podporuje stfevni peristaltiku
a zabezpeCuje tak pravidelné vyprazdiovani stiev. Hlavnim zdrojem vldkniny je ovoce
a zelenina (pfedevsim jejich slupky a semena), dale ovesné a pSenicné otruby, také jeCmen
a cela obilna zrna (Celedova L., & Cevela R., 2010).

Zjistilo se, ze jsou dva druhy vlakniny a to rozpustna a nerozpustna. Rozpustna
vlaknina se vaze s vodou a vytvari gel, ktery zmékcuje stolici a usnadiuje tak vylu¢ovani.
Rozpustna vlaknina déle jesté snizuje hladinu cholesterolu v krvi, zpomaluje vstup glukozy
do krevniho ob¢hu a timto snizuje riziko diabetu. Nerozpustnd vldknina zvétSuje objem
stolice a napomaha u¢inn¢jSimu prichodu stolice travicim traktem. Dale pomaha zmirnit
nekteré travici potize a mlze snizovat riziko nékterych typl rakoviny (BlahuSova

E., 2009).

2. 4. 1. 2 Proteiny = bilkoviny
Lidské télo je sloZzeno z bun€k a tyto builky jsou slozeny z bilkovin, ty udrzuji
chemickou rovnovahu v buiice, dale pak reguluji tvorbu hormonti, obrannych latek v krvi
a enzymil. Proteiny miZe lidsky organismus vyuZit jako zaloZni zdroj energie, to jediné
tehdy, kdyz nema télo dostatek karbohydratt nebo tukd. 1 gram bilkoviny doda télu energii
17 kJ = 4 kcal. Proteiny nemaji schopnost ukladat energii do zasoby. Pti Sté€peni bilkovin

vznika prebytek dusiku, ktery pak zatézuje ledviny. Té€lo, které spotfebovava bilkoviny pro
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tvorbu energie, pak tyto bilkoviny nemize vyuzit na stavbu a tdrzbu svych bungk, tkani,
k ¢emu jsou primarné urceny (Havlik J., & Marounek M., 2013).

Bilkoviny tvofi chemikalie, které nazyvame aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny
mohou byt vytvofeny nasim télem, jiné kyseliny esencidlni aminokyseliny, museji byt
prijimany ve stravé. Esencialni aminokyseliny jsou obsazeny v rybach, ¢erveném mase,
driibezi, vejcich, v mléce a mléénych vyrobkach. Tyto potraviny ve svém slozeni obsahuji
kompletni proteiny (Celedova L., & Cevela R., 2010).

Dalsi esencialni aminokyseliny jsou obsazeny V téchto potravinach fazole, hréach,
ofechy, semena, zelenina, obili, obsah téchto potravin se oznacuje jako nekompletni
proteiny. Kombinaci téchto nekompletnich proteind, lze ziskat vSechny télu potiebné
esencidlni aminokyseliny. Jako piiklad si mlzeme uvést kombinaci fazole a obili.
Nekompletni proteiny nemusime kombinovat ve stejném jidle, staci je kombinovat béhem
celého jednoho dne (Blahusova E., 2009).

Lidské télo pottebuje denné¢ nejméné 0,8 — 0,9 grami na kilogram télesné
hmotnosti. Mnozstvi bilkovin, které potfebuje lidsky organismus K pfeziti. Mnozstvi je
z4vislé na hmotnosti Cloveéka. Vyjimku tvofi téhotné zeny, sportovci, dospivajici, lidé
tém se doporucuje zvysit denni piijem bilkovin az na 1,5 — 2 gramy na kilogram télesné
vahy za den. (Machova J., 2009) Pro dospélé¢ho Clovéka je doporucena davka z celkového
kalorického pfijmu 12 — 20 % proteinti (BlahuSova E., 2009).

Vyzkumy dokazuji, ze bilkoviny jsou nejméné dileZitou slozkou potravy béhem
cviceni i behem odpocinku. Hlavnim tkolem bilkovin je vytvofit stavebni bloky pro
télesnou stavbu. Rychlost metabolismu bilkovin se béhem cviceni nezvysSuje, svalova
prace ziskava z bilkovin pouhé 2 % celkové potiebné energie. Béhem cviceni jsou nejprve
spalovany karbohydraty a tuky. Vyzkumy také dale ukazuji, Ze mnozstvi bilkovin se
nezvétSuje s pohybovou ¢innosti. Ani jako zdroj energie, ani pro zvétSeni svalové hmoty.
Tak jako z jiné slozky potravy jsou i pfebyte¢né bilkoviny pfeménény na zasobni tuk. Tato
situace mize vyluCovat z bun€k nadmérné mnozstvi vody, to vede dale k dehydrataci
a moznému posSkozeni jater a ledvin. Proteinové dopliiky mohou vyvolat chemickou
nerovnovahu aminokyselin tvoficich proteiny. Velké mnozstvi proteind dale ovliviiuje
osteopordzu (onemocnéni kosti). ZvétSeni svalové hmoty béhem posilovaciho tréninku se
vztahuje pouze K malému zvySeni pfijmu proteinl, ty jsou v b&zné stravé bohaté
zastoupeny. Sportovci tedy nepotfebuji konzumovat proteinové doplikky (Celedova L.,

& Cevela R., 2010).
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2.4. 1. 3 Lipidy= tuky

Tuky se mohou v lidském téle ukladat jako zdroj energie. Tuky také hraji zivotné
diilezitou roli v pfenosu a ukladani dalSich pottebnych Zivin, izoluji a ochrafiuji vnitini
organy pfed zranénim. Déle pomahaji udrzovat zdravou kuzi, vlasy, pomahaji regulovat
teplotu téla (Blahusova E., 2009).

Vysoky obsah tuku je obsazen napiiklad v masle, smetang, mléce, syrech. Dale
tuky obsahuji potraviny jako ofechy, nékteré druhy masa, smazena jidla a mnoho dalSich
tepeln¢ upravenych jidel. Nékteré tuky jsou dobie pozorovatelné, napiiklad ve veprovém
mase, jiné jsou mén¢ viditelné. Nékteré ovoce mize také obsahovat tuky (avokado). Tuk
dodava té€lu 38 kJ = 9 kcal vjednom gramu, to je vic nez 2 X tolik, nez mnozstvi
karbohydrati nebo proteini. Tuky jsou dilezité pro transport vitamint rozpustnych
Vv tucich a také pro produkci hormoni. Dojde-li zdsoba karbohydratli, za¢nou se v lidském
téle produkovat toxické zbytky = lidské ketony, tuky tyto ketony odbouravaji a dodavaji
télu dalsi energii. Tyto jedovaté ketony zplsobuji unavu, zaludecni nevolnosti, dale pak
zatézuji ledviny. Tuk je kompletnéji odbourdvan za pfitomnosti karbohydratd, to je diivod
pro¢ se na karbohydraty nesmi ve skladbé stravy zapominat (Havlik J., & Marounek
M., 2013).

Denni potieba tuku je jedna polévkova Izice. Nadmérna spotieba tuku ve vétSiné
vyspélych stati je hlavni pfi¢inou umrti a civilizacnich chorob (kardiovaskularni
onemocnéni, obezita, rakovina). Doporu¢ena déavka tuku je 25 — 30 % celkového
kalorickému piijmu (Blahusova E., 2009).

Asi 95 % konzumovaného tuku je ve formé triglyceridd, slozenych ze tii typu
mastnych kyselin. Podle chemickych vlastnosti mohou byt mastné kyseliny bud’ nasycené
(saturované) nebo nenasycené (nesaturované). Nenasycené mastné kyseliny se dale déli na
mononesaturované¢ (olivovy, podzemnicovy olej) a polynesaturované (kukufiény,
sezamovy, slune¢nicovy olej). Triglyceridy, které tvofi potravinovy tuk, byvaji obvykle
smési nenasycenych i1 nasycenych mastnych kyselin, ale tfidi se podle toho, ktery typ
kyseliny pfevazuje. Obecné plati, Ze tuk obsahujici vice nenasycenych mastnych kyselin je
pfitomen v rostlinach a pii pokojové teploté je kapalny. Nasycené mastné kyseliny jsou
vétsinou zivoc¢isného ptivodu (Havlik J., & Marounek M., 2013). Obecné se doporucuje,
aby celkovy denni pfijem nasycenych mastnych kyselin tvofil maximalné 10 % celkového
piijmu kalorii. Diivodem je, Ze saturovany tuk obsahuje vysoké mnoZstvi cholesterolu

a zvySuje tak riziko kardiovaskularnich chorob a né€které typy rakoviny. Polynesaturovany
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tuk pomaha snizovat hladinu $patného cholesterolu LDL v krvi, ale také redukuje hladinu
dobrého cholesterolu HDL (Blahusova E., 2009).
Cholesterol

Neni pravy tuk, je to latka, kterou télo potfebuje pro spravnou funkci nervovych
bun¢k, dale je nepostradatelny pro tvorbu a regulaci hormonti, predevSim estrogenu.
Vsechen cholesterol potiebny k praci se vytvaii v jatrech. Clovék cholesterol pftijima
Vv potravé zivoc¢isného piivodu, ptredevSim v erveném mase. V potravinach rostlinného
ptvodu se nevyskytuje. (Blahusova E., 2009) Obecné se doporucuje omezit potraviny
obsahujici cholesterol, jeho denni davka by neméla piesahovat 300- 400 mg za den.
(Machova J., 2009) Pokud lidské télo pfijima vice cholesterolu nez je potieba, navazuje se
na proteiny a tuky v krevnim fecisti a vznika pak lipoprotein (Blahusova E., 2009).

V soucasné dobé zname dva druhy lipoproteinu a to HDL — high-density
lipoprotein ,,dobry cholesterol“ a LDL — low-density lipoprotein ,,Spatny cholesterol®.
LDL proudi v krvi, kde je kyslikem oxidovan a pfilepuje se na stény tepen. To nésledné
vede Kk zesileni tepen, tomu se fika ateroskleroza. HDL pomaha odstranit LDL z lidského
téla, z krevniho ob&hu je transportovan do jater a ndsledné miize byt vyloucen z téla.

Velmi dilezita je pravidelna kontrola hladiny lipida v krvi, pfedchazime tak riziku
vzniku ateroskler6zy, ta nasledné¢ vede ke kardiovaskularnim onemocnénim. Zména
vyzivy a pravidelna pohybova aktivita vyrazné ovliviiuji nepiiznivy stav, a to bez pouziti

1ékii (Blahusova E., 2009).

2. 4. 1. 4 Vitaminy

Jsou slozité organické latky, které vyznamné ovliviuji ¢innost lidského organismu.
Organismus zivoc€ichil si vitaminy nedokaze vytvofit sam, proto je musi denné¢ piijimat
v potravé. Kojenec vitaminy pfijimd v matefském mléku. Vitaminy jsou vytvafeny
rostlinami a to bud’ v u¢inné formé jako vitaminy nebo ve form¢ jako provitaminy, které si
potom télo pretvaii na latky U¢inné. V soucasné dobé zndme 14 vitaminl, které jsou
rozpustné bud’ ve vodé, nebo v tucich. Denni pfijem vitamind rozpustnych v tucich neni
nutny, mohou byt obsazeny v zdsobnim tuku. Jsou to vitaminy A, D, E a K (BlahuSova E.,
2009). Ve velké mife mohou pusobit na lidsky organismus $kodlivé (vitamin A, D, K, Bg),
zpiisobuje poskozeni jater, ledvin, nddorové bujeni. Nadmeérny pifisun vitaminli se oznacuje

jako hypervitamindza, ¢astecny nedostatek se oznacuje jako hypovitamindza a naprosta
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absence vitaminu se nazyvd avitamindza. Denni doporucené davkovani je u mnoha
vitamint stanoveno (Machova J., 2009).

Nadbytecné mnozstvi vitamini rozpustnych ve vodé je ztéla vylu¢ovano moci
nebo potem. U normalni lidské populace je pravdépodobnost onemocnéni z nedostatku
vitaminu velmi mald. Naopak castéji muize dochazet k predavkovani, soustavné
predavkovani miize pasobit rizné zdravotni problémy. Vitaminy maji v lidském téle rizné
funkce. Mnoho z nich je regulatory metabolickych pochodi, které souviseji s uvoliiovanim
energie z karbohydratd, tuki a bilkovin. Obecné predevSsim slouzi jako koenzymy
pomahajici enzymiim uskutecnit nékteré funkce (naptf. Rodopsin =ocni purpur nadm
umoznuje vidét, vznika kombinaci vitaminu A a bilkoviny opsinu). Odbornici doporucuji
Vv jarnich mé&sicich dodavat télu vitamin C, posiluje odolnost organizmu proti nachlazeni
a viro6zam. Vitaminy nejsou zdrojem energie (Novakova 1., 2011).

Vitaminy C, E, betakarotén a mineral selen slouzi nasemu télu jako antioxidanty,
chrani kyslik pfed slou€enim s jinymi substancemi. Antioxidanty pomahaji stabilizovat
volné radikaly tak, Ze jejich reakce neptispéje k rozvoji chronickych onemocnéni. K t€émto
onemocnénim se fadi urcité typy rakoviny, srde€ni onemocnéni, rozedma. Antioxidanty
dale prispivaji nasemu télu k prevenci pied¢asného starnuti, chrani zivotn¢ dilezité
bunééné slozky pied poskozenim urcitymi Ciniteli, tak jako jsme si to uvedli na ptikladu
kysliku. Pfedavkovani antioxidanty mize vést ke zdravotnim problémim (BlahuSova

E., 2009).

Vitaminy rozpustné v tucich:

Vitamin A (retinol) vyskytuje se v rybim tuku, Zloutcich, mléku, masle, mrkvi,
hrasku, Spenatu, merufikach. Vstiebava se rozpustény v tuku, odola vysokym teplotam,
proto se muze varfit, dusit a péct. Doporucend denni davka je 0,8 — 1,5 mg (Novakova 1.,
2011).

Vitamin D (kalciferol) je obsaZen v kvasnicich a né€kterych houbach, v jatrech
a rybim mase. Pfi avitamindze v détstvi dochazi ke kiivici (rachitis). Kosti méknou a kiivi
se. Denni davka se doporucuje pro déti a té¢hotné 0,02 mg a dospéli 0,01 mg (Machova J.,
2009).

Vitamin E (tokoferol) nalezneme v obilnych kliccich, listové zelening, mlé¢nych
vyrobcich. Podporuje tvorbu spermii, vyvoj a funkci pohlavnich zlaz. Doporucené

davkovani 8 — 20 mg za den (Novakova I., 2011).
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Vitamin K (protikrvacivy) obsahuji jej zelené rostliny, lusténiny, syry, zloutek,
jatra. Podporuje syntézu protrombinu, proto je dulezity pro normalni srazlivost krve. Denni

davka by méla byt 0,5 — 1 mg (Machova J., 2009).

Vitaminy rozpustné ve vode:

Vitamin B (B;1-B12) vétSina je obsazena v kvasnicich a vnitfnostech, jatrech. Plsobi
v bunikach pifi metabolismu zivin. Doporucend denni davka je u jednotlivé skupiny
vitaminu B riiznd (Machova J., 2009).

Vitamin C (kyselina askorbovd) je obsazen v Cerstvé zelenin€ a ovoci, obohacuji se
Jim marmelady a dZusy, vyrabi se uméle. Ma velky antioxidac¢ni U¢inek a plni mnoho
dalSich fyziologickych funkci napt. (udrzuje dobry stav pojivovych tkdni a krevnich
vlaseCnic, ma protiinfekéni a protizanétlivé uc€inky apod.). Jeho denni davka je ze vSech
vitamina nejvyssi u déti 50 — 70 mg, dospé€li 75 mg a vice, t€hotné a kojici Zeny 100 mg
(Novakova ., 2011).

Vitamin H (biotin) obsahuji kvasnice, jatra, ledviny, séja, Spenat. V malé¢ mife je
vytvaien stievnimi bakteriemi. Zapojuje se pi1 metabolismu cholesterolu, mastnych kyselin
a bilkovin, podporuje déleni bun¢k. Denné by mél ¢loveék ptijmout mnozstvi 0,2 — 0,3 mg

(Machova J., 2009).

2. 4. 1. 5 Mineraly

Jsou to anorganické latky, které jsou hlavnimi slozkami enzymatickych systému,
reguluji nervovou a svalovou drazdivost, reguluji srazlivost krve, normalni srde¢ni rytmus
(Blahusova E., 2009). V lidském téle se mineralni latky vyskytuji ve tfech formach.
V télesnych tekutinach, jako elektrolyty nebo vdzané na organické latky (bilkoviny, tuky,
hormony, vitaminy a enzymy) anebo v podobé nerozpustnych soli (zuby, kosti). Podle
denni spotieby je Clenime na prvky, kterych organismus potitebuje vice (sodik, draslik,
vapnik, fosfor, hot¢ik, sira) a na prvky, kterych lidsky organismus pottebuje malo, stopové
prvky (zelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik, méd’, mangan, kobalt a dalsi), (Machova J.,
2009). Zvysena pozornost je upiena piedev§im na ¢tyfi mineraly, vapnik, zelezo, sodik
a hot¢ik.

Viépnik (Calcium, Ca") je nejhojn&jsi mineral v naSem téle, ma rozhodujici tilohu

v mnoha télesnych funkcich (napf.: ovliviluje svalovy tonus). Véapnik je nezbytny pro

27



stavbu kosti a zubd. V obdobi détstvi a puberty je dilezité dodavat télu dostatecny prisun
véapniku (Novékova L., 2011).

Kdyz je hladina vapnikt v téle ptili§ nizka, t¢lo si jej odebere z kosti, to zpisobuje
osteoporozu (stav, kdy je hustota kosti priliS mala, kost tak neni schopna vydrzet néapor,
kterému je vystavovana v bézném zivoté. I pfi malém zatizeni kosti tak dochazi ke
zlomening.). Pfi¢inou odvapnéni kosti je snizeni pohybové zatéze, v dneSni dobé se
osteopordza objevuje u lidi mladsiho véku, nez byvalo zvykem diive (BlahuSova E., 2009).

Jak uZ jsem zminila, dilezity je kazdodenni pfijem véapniku a to prevazné
v détském a dorosteneckém obdobi zhruba do 24 let, pravidelné cvieni, omezit pfijem
bilkovin, fosfatu, kofeinu a alkoholu. Déle je dllezité jist potravu s obsahem vitaminu A
a D, protoZe podporuji vstfebavani vapniku. Doporucend denni davka pro dospélého
Clovéka je 1 — 2 g (Blahusova E., 2009).

Zelezo (Ferrum, Fe™) je dulezité pro lidsky organismus, piedev§im pro pienos
kysliku, ktery se na néj vaZze. Nedostatek zeleza se miiZze projevit chronickou unavou
a apatii, bledosti, slabosti, zadychavanim se. Jeho mnozstvi lze zvySit vét§im pfisunem
potravin obsahujici Zelezo. Mezi tyto potraviny patii libové maso, driibez, ryby, zrni,
syrova zelenina a luSténiny. Dulezité je kombinace potravin obsahujici vitamin C, zvysi se
tak absorpce zeleza az 3x. Déle se doporuCuje snizit konzumaci ¢aje a kavy na max. 3
Salky denné¢ (Novakova 1., 2011). Denn¢ by mél dospély ¢loveék piijmout 10 — 20 mg
(Blahusova E., 2009).

Sodik (Natrium, Na*) je dtleZity mineral obsaZen v extracelularni i intracelularni
tekutiné. Jeho hlavni funkci je udrzovani stalého osmotického tlaku, stalost vnitiniho
prostiedi (homeostaza). V dnesni dob¢ vétsSina lidi konzumuje sodik ve vétsi mire, nez by
meéli. Nejcastéji je sodik konzumovan v podobé kuchyniské soli, dale pak v nékterych
pochutinach jako je keCup, sojova omacka, hoicice, prasek do peciva. Velky piijem sodiku
muze vyvolat hypertenzi (vysoky krevni tlak), (Skolnik H., & Chernus A., 2011).
Doporuéena denni davka je 4 — 5 g (Blahusova E., 2009).

Hoi¢ik (Magnesium, Mg™) pomaha pracovat nerviim a svalim. Udrzuje pravidelny
srde¢ni rytmus. Spolupodili se na stavbé kosti a zubl, podporuje imunitni systém. Podili se
na metabolismu energie, syntézy proteini a DNA. Je velmi dulezity pro metabolismus
vapniku a drasliku. Nedostatek se projevuje kieci svalll. Doporucena denni davka pro

dospé€lého jedince se pohybuje v rozmezi od 0,1 do 0,5 mg (BlahuSova E., 2009).
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2. 4. 1.6 Voda (Agua, H,0)

vvvvvv

ostatnich jejich slozek. Tvofi kolem 70 % hmotnosti celého organismu. Clovék by mél
denné vypit 2-3 litry tekutin (El — Baz M., 2004). Pomaha odstranit $kodlivé a piebytecné
latky z téla, podili se na latkové pfeméné tukti. Funguje jako rozpoustédlo, jako transportni
prostiedek, poméaha udrzovat télesnou teplotu. V zavislosti na slozeni téla kolisa celkové
mnozstvi vody v téle. V praméru piedstavuje voda ptiblizné¢ dvé tretiny télesné hmotnosti.
Svalova tkan obsahuje méné vody nez tukova tkan. Bez jidla vydrZzime nékolik tydni bez
vody pouze nékolik dni (Kunova V., 2011).

T¢lo snizuje mnozstvi vody dychanim, pocenim a vyluCovanim. Je velmi dilezité
vodu do téla neustale doplnovat. Doporuceny piijem vody u zdravého dospélého ¢loveka je
2-3 litry denné, zavisi na vydeji. VEtsi mnozstvi tekutin by méli piijimat lidé s nadvéhou,
sportovci a kojici Zzeny. V horkém a vlhkém pocasi by méli vSichni lidé zvysit ptijem
tekutin. S ptibyvajicim v€kem klesa celkovy podil vody v lidském téle z 60 % na 50 %.
Zdravy organismus by mél mit pfijem tekutin rovny jeho vydeji (Kfivankovd M.,
& Hradova M., 2009).

Roger P. (1995) doporucuje vypit denné dvé sklenice vody pted snidani, voda by
nemeéla byt pfili§ studend. To procisti vas zaludek a zbavi jej hlenu, ktery se pifes noc
vytvofil. Dale bychom méli vypit jednu, ¢i dvé sklenice vody pted hlavnim jidlem. M¢li

bychom vodu uptfednostiiovat pred jinymi tekutinami.

2. 4. 2 Soutasné stravovaci navyky obyvatelstva CR

Podle studie Vybérové Setieni o zdravotnim stavu Ceské populace se snizila
spotfeba ZzivociSnych tukl, vepfového a hovéziho masa a vajec. Bohuzel ale doslo
Kk snizeni spotieby mléka a mléénych vyrobki, nasledkem je nedostate¢ny piisun vapniku.
V oblibé vsak zistavd konzumace smazenych pokrmi, smazenych brambuirkt pro velky
obsah tukd, piti sladkych népoji pro vysoky obsah cukru. Nezvysila se ani konzumace
ovoce a zeleniny, ktera je u Zen vyssi nez u muzi. Lidé Zijici v Ceské republice zatim
nepreferuji celozrnné pecivo. Stravovaci navyky Uzce souvisi se vzdélanim, ¢im vyssi
vzdélani ¢lovek ma, tim vice si uvédomuje, Ze je nutné konzumovat kvalitni a vyvaZenou
stravu a snazi se dbat na doporucené zasady spravné vyzivy. Uspéchana doba podpoftila

bufetové a stdnkové stravovani, které neni vhodné svym vysokym obsahem tukd.
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V nabidce vétSinou nalezneme smazené pokrmy, smazené bramborové hranolky
(Machova J., 2009).

Potraviny si lidé v soucasné dob¢ vybiraji také podle psychologickych a socialnich
aspektii. Na vybéru nasi potravy se podili cela fada vlivi, par si jich vyjmenujeme. Kultura
a tradice velmi ovliviiuje vybér potravin a konzumaci piipravenych jidel, kazdy stat ma
typickou kuchyni, ktera se dodrzuje, alespon pii oslavach svatk a tradic. Pro Ceskou
republiku je typické jidlo knedlo - vepto - zelo. VéEtSina pokrmi typicka pro nasi zemi je
velmi tucna. Také ndboZenstvi omezuje vybér potravin, napiiklad kiestané pred
Velikonocemi drzi pist, Zidé konzumuji koSer potraviny, muslimové nekonzumuji vepiové
maso a velka ¢ast hinduistll jsou vegetariani. DalSim ovliviiujicim faktorem je rodina,
i kdyz déti vyrostou, vafi podle rodinnych receptt, nebo pouZivaji stejné potraviny jako
jejich rodice. Dalsim omezenim je dostupnost potravin a jejich cena, pokud budeme mit
hlad a pobliz bude jen automat s cukrovinkami, nebo rychlé obcerstveni, radéji si zajdeme
zde, nez abychom vazili dlouhou cestu za zdravéjSimi potravinami. Vybér potravin
ovliviiuje vydeélek jedince, student bude nakupovat levné potraviny a na vyzivu pomérné
chudé¢, kdezto uspesny podnikatel bude nakupovat hodné ovoce, zeleniny, ceredlni pecivo
ajiné drazs$i vyrobky, které jsou zdravéjsi. Dale nas vybér ovliviiuje nemoc, chut,
oblibenost, ¢i neoblibenost potravin a také vék. Zdravotni stav a snaha o udrzeni hmotnosti
je docela dobry hnaci motor, pro vybér spravnych potravin. Néktefi jedinci mohou mit

rizné omezeni potravin, divodem je alergie na dané potraviny (Klimesova 1., & Stezler J.,
2013).

2. 4. 3 Doporuceni pro stravovani déti

Matky ovliviiuji stravovaci zvyklosti déti pro jejich budouci zivot, at’ uz spravné
navyky, nebo nespravné. Proto by rodi¢e a zejména matky, méli znat zasady spravného
stravovani a ucit tyto zasady svoje déti. Déti budou do budoucna chranény pied
zdravotnimi obtizemi mezi, které fadime zubni kaz, obezitu, cukrovku, osteopordzu,
kardiovaskularni onemocnéni nebo nadorové onemocnéni (Hainer V., 2011).

Dit¢ by meélo konzumovat pestrou a plnohodnotnou stravu, odpovidajici
kvalitativné 1 kvantitativné vékovym zvlaStnostem ditéte. DileZity je pravidelny
a dostatecny piijem tekutin. Déti by nemély ¢asto konzumovat uzeniny, rychle si navyknou
na jejich vyraznou chut. Uzeniny obsahuji vysoky podil soli, tuku a kofeni. Dale neni

vhodna castd konzumace sladkosti, které déti piijimaji v podobé slazenych népojit
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a cukrovinek, piebytecny cukr zpiusobuje vznik zubniho kazu, obezitu a cukrovku u déti
(Machova J., 2009).

Déti by mély jidlo dostavat pétkrat denné s dostateCnym piijmem tekutin, formou
bylinkového ¢aje, vody, nebo vody s ptidavkem ovocné $tavy bez cukru. Jidla by mezi
sebou méla nasledovat v pravidelnych rozestupech 2-3 hodiny. Dité¢ by nemélo byt nuceno
k dojidani. Pokud dit¢ jednou odmitne uréitou potravinu, mél by se rodi¢ snazit mu tuto
potravinu ptredkladat jinak upravenou. Nutné je pamatovat na to, ze dité ji predev§im
oCima, proto by mélo byt veskeré jidlo upraveno ldkavé (Muzik V., 2007). Mnoho déti
nesnida, coZ je velky problém a chyba, potom jsou déti ve Skole unavené a nesoustredéné.
Rodice by méli ditéti nachystat do Skoly svacinu, kterd by méla odpovidat spravné vyzive
(celozrnné pecivo s tvarohovou, ¢i syrovou pomazdnkou nebo jiné netuéné mlécné
vyrobky, porci zeleniny a porci ovoce, dostatek piti). K zdsadam spravného stravovaciho
rezimu patii i dodrzovani zakladnich hygienickych navykd, dostatecny ¢as na konzumaci

jidla a klid pro jeji konzumaci (Machova J., 2009).

2. 4. 3. 1 Doporucena vyziva dospivajicich

Vyziva dospivajicich se fidi podobnymi doporucenimi jako vyziva déti, pouze se
piizpisobuje mnozstvi stravy rychlému ristu dospivajiciho. Spravnd a vyvazena strava
v prubéhu détstvi a dospivani snizuje riziko zdravotnich problémtl, mezi které patii zubni
kaz, chudokrevnost, opozdény rust, détska cukrovka, nadvaha a obezita. V obdobi
dospivani se dokonCuje vyvoj kostry a méni se zastoupeni télesné struktury (divkam
piibyva tuk v oblasti bokti a chlapcim svaly), (Hainer V., 2011).

Rychly rast a rozvoj se projevi zvysenou spotiebou energie, bilkovin, vitamint
a mineralnich latek. Dospivajici se chtéji rozhodovat sami, to dosti ovliviluje samostatny
vybér potravin, ale nedozrdlé kognitivni funkce vystavuji adolescenty k ovlivnéni
konzumace nespravné stravy (experimenty s alkoholem, slazené a sycené napoje, smazena
jidla). Adolescent by mél ziskat pfiblizn€ polovinu idedlni hmotnosti, které by mél
dosédhnout Vv dospélosti. Dospivajici nejprve rychle roste do vysky a posléze se prudce
zvySuje jeho hmotnost. Divky se za¢nou pfirozen¢ obalovat tukem, ktery se uklada
V oblasti stehen, hyzdi, ramen, prsou a bficha. VétSina divek tuto zménu proziva negativné,
chtéji se libit sob¢ i1 okoli, proto se Casto vtomto obdobi setkdvame s divkami, které
experimentuji s riznymi dietami a hubnoucimi ptipravky. Dusledkem je zhorSeni télesného

rlstu a vyvoje rustu, nasledné to mize vyvolat poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie).
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Proto neni vhodné v tomto véku komentovat vzhled dospivajicich, ktery se neustale vyviji
a Vv dospélosti bude upln¢ jiny (Muzik V., 2007).

Ve volb¢ potravy dospivajicich se vice prosazuje vliv vrstevnikl, nezli vliv rodiny.
Zmény ve stravovacich zvyklostech jsou v tomto v€ku spojovany spiSe s pottebou vyjadiit
svou samostatnost a vymanéni z rodi¢ovské kontroly, chtéji zdliraznit svoji nove se tvotici
identitu. Tato rostouci samostatnost se projevuje vzriustem konzumace pokrmil jedenych
mimo domov, ¢i Skolu. Takové pokrmy jsou velmi casto nevhodné, protoze jsou
ovliviiovani reklamou a slevovymi akcemi, proto vétSinou skonci v obcCerstvenich typu
,Fast food”“. Rodife by se m¢li snazit déti v tomto obdobi aktivné zapojovat pti pfipraveé

pokrmti (Muzik V., 2007).

2. 4. 4 Potravinova pyramida

#,. O@“oﬁ wo

méng vhodng

Obrazek 1 Potravinova pyramida

V zékladné potravinové pyramidy na obrazku 1 jsou vyznaceny potraviny, které by
déti mely jist nejCastéji, ve vySSich patrech jsou umistény potraviny, které by se mély
konzumovat méné. Spicku pyramidy vyplituji potraviny, kterym bychom se méli my i nase
déti vyhybat, nebo jist spiSe vyjimecné.

Zleva doprava vramci jednoho patra pyramidy jsou potraviny fazeny podle
vhodnosti jejich konzumace. Pfednost bychom méli davat potravindm umisténym vlevo
pfed témi uprostied nebo napravo.

MnozZstvi stravy je nutné piizplsobovat fyzické aktivité¢ déti (sportujici dité
spotfebuje vice energie, nez dité, které travi vétSinu Casu u pocitace, i televize). (VyZiva

déti, 2013)
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Déti od 4 let by mély jist 5 — 6 porci zeleniny a ovoce, kdy jedna porce odpovida
150 g vafené zeleniny, jednomu kusu ovoce, nebo zeleniny, misce salatu, sklenici
zeleninové, ¢i ovocné Stavy. Obiloviny, téstoviny, ryZe a pecivo (mélo by prevazovat
celozrnné nad bilym) by mély byt obsazeny ve 3 — 4 porci u déti starSich 4 let. Jedna porce
se pocita jako krajic chleba, rohlik, kopecek ryze a dalsi. Jidelnicek déti by mél obsahovat
dostatecné mnozstvi mléénych vyrobki odpovidajici ptiblizné 2 — 3 porcim denné, z
¢ehoz jednu porci predstavuje 250 ml mléka, jogurt, nebo 50 g syra. DéEti by mély dostavat
libové maso, prednostné bychom méli détem podavat svétlé druhy masa, jako je kufeci,
kralici a nevynechdvat ryby. K pfipravé pokrmil, pomazanek a k namazani na pecivo
bychom méli upfednostiiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje. Déti by mély omezit mlséni,
ale neméli bychom jej détem zakazovat upln€, aby se nestalo né¢im vysnénym. Pokrmy
pro déti bychom neméli ptisolovat, m¢li bychom omezit instantni potraviny a jidla ze
stanki a restauraci rychlého obcerstveni, které obsahuji vysoky podil soli a tukii. Rodice
by méli dohlizet a dbat na dodrzovani pitného rezimu déti. Déti starsi 6 let by mély vypit
1,8 — 2 1 tekutin denné, pokud ale dité sportuje, je potieba zvysit piijem tekutin (VyzZiva
deti, 2013).

iim
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Obrszek 2 Ceska potravinova pyramida

Pyramida na obrazku 2 ma také 4 patra, ale vybér vhodnych potravin ndm pomaha

urovat semaforovy systém: ¢ervena — jez vyjimeéné, Zluta — jez omezené, zelena — jez
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nejcastéji. Plusem je také to, Ze je zahrnut pitny rezim, Oproti pyramidé na obrazku 1
(Hlavata K., 2013).

Pod ceskou potravinovou pyramidou, kterou vytvofilo Forum zdravé vyzivy v roce
2013 (je sestavena na zdkladé odbornych doporuceni pro ¢eskou populaci, méla by byt
voditkem pro vybér vhodné a zdravé stravy), jsou uvedena jesté dalsi doporuceni.

,,Jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne.

Zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné (400 g zeleniny a 200 g ovoce)

Denné konzumujte nejméne 2 [ tekutin, prednost davejte vode.

Nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobku, nejlépe

zakysanych.

Na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny.

Maso jezte jen libové, bez viditelného tuku.

Omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim, susenkam s naplni

a polevou.

Vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte.

Udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte. “ (Férum zdravé
vyzivy, 2015)

Nekteré skoly dbaji na spravnou vyzivu svych zakti a v hodinach vychovy ke
zdravi, ptirodopisu, vareni, pracovnich ¢innosti nebo chemie pouzivaji rizné pomitcky.
Skoly, na kterych jsem absolvovala praxi (ZS Novy Ji¢in Komenského 68, p. o., ZS a MS
Frantiska Palackého Hodslavice, p. 0.) vyuzivaji ve vyuCovani nasténné mapy
s potravinovou pyramidou a zdravy talif pro nactileté (vis ptilohy). Dale také typizované
jidelnicky (vis prilohy), ze kterych se zaci snazi vytvofit tydenni jidelni¢ek vhodny své
veékoveé kategorii. V hodinach pouzivaji pracovni listy od autorky (Hrnc¢itikové D., 2014).
Ucitelé pifi  svych hodindch vyuzivaji odkazy =z metodického portalu RVP
(http://rvp.cz/vyhledavani?q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva&s.x=0&s.y=0),

dalsi odkazy, které vyuzivaji: Zij zdravé (http://www.zijzdrave.cz ).

2. 5 Pohybova aktivita
Pohyb je jednim z charakteristickych projevll existence zivo€ichli, cloveéka
nevyjimaje. Pohybem si Zivo¢ichové zajiStuji svou vyhodnou polohu v prostoru, ktera je
vhodna pro jejich ukryti pied predatory, pro jednodus$si vyhledavani druhého pohlavi

a pfedevs§im pro snadné vyhledavani potravy. Ve vyvoji €lovéka doslo ke zméné funkce
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pohybu od pouhého =zajistovani zakladnich zivotnich potfeb k riznym ¢innostem
rukodé€lnym, sportovnim, uméleckym. Ke spravné funkci vSech organti je nutné se aktivné
pohybovat (lepsi cirkulace krve, dechova frekvence, peristaltika stfev, podpora spravné
funkce bun¢k — krvinky, spermie). Pohyb je zajistovan ¢innosti pohybového aparatu, kosti,

svaly a centralni nervstvo (Kubatova D., 2009).

2. 5.1 Pohyb a télesna vychova na ZS

Libi se mi myslenky Véleho F. (in Nosek M., 2002), kde uvadi, ze pohyb je ¢innost
fizena centralni nervovou soustavou (CNS) za néjakym ucelem. Muze probihat stereotypné
jako kontrolovany pohybovy program, nebo jako védomé fizena reakce. Ramcové
pohybové programy jsou jiz geneticky a druhové specificky zaclenény do CNS, ale mohou
byt dale u¢enim doplilovany a rozsifovany. Timto je télesna vychova dosti omezena, ale
I pfesto je dosazitelna pohybova variabilita velmi vysoka, vy$§i nezli si bézné
pfedstavujeme a neZli ji pouZivame. Je to dano tim, Ze pouzivame skupiny svalli vétSinou
programoveé atim je dan omezeny pfistup k jednotlivym svalim. Tento omezeny
programovany pristup ke svalim naSeho pohybového stereotypu je mozno jinou
pohybovou aktivitou zna¢né rozsitit, pouzitim rtznych cviéeni z jogy, tai - chi, karate,
aikido a dalsi.

T¢lesna vychova je jedna ze slozek poskytujici pohybové vzdélani. Méla by byt
zamétena na zlepSovani zdravi a zvySovani télesné kondice zakt (Dvordkova H., 2012).

Pohybové vzdélani je proces fizeny CNS jehoz vysledkem je ucelové fizena
aktivita v $ir§im slova smyslu nezli pouze jen v pohybu. Hlavnim piedpokladem uspéchu
télesné vychovy je motivovany zajem zaka o pohybovou cinnost viibec. To je nutna
podminka k tomu, aby se vzorce opakované provadénych pohybli mohly utvofit, osvojit
a zautomatizovat. Intenzivni a neupadajici motivace zdka je velmi dilezitym
pfedpokladem uspéchu télesné vychovy, i v tom ptipade, Ze zdk neni pohybové nadan.
Dosazeny pohybovy uspéch, by mél zdka automaticky motivovat k dal$im vykonim.
Nejlepsiho uspéchu se dosdhne osobnim piistupem k zdkovi. Pokud je kontakt zaka
S osobnosti ucitele tizky, dochazi k intenzivnimu a motivovanému pifenosu informaci, ktery
urychluje pokrok ve vyuce. Pfedpokladem je dobré schopnost adaptace a vazby Zaka na
svého ucitele, kdy Zak véfi v schopnosti a znalosti ucitele Véle F. (in Nosek M., 2002).

Uspéch vychovného procesu zavisi na osobnosti zaka, hlavné viak na osobnosti

ucitele, ktery si musi vytvofit pfirozenou autoritu, takovym chovanim, pfi kterém ma
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kazdy zak pocit osobniho pfistupu. Ucitel musi vycitit, co od ného zaci v daném okamziku
ocekavaji, jejich ocekavani pak musi umét predvést do svého vychovného plisobeni. Kazda
skupina, 1 ndhodné sestavena vytvofi po urc¢ité dobé osobitého ducha této skupiny, které¢ho
se ucitel musi stat tviircem, aby mohl v tomto duchu skupinu fidit. Hlavnim tikolem ucitele
neni sdé¢lovat kvanta informaci svym zadkim, ale sdélovat je takovym zplisobem, aby
u zaki vzbudil zajem o probirané ucivo a zZaci si jej pak sami dovedli hledat a studovat se
zajmem. Tyto nalezené informace pak musi protfidit a logicky s nimi pracovat a naudit se

je prakticky pouzivat (Nosek M., 2002).

2. 5. 2 Ovlivnéni pohybové aktivity déti ve Skolnim prostredi

Navyky chovani podporujici zdravy Zzivotni styl jsou vytvareny jiz od utlého
détstvi, formuluji se spontdnné a neustale, piimou zkuSenosti, kterou ziskavaji
vV kazdodennim Zivoté, od svych rodicl, prarodicli, kamaradu, ucitelt a okoli se, kterym
pfichazi do kontaktu. Pohyb by mél byt zac¢lenén do vSech predmétii zdka 1 do chodu celé
Skoly. Strnulé sezeni v lavicich potfebuje dit¢ kompenzovat vhodné zvolenymi cviky, které
by mély byt soucasti vyuky. Vhodné by bylo zapojovat rizné cviky na za¢atku hodiny, kdy
by se zaci protdhli a rozproudili krev, lépe se soustiedi. Ucitelé by méli rodice 1 déeti
seznamit se spravnym drzenim téla a cviky, kterymi toto drzeni podpofi. Zaci by méli mit
moznost travit prestavky aktivnim odpocinkem, naptiklad v 1été travit velkou pfestavku na
venkovnim hfisti, v zimée ¢i za deStivého pocasi v télocviéné. Predmét télesnad vychova neni
schopen nahradit vSechnu pohybovou aktivitu déti, kterou by mélo provozovat kazdy den

alespon 30 min (Machova J., 2009).

2. 5. 3 Pravidelna pohybova aktivita
Rada zahrani¢nich zemi ma vytvofenou narodni strategii zaméfenou na podporu
pohybové aktivity, ve které jsou definovdna narodni pohybova doporuceni pro rizné cilové
skupiny. Tyto cilové skupiny se obvykle d¢€li na tfi kategorie: déti a adolescenty, dospélou
populaci a seniory. My se dale budeme zabyvat doporucenimi pro déti a adolescenty.
Vétsina téchto doporuceni stanovuje, Ze by se mély déti aktivné pohybovat alespoii

60 minut kazdy den (Kalman M., & Vasickova J., 2013).
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2. 5. 3. 1 Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) -

Mezinarodni vyzkumna studie

Health Behaviour in School-aged Children: WHO Collaborative Cross- National
study (HBSC) je mezinarodni vyzkumna studie Svétové zdravotnické organizace (WHO)
0 Zivotnim stylu déti a 8kolakt. Ceska republika se poprvé této studie ucastnila aZ v roce
1994, vyzkum se neustale opakuje vzdy po Ctyfech letech. V poslednim zpracovaném
vyzkumu bylo zapojeno 5 686 déti z 94 skol z celé Ceské republiky. Predevsim se zabyva
vyzivou a stravovacimi zvyklostmi déti, pohybovou aktivitou, volnoc¢asovou aktivitou,
rodinou, Urazy, zdravotnimi a psychosomatickymi obtizemi, uzivanim 1ékd, uzivanim
alkoholu a koutfenim (Kalman M., 2011).

Tato studie vznikla na pocatku 80. let 20. stoleti a pouziva se 1 v soucasnosti.
Informace, které ze studie vyplyvaji, jsou pouzity pro tvorbu riznych strategickych
dokumentti a praktickych programil se zaméfenim na zlepSeni zdravi. Tato studie se snazi
zlepsit podporu zdravi mladych lidi. Studie se snazi pochopit v Sir§Sim kontextu, jak mladi
lidé ziji. Studie nepojimé zdravi pouze jako neptitomnost nemoci, nybrz jako stav dusevni
a fyzické pohody. Studie se tedy zaméfuje na to, jaky je vztah mezi chovanim a zdravim.
Jako zavislé proménné jsou pouzity zdravotni navyky, psychologické aspekty zdravi a jako
nezavislé proménné jsou pouzity osobni faktory a faktor prostfedi. Dale se bere ohled na
demografické udaje a makrosocialni kontext (Kalman M., 2011).

Studie dale zahrnuje aspekty tykajici se socidlni domény rodiny, vrstevnik, skoly,
soubor relevantniho chovani podporujiciho zdravi, ale zaroven i ohrozujicitho zdravi se
snahou o zlepSeni vetfejného zdravi.

HBSC studie si zvolila 3 vékové skupiny, déti, které jsou staré 11 let, 13 let a 15
let. Jednim z divoda takto vybranych vékovych kategorii je, Ze prochézi zménou dospivani
(télesné a emocionalni zmény), museji provést n¢kolik Zivotnich rozhodnuti, naptiklad
vybér stfedni Skoly. Druhym diivodem je, Ze jsou vazéani povinnou $kolni dochazkou. Tato
studie se neustale vyviji, ale jeji koncepcni ramec je zachovan. SnaZi se chapat vztahy jako
soucast komplexnich systémil a posuzuje jednotlivé procesy, které se v prubc¢hu ¢asu méni
Vv zavislosti na dané zemi, kultufe, socioekonomickych podminek a jinych narodnich nebo

lokalnich proménnych (Kalman M., 2011).
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V HBSC vyzkumné studii je vzdy povinna otazka ,, V kolika dnech z uplynulych 7

dni ses vénoval/a pohybové aktivité celkem alesponi 1 hodinu za cely den?*

Tabulka 1 Pravidelna pohybova aktivita (%0)

11 let 13 let 15 let
chlapci divky chlapci divky Chlapci divky
Ani 1 den 3,7 3,4 3,2 2,0 2,8 4,1
1 57 7,4 6,6 7,8 57 8,9
2 11,1 11,6 7,5 12,8 10,4 14,7
3 13,3 14,8 13,3 17,7 14,9 19,8
4 15,6 16,4 14,9 18,8 16,3 19,3
11 let 13 let 15 let
chlapci divky chlapci divky Chlapci divky
5 13,2 14,5 14,3 12,9 15,1 12,8
6 9,1 8,5 10,8 9,1 10,4 6,6
7 dni 28,4 23,4 29,5 18,9 24,4 13,9

(Kalman M., &Vasickova J., 2013, str. 70)

Kdyby v Ceské republice platilo stejné doporudeni k realizaci pohybové aktivity,

jaké udavaji n¢které zahrani¢ni staty, spliovalo by toto doporuceni pouze 23 % ceskych

déti. Z toho pouze 19 % ceskych divek, chlapci divky pievySuji o 8 %. Jak z tabulky

vyplyva, troven pohybové aktivity se méni s vékovou skupinou, s rostoucim vékem klesa

Cetnost pohybové aktivity déti (Kalman M., &Vasic¢kova J., 2013).
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3 METODOLOGIE

Na zacatku své prace jsem kontaktovala vedeni zakladnich Skol, které jsou nize
Vv textu zminény. Prostudovala jsem dostupnou literaturu zabyvajici se zivotnim stylem
zakti druhého stupné zakladnich Skol, stravovacimi navyky zakt zakladnich s$kol,
pohybovou aktivitou zaki. Dale jsem prostudovala literaturu, ktera se vénuje Behaviour in
School-aged Children: WHO Collaborative Cross- National study (HBSC) mezinarodni
vyzkumné studii Svétové zdravotnické organizace (WHO) o zivotnim stylu déti a Skolak.
Po prostudovani potfebnych materialii jsem vytvotila dotaznik pro zaky 7. tiid a také pro
jejich rodice.

Vyzkum pro vytvoieni diplomové prace byl proveden kvantitativnim zplisobem,
metodou nestandardizovanych dotazniki, které byly rozdany béhem Souvislé praxe 1.
a Souvislé praxe 2. Prvni souvisld praxe probhla na ZS a MS Frantiska Palackého
Hodslavice p. 0. a druh4 souvisla praxe byla uskuteénéna na ZS Novy Ji¢in Komenského
68 p. 0. Dale byly rozeslany online dotazniky na 13 méstskych Zakladnich $kol (Zakladni
Skola a Matetska Skola Novy Ji¢in, Jubilejni 3, pracovisté Dlouha 56, Zakladni Skola
a Mateiska §kola Stramberk, Zakladni §kola a Matefska §kola Novy Ji¢in, Jubilejni 3, p. o.
(pracovisté Jubilejni 3), Zéakladni Skola Novy Jicin, Komenského 66, ptispévkova
organizace, Zakladni skola Novy Ji¢in, TyrSova 1, p. o., Zakladni §kola TGM Studénka,
Zéakladni Skola a Matetska Skola Frenstat pod Radho$tém, TyrSova 913, Zakladni skola,
Komenského 6, Odry, Zakladni skola Kopfivnice, AlSova 1123, Zakladni Skola Floridna
Bayera Kopiivnice, Stramberska 189, Zakladni $kola a Mateiska $kola Kopfivnice, 17.
Listopadu 1225, Zakladni $kola Emila Zatopka, Kopfivnice, Zakladni $kola Salvator
Valaiské Meziti¢i) a 8 ZS sidlicich ve vesnicich (Zakladni $kola a Mateiska $kola
Janovice, okres Frydek-Mistek, p. o., Zékladni Skola a Matetska Skola Kunin, Zakladni
Skola a Matetska skola Motkov, Zakladni Skola a Mateiska Skola Verovice, ptispévkova
organizace, Zakladni Skola Klimkovice, Zakladni §kola a Matetska Skola Senov u Nového
Ji¢ina, Zakladni Skola a Mateiska skola Sedlnice, Zakladni §kola Stary Ji¢in p. 0.).

Skoly patfi do Moravskoslezského kraje svyjimkou ZS Salvator Valasské
Mezific¢i, kterd se nachazi ve Zlinském kraji. Respondenty byli vzdy Zaci 7. ro¢nikd
a jejich rodice.

Ke dni 23. 3. 2015 odpovédélo 109 zakd 7. tiid z 5 zakladnich kol (ZS a MS
FrantiSka Palackého Hodslavice p. o., ZS a MS Mofikov, 7S a MS Kunin, ZS Novy Ji¢in
Komenského 68 p. 0., ZS Novy Ji¢in Komenského 66 p. 0.), z toho se dvé zakladni $koly
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nachazeji ve mésté Novy Ji¢in a zbylé 3 zékladni Skoly jsou na vesnici. Rodi¢t zakt 7. ttid
odpovédélo na mtj dotaznik pouze 70.

Dotaznik (ptiloha €. 1) je urcen pro zaky 7. tfid, sklada se z 22 otazek. Otazky c¢islo
1 — 16 se zabyvaji stravovacimi navyky zaka. Otazky 17 — 19 se zabyvaji pohybovou
aktivitou zakt. Otazka Cislo 20 analyzuje volny Cas zakl a otazky 21 — 22 jsou zaméteny
na volnocasové aktivity rodict.

Dotaznik (ptiloha ¢ 2) pro rodice zaka 7. tiid tvofi 14 otazek, které jsou zaméteny
na stravovaci navyky rodiny (otdzka Cislo 1 — 9), dale je zarazena otazka zahrnujici nazor
na spolupraci se skolou (otdzka ¢islo 10). Otazky ¢islo 11 — 12 monitoruji volnocasové
aktivity rodi¢a a posledni dvé otazky 13 — 14 jsou zaméfeny na volnocasové aktivity zaka

7. tiid.

3.1 Vyzkumny vzorek

Celkovy pocet dotazovanych zakd jsem znazornila pomoci grafti. Na muj dotaznik

odpovédelo 109 zakt 7. tid, z toho 64 dévcat a 45 chlapct.

Celkovy pocet zaka

m 75 a MS Hodslavice
m 75 Mofkov

m 75 Komenského 66
m 7S Komenského 68

m Z5 a MS Kunin

Graf 1. Celkovy pocet Zaki n =109

Celkovy pocet Zak( / divky Celkovy poiet 24kt / chlapci

m 28 a M3 Hodslavice m 25 a M3 Hodslavice

m 78 Mofkov m 75 Motkov
w ZS Komenského 66

m 75 Komenského 68

m 28 Komenského 66

m 25 Komenského 68

. M i w25 a MS Kunin
W ZS a MS Kunin

Graf 2. Celkovy pocet divek n =64 Graf 3. Celkovy pocet chlapcu n =45
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Protoze se ve své praci zabyvam analyzou vzorku zakl Zijicich na vesnici a zaka
zijicich ve mésté, vytvortila jsem pro pichlednost graf, ktery hodnoti situaci méstskych
$kol, konkrétné ZS Novy Ji¢in Komenského 68, p. 0. a ZS Novy Ji¢in Komenského 66,
p. O..

ZS NJ Komenského 66

M ve vesnici
M ve mésté

m v okrajové cCasti

meésta
Graf 4. Bydlisté zaki ZS NJ Komenského 66 n=31
ZS Komenského 68
M ve vesnici
M ve mésté

= v okrajové Casti
mésta

Graf 5. Bydlisté Zaki ZS NJ Komenského 68 n=25

3. 2 Zpracovani vysledkii, vyhodnoceni a interpretace dat

Ziskané informace byly zpracovany tak, abychom mohli dospét k zavérim Setfeni.
Byl proveden soucet a zaznam odpovédi do tabulky, dale nasledovala komparace dat
a jejich znazornéni v tabulkach a grafech.

Pii diskuzi vysledkt z knihy (Kalman M., & Vasic¢kova J., 2013) jsem vytvaiela
celkové hodnoty zpriimérovanim hodnot chlapct a divek.

Pfi hodnoceni vysledkii diplomové prace jsem si stanovila kritéria stravovacich

navykid zaki 7. tfid zékladnich Skol. Stanovila jsem, ze déti musi kazdy den snidat, mit
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dopoledni svadinu, konzumovat vSechny obédové chody, svacit odpoledne, kazdy den
vecefet, jist ovoce a zeleninu kazdy den a vypit nejméné 1 — 1,5 1 vody. Sva kritéria jsem

odvodila z vyzivovych doporuceni této vékové kategorie.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 Vysledky stravovacich navyki zaka 7. trid

Otazka €. 1. Snidam kazdy den.

20
20 - 18
15 -
11 12 1
10 - 8
5 - W snidam kazdy den ano
0 B snidam kazdy den ne
N A A S
S “'—.:é\ @ N 5
8 AS & & Ib@
) & 5
J o v
> a:_;k- -n,;k-
> A
Graf 6. Konzumace snidané- zaméreni na typ zakladni $koly n =109

Zéakladni Skolu a Mateiskou Skolu Hodslavice navstévuje 20 (18 % celkového
vzorku sledovanych zaki) zakt 7. tfidy, z toho 11 (55 %) zakh kazdy den snidd. Zakladni
Skola Motkov ma 21 (19 %) zakt 7. tfidy, z této tiidy pravideln€ snida pouze 9 zdku
(43 %). Ze Zékladni $koly Novy Ji¢in Komenského 66 vypliovalo dotaznik 31 (28 %)
zaki, z tohoto celku snida 20 (65 %) déti. Pfi mé praxi mi dotaznik vyplnilo 25 (23 %)
zékl navstévujicich Zakladni Skolu Novy Ji¢in Komenského 68, z dotazovanych
respondentt snida 18 (72 %) déti. Zakladni Skola a Matefska $kola Kunin mi poskytla 12

(11 %) vypracovanych dotazniki, 8 (67 %) zaka navstévujici tuto zakladni $kolu snida.
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44
45 -~

40 A
35 A
30 A
25 A
20 A
15 -
10 -

W snidam kazdy den ano

13 B snidam kazdy den ne

ve vesnici ve mésté v okrajové
Casti mésta
Graf 7. Konzumace snidané- zaméreni na misto bydlisté n =109

Vysledky z grafu 6 ukazuji, ze ze 78 (100 %) zaku zijicich na vesnici snida kazdy
den 44 (56 %) zaka a 34 (44 %) zakh nesnida pravidelné kazdy den. 21 (100 %) zakt bydli
ve mésté, z toho 13 (62 %) zaki pravidelné kazdy den snida a 8 (38 %) zakt nesnida. 10
(100 %) zaka zije v okrajové Casti mésta, z toho 9 (90 %) jich snida a jeden (10 %)

nesnida.

40 1

35 1

30 A
25 1 m divky

20 _
B chlapci
15 -

10 -

ano ne

Graf 8. Konzumace snidané — zaméieni chlapci a divky n =109
Ze 45 (100 %) chlapcii snida pravidelné kazdy den 27 (60 %) zakli a nesnida

pravidelné kazdy den 18 (40 %) chlapct. Z celkového poctu 64 (100 %) divek snida
pravideln¢ 39 (61 %) divek a nesnida pravidelné 25 (39 %) zakyn.
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Otazka €. 2. Nejcastéji snidam.

Nejcastéjisnidam

M pedivo, napoj (mléko,
kakao, ¢aj, dzus)

| mléko - jogurt, lupinky
(ceredlie)

jinéjidlo

Graf 9. Snidané-vybér potravin n =109

Pecivo se syrem salamem, nebo maslem a marmeladou a piti (mléko, kakao, Caj,
dZus) uptednostiiuje kazdé rdno 66 (61 %) zaka, 31 (28 %) déti snida témét kazdy den
mléko nebo jogurt s ceredliemi (lupinky, kulicky) a 12 (11 %) Zakl snida jiné jidlo.

Nejcastéji zaci uvadéli jako jiné jidlo ovesnou kasi s ovocem a skofici.

V HBSC vyzkumné studii je otazka ,, Jak Casto obvykle snida$ (néco vice nez jen
sklenici ¢aje, mléka nebo dzusu?), a to ve vSedni dny v rozsahu moznosti od nikdy po

vSech pét dni v tydnu a déle také o vikendu v rozsahu nikdy az oba dny.*

Tabulka 2 Snidané ve v§edni dny (%0)

Pocet dni 13 let Celkem
Chlapci Divky

0 22,6 27,1 24,85
1 4,0 4,6 4,3
2 4,9 7,0 5,95
3 5,5 8,3 6,9
4 4,8 6,4 5,6
5 58,0 46,6 52,3

(Kalman M., & Vasi¢kova J., 2013, str. 115)
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Tabulka 3 Snidané o vikendu (%0)

Pocet dni 13 let Celkem
Chlapci Divky
0 7,8 55 6,65
1 8,9 8,4 8,65
2 83,3 86,1 84,7

(Kalman M., & Vasickova J., 2013, str. 116)

Tabulka 4 Snidané (%0)

Snidam kazdy den 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 59,99 60,94 60,55
Ne 39,99 39,06 39,45

Z tabulky 2 vyplyva, ze ze zkoumaného vzorku v HBSC studii snidd kazdy vSedni
den 58 % chlapct a 46,6 % divek. Po zprimérovéani hodnot chlapcii a divek vychazi, Ze
kazdy vsedni den snida 52,3 % déti. Zadny den béhem vsedniho tydne snida 22,6 %
chlapci a 27,1 % divek, celkem po zprimérovani je to 24,85 % déti. Z tabulky 3 vycteme,
7e kazdy den o vikendu snida 83,3 % chlapct a 86,1 % divek. Po zprimérovani hodnot
chlapct a divek snida kazdy vikendovy den 84,7 % déti. O vikendu nesnidéa 7,8 % chlapct
a 5,5 % divek, po zprimérovani je to celkem 6,65 % déti.

Z mych vysledki v tabulce 4 vyplyva, Ze kazdy den v tydnu snida 59,99 % chlapct
a 60, 94 % divek, celkové ze vSech dotazovanych zakil snidd kazdy den v tydnu 60,55 %
zakt. Déti, které nesnidaji viibec, zastupuji 39,45 % vSech dotazovanych déti, z toho
nesnida 39,99 chlapcti a 39,45 % divek. Porovnani s vysledky z HBSC studie vychazi, Ze
v mych vysledcich snidd o 1,99 % vice chlapct a o 14,34 % vice divek. V HBSC studii
vychazi 1épe hodnota, nesnidajicich zakd. Celkem nesnidd 24,85 déti, coz je o 14,6 %
méné nez v mych vysledcich.

Podle mezinarodni HBSC studie, kterd byla zvefejnéna v mezinarodni zpraveé
Z prazkumu z roku 2009/ 2010 vyplyva, Ze u déti ve véku 13 let vyrazné klesla kazdodenni
konzumace snidan¢ a to az o 10 % v nékterych zemich. Nejlépe na tom jsou tyto zemé:
Nizozemi — divky 82 %, chlapci 87 %, Portugalsko — divky 78 %, chlapci 88 %, Belgie —
divky 71 %, chlapci 77 %, Svédsko — divky 68 %, chlapci 76 % a lrsko — divky 65 %
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a chlapci 76 %. Ve viech téchto jmenovanych zemich snida vice chlapcti nez divek. Ceské
republika je az na 32 misté, se 47 % divek a 58 % chlapci (AL., 2013, str. 108 -109). Jak
uz jsem zminila vySe v textu, z mych vysledkti vypliva, Ze snidd vétsi procento déti, nez ve
vypracované HBSC studii v CR z roku 2010. Ale jak miZete vidét sami je to stale jesté
male mnozstvi déti oproti 5 zmindnym statim (Nizozemi, Portugalsko, Belgie, Svédsko

a Irsko).

Otazka ¢. 3. Dopoledni svadinu.
Dopoledni svacinu
chlapci nemaji | 4
chlapci maji | 41
divky nemaji | 3
divky maji | 61
nemam | o~
mam | 101
0 2I0 4I0 6I0 8I0 1[I)0 12Io
Graf 10. Konzumace dopoledni svadiny n =109

Casté&ji nemaji dopoledni svadinku (pfesnidavku) Zaci bydlici na vesnici, nez Zaci
bydlici ve mésté. 95 % (61) divek dopoledne svaci a 91 % (41) chlapci konzumuje
dopoledni svacinku. Nesvacicich zaku je 7 (6 %) z tohoto celku jsou 3 (5 %) divky a 4
(9 %) chlapci.

V HBSC vyzkumné studii byli respondenti dotazovani na to, zda ve Skole svaci.

Tabulka 5 Svacina ve §kole (%)

Svaci ve Skole 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 90,0 90,1 90,05
Ne 10,0 9,9 9,95

(Kalman M., & Vasickova J., 2013, str. 117)
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Tabulka 6 Svacina ve §kole (%)

Svaci ve skole 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 91,11 95,31 92,66
Ne 8,89 4,69 6,42

Z tabulky 5 a 6 vyplyva, ze respondenti zkoumaného vzorku HBSC studie svaci
02,61 % méné nez respondenti odpovidajici na otazky k diplomové praci. U chlapci je
rozdil minimalni pouze 1, 11 %, ale u divek je rozdil vétsi. Divky zkoumané v HBSC

studii svaci ve Skole o0 5,21 % méné nez divky odpovidajici na dotaznik k diplomové praci.

Otazka €. 4. SvacCinu chysta:
Dopoledni svadinu :

B chystam si sam
W chystarodic
mam ze skoly
B nejcasteji si kupuji

W nemajisvacinu

Graf 11. Priprava dopoledni svaciny n =109

V souCasné¢ dobé nabizi nékteré zakladni Skoly moznost snidané Zzakam
navs$tévujicim ranni druzinu, dale i dopoledni svainu (pfesnidavku) odpovidajici zdsadam
zdravé vyzivy. Skoly, které se mnou spolupracovaly, az na jednu ZS Moikov, maji
V nabidce dopoledni svacinku. Piekvapuje mé, ze tak malo rodic vyuZzije tuto moznost,
jenom 11 (10 %) déti konzumuje svacinky pfipravované Skolou. RodiCe chystaji dopoledni
svacinu 66 % (72) zakt. Myslim si, Ze ve v€ku 13 let by si svac¢inky mély chystat déti
samy. Z dotazovanych 74kt si chysta svacinky samo presné 15 (14 %) déti. Pouze 4 % (4)
déti nemé dopoledni svacinku a jen 6 % (7) déti si dopoledni svacinu pravidelné kupuje.

Dle mého se jedna o vyborny vysledek.
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Otazka ¢. 5. Pravidelné obédvam:

Pravidelné obédvam

M ano

M ne

Graf 12. Konzumace obéda n =109

Graf 12 ukazuje, Ze zaci, ktefi neobédvaji pravidelné, jsou 3 (3 % z celku a 7 %
pouze ze vSech chlapctl). VSichni neobédvajici zaci ziji na vesnici a jsou chlapci. Z grafu
11 vyplyva, ze obédvajicich zakl je 106 (97 %). VSechny dévcata 64 (100 %) ob&dvaji
pravidelné kazdy den a take 42 (93 %) chlapcli obédva pravidelné kazdy den.

Tabulka 7 Obéd ve $kole (%0)

Obédva ve skole 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 75,5 75,6 75,55
Ne 24,5 24,4 24,45
(Kalman M., & Vasickova J., 2013, str. 118)
Tabulka 8 Obéd ve §kole, nebo doma (%0)
Obédva ve skole, doma 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 93,33 100 97,25
Ne 6,67 0 2,75

Tabulka 7 ukazuje, Ze pouze 75,55 % déti pravideln€ ob&dvd v porovnani
s tabulkou 8 je to o 21, 7 % déti méné. Z mych vysledkli vyplyva, ze pravidelné obédva
100 % divek, kdezto z vysledki z tabulky 7 je to jen 75,6 % divek. U chlapct je to dosti
podobné. Tabulka 7 tika, Ze obédva jen 75, 5 % chlapct a v mych vysledcich obédva jeste
0 17,83 % chlapct vice.
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Otazka €. 6. Obédvam: Obédvam:

m ve skolni jidelné
MW doma

M jinak

Graf 13. Prostiedi, ve kterém se konzumuje obéd n =109

Z grafu 13 vyplyva, ze téméf vSichni dotazovani zaci né¢jakych zplisobem obédvaji
100 % (109) zakt. Z celkového poctu zaki, obédva kazdy den obéd ve Skolni jidelné 83 %
(90) zéka, 16 % (17) zakt obédva doma. Z toho tii Zaci, ktefi obédvaji doma, obédvaji
nepravidelng. Zaci, ktefi odpovédéli jinou moznost, kombinuji dvé piedchozi varianty, 2
dny v tydnu obé&dvaji ve skolni jideln¢ a zbylé dny obédvaji doma, ale ob&dvaji pravidelné
kazdy den. Z celkového poctu zakii obédva pravidelné¢ kazdy den 106 (97 %) zaku

a nepravidelné obédvaji 3 (3 %) déti.

Otazka ¢&. 7. Konzumuji tyto chody:

Konzumuji tyto chod
W polévku, druhy chod, salat,

kompot, piti

W polévku, druhy chod, salat,
kompot

m polévku, druhy chod, piti

M polévku, druhy chod
W polévku
W druhy chod, salat, kompot,

piti
m druhy chod, salat, kompot

W druhy chod, piti
Graf 14. Konzumace obéda- chodi n =109

Respondenti v grafu 14 uvedli, Ze konzumuji cely obéd, tvoii pouze 36 % (39 zakn)
z celého vyzkumného vzorku, 60 % (65) dotazovanych zaku konzumuje na obéd polévku
a druhy chod. Salat nebo kompot konzumuje jen 57 % (62) dotazovanych, pii obédu pije

piti 80 % (87) zaki. Zaki konzumujicich pouze druhy chod dle mého nazoru ubylo, v mém
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vyzkumném vzorku je pouze 6 % (7 zak). Z mé zkuSenosti na praxi jsem vyvozovala, ze

mnoho zakli nekonzumuje polévku, proto me zjistény vysledek mile ptekvapil.

Otazka ¢. 8. Odpoledni svacinu:

Odpoledni svacinu:

B mam z domova
B nemam

koupim si

Graf 15. Konzumace odpoledni svadiny n =109

Vysledky z grafu 15 vypovidaji, ze 78 % (85) zakti ma odpoledni svacinu, z tohoto
mnozstvi je 72 % (79) zak, kteti si do Skoly, ¢i na volno€asovou aktivitu pfinesou svacinu
Zz domova. Ptekvapilo mé, ze zaci kupujici si svaCinu jsou ve stejném pomeru z mésta
i Z vesnice a také ve stejném poméru kluci 3 (3 %), holky 3 (3 %). Zaci si nej¢ast&ji kupuji
pedivo, salam a syr. Zaci, ktefi nemaji odpoledni svadinu viibec, jsou ve vétsi mife
Z vesnice, prevazné se tato situace tyka chlapct (z 24 — 22 % nesvacicich zaka je 13 —
94 % chlapci a 11 — 46 % dé&vcat). 24 (28 % ze vSech svacicich déti) respondentt
odpovédélo, Ze svaci ovoce nebo zeleninu, zbylych 61 (72 %) svaci pe€ivo se saldmem,

syrem, nebo sladké pecivo.

Tabulka 9 Svacina odpoledne (%0)

Svacina odpoledne 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 61,7 60,2 60,95
Ne 38,3 39,8 39, 05

(Kalman M., & Vasi¢kova J., 2013, str. 119)
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Tabulka 10 Svacina odpoledne (%0)

Svacina odpoledne 13 let Celkem
Chlapci Divky
Ano 71,11 82,81 77,98
Ne 28,89 17,19 22,02

Z mého vyzkumu vyplyva, ze 77, 98 % déti pravidelné¢ odpoledne svaci, oproti
vysledkiim z tabulky 9 je to o 17,03 % vice zakd. Z tabulky ¢islo 9 vycteme, ze svaci vice
chlapci nez divek, vtabulce 10 je tato situace opaén¢. Chlapci v tabulce 10 svaci
odpoledne témét o 10 % vice nez chlapci v tabulce 9. U divek je tento rozdil jesté ponékud

vyssiatoo 22, 61 % vice.

Otazka ¢. 10. Veclefim:

Vecerim

B doma s rodici
M jinak

nevecefim

Graf 16. Konzumace vedere n =109

Graf 16 ukazuje, Ze 96 (88 %) dotazovanych zakid odpovédélo na otdzku, zda
veceti, ze vecefi doma spolecné s rodiCi nejCastéji zaci veceti riznd tepla jidla, kterd jim
ptipravi rodi¢e. 11 (10 %) respondent odpovédelo, ze vecefi, ale jinym zptisobem nez s
rodi¢i, 4 (6 % ze vSech divek) divky a 3 (7 % ze vSech chlapcii) chlapci odpovédéli, ze
veCefi sami, protoze jsou rodice jesté v praci, 4 (9 % z celkového poctu chlapcit) chlapci
odpoveédéli, ze si vecefi berou sebou do pokoje k pocitaci. A 2 (2 % z celkového mnoZstvi

respondentll) Zaci odpoveédéli, ze neveceti vitbec.
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Tabulka 11 Konzumace veceie (%)

Vecete Z4ci ZS Olomouckého kraje Celkem
Chlapci Divky
Ano 92,4 91,8 92,1
Nepravidelné 6,6 7,3 7,0
Ne 1 0,9 0,9

_(Kopecky, gl\/l., Tomanova J., & Zeméanek P., 2014, str. 134)

Tabulka 12 Konzumace vecere (%0)

Vedete Zaci 7. tid ZS Celkem
Chlapci Divky
Ano 95,56 100 98,16
Ne 4,44 0 1,84

Z tabulky 12 vyplyva, ze dotazovani Zaci veceti pravideln¢ ve vEétSi mife, nez
dotazovani zaci z vysledku v tabulce 11 a to o 6,06 %. Zase se potvrzuje, ze ve vysledcich
Vv tabulce 11 veceii kazdy den vice chlapct nez divek, kdyzto v tabulce 12 je tomu presné
naopak. Udaje pouzité v tabulce 11 jsou ziskany z 9 zakladnich $kol Olomouckého kraje.
Bohuzel toto porovnani je velice orienta¢ni, divodem je nepiesny vzorek z tabulky 11, kde
jsou shrnuty vysledky vSech chlapcti i divek a to z prvniho i druhého stupné zakladnich
skol.

Otazka €. 11. Ovoce jim:
Ovoce jim:

divky méné nezZ 3x tydné 3
divky 3x tydné 12
divky 4- 5x tydné 18
divky kazdy den 31
meéné nez 3x tydné celkové 7

3xtydné celkové 22

4-5x tydné celkové 28

kazdy den celkové 52

0 10 20 30 40 50 60
Graf 17. Konzumace ovoce — divky n =109
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Ovoce jim:

chlapci méné nez 3x tydné 4
chlapci 3x tydné 10

chlapci 4- 5x tydné 10
chlapci kazdy den 21

méné nez 3x tydné celkové 7
3x tydné celkové 22

4- 5x tydné celkové 28

kazdy den celkové 52

0 10 20 30 40 50 60
Graf 18. Konzumace ovoce — chlapci n =109

Z vysledki grafu 17 a 18 mizeme vypozorovat, ze méné¢ nez polovina zaki
konzumuje ovoce kazdy den. Podle doporuceni z vyzivové pyramidy by méli Zaci v tomto
vyvojovém obdobi konzumovat nejméné 200g ovoce kazdy den. Zminé€né vyZivové
doporuceni dodrzuje pouze 52 (48 %) dotazovanych zaka z tohoto mnozstvi je 31 (60 %
z 52 konzumujicich ovoce kazdy den a 48 % ze vSech dévcat) dévcat a 21 (40 % z 52
konzumujicich ovoce kazdy den a 47% ze vSech chlapcit) chlapci, z celkového mnoZstvi
52 (48 %) zakh bydli 36 (69 %) zaki na vesnici. 4 — 5 x tydné konzumuje ovoce 21 (19 %)
zakl bydlicich na vesnici a 7 (6 %) zaka bydlicich mimo vesnici, 3 x tydné¢ konzumuje
ovoce 6 (5 %) zaki bydlicich ve méste, 16 (15 %) bydlicich na vesnici a méné nez 3 X

tydné konzumuji ovoce pouze 2 (2 %) Zaci zijici ve mésté a 5 (5 %) bydlicich na vesnici.

Tabulka 13 Konzumace ovoce (%)

Spotieba ovoce 13 let Celkem
Chlapci Divky
Nikdy 2,1 0,5 1,30
Ztidka 3,7 3,6 3,65
Minimdlné 1 x tydné, ne

denn 55,0 49,7 52,35

Kazdy den 26,8 31,6 29,20

Vice nez 1x denné 12,3 14,6 13,45

(Kalman M., & Vasickova J., 2013, str. 109)
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Tabulka 14 Konzumace ovoce (%)

Spotieba ovoce 13 let Celkem
Chlapci Divky
Méné nez 3 x tydné 8,89 4.69 6,42
3 x tydné 22,22 18,75 20,18
4 — 5 x tydné 22,22 28,13 25,69
Kazdy den 46,67 48,44 47,71

Abychom dostali vysledky pro porovnani, museli jsme secist hodnoty (kazdy den
a vice nez 1x denng) v tabulce 13. Po secteni téchto hodnot vychéazi vysledek, 42,65 %
vSech 13 letych déti konzumuje alespoit jednu porci zeleniny denn€, v porovnani
s vysledky v tabulce 14 je to o 5,06 % méng. Porovnanim tabulek 13 a 14 vychazi
vysledek, divky v obou dvou tabulkach vyrazné vice konzumuji ovoce nez chlapci. Divky
z tabulky 13 konzumuji alesponi jednu porci ovoce denné ze 46,2 % a divky z tabulky 14 ze
48,44 %. U chlapci je rozdil mezi tabulkami 13 a 14 vétsi, ato o 7,57 %.

Podle mezinarodni HBSC studie, kterd byla zvefejnéna v mezinarodni zpraveé
Z priizkumu z roku 2009/ 2010 vyplyva, ze u déti ve veéku 13 let vyrazné klesla kazdodenni
spotteba ovoce u divek az o 15 % ve vétSiné zemi. Nejlépe s kazdodenni konzumaci ovoce
jsou na tom tyto zemé: Belgie — divky 50 %, chlapci 49 %, Arménie — divky 54 %, chlapci
44 %, Dansko — divky 50 %, chlapci 42 %, Makedonie — divky 48 %, chlapci 43 %
a Portugalsko — divky 46 % a chlapci 44 %. Ve vSech téchto jmenovanych zemich
konzumuje alesponi jednu porci ovoce denné vice divek nez chlapci. Ceska republika je 9
misté, se 46 % divek a 39 % chlapct (AL., 2013, str. 113). Divky maji tendenci drZet si
Stihlou linii, a proto vice dbaji na spravnou strukturu jidelnicku a ve vét$i mife konzumuji
ovoce.

Jak uz jsem zminila vySe v textu, z mych vysledki vyplyva, ze kazdodenni piijem
ovoce je u respondentli odpovidajicich na dotaznik k diplomové praci vys$i, nez ve
vypracované HBSC studii v CR z roku 2010. Dle mého nazoru je to stile malé mnozstvi
déti, obzvlasté kdyz se Skoly mohou zapojovat do riznych programi na podporu dodavani
ovoce a zeleniny, naptiklad ,,Ovoce do Skol“. Sice je tato aktivita jen pro zaky prvniho

stupng, ale pokud si zautomatizuji tento navyk, ziistane jim uz naporad.
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Otazka €. 12. Zeleninu jim:

Zeleninu jim:

divky méné nez 3x tydné
divky 3x tydné

divky 4- 5x tydné

divky kazdy den

meéneé nez 3x tydné celkove
3x tydné celkové

4-5x tydné celkové

kazdy den celkové

Graf 19. Konzumace zeleniny — divky

chlapci méné nez 3x tydné
chlapci 3x tydné

chlapci 4- 5x tydné

chlapci kazdy den

méné nez 3x tydné celkové
3x tydné celkové

4-5x tydné celkové

kazdy den celkové

7
21
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i 3:
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Zeleninu jim:
7
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33
28
34
0 5 10 15 20 25 30 35
n =109

Graf 20. Konzumace zeleniny — chlapci

Dle vyzivovych doporuceni by déti mély konzumovat 400g zeleniny denné,

z dotazovaného vzorku by to splnilo pouze 31 % (34) zakd. Z tohoto vzorku je to 33 % (21

z celkového poctu divek) divek a 29 % (13 z celkového poctu chlapcti) chlapcu. Grafy 19

a 20 tikaji, Ze kazdy den konzumuje zeleninu 25 (23 %) zaki bydlicich na vesnici a 9

(8 %) zaku bydlicich ve mésté. 4 — 5 x tydné konzumuje zeleninu 18 (17 %) zaka zijicich

na vesnicich a 10 (9 %) déti Zijicich ve mésté, 3x tydné pfijima v potravé zeleninu 9 (8 %)

cey

zaka Zijicich ve mésté a 24 (22 %) déti bydlicich na vesnici. Méné€ nez 3 x tydné

konzumuje zeleninu 11 (10 %) zakt bydlicich na vesnici a 3 (3 %) zaci bydlici ve méstg,

pomér chlapcti a divek je v této kategorii stejny 7 (11 % divek ze vSech divek) divek a 7

(16 % chlapcii ze vSech chlapcit) chlapcti.
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Pfitom by se mohlo zdat, Ze dostupnost ovoce a zeleniny je vétsi a snadnéjsi pro
zaky zijici ve mésté. Maji vétsi vyber obchodnich domtl, kde ovoce a zeleninu koupi, ve
velkych obchodech typu hypermarket a supermarket byva ovoce a zelenina levnéjsi, byva
zde véEtsi vybér i pestfejsi nabidka druhti, nez v malych obchodech nachazejicich se ve
vesnici. Zaci Zijici na vesnici maji pfes 1éto a na podzim vétsi moznost Gerstvého

a doméaciho ovoce a zeleniny péstovaného doma na zahrad¢, nez zaci zijicich ve mésté.

Tabulka 15 Konzumace zeleniny (%)

Spotieba zelenina 13 let Celkem
Chlapci Divky
Nikdy 51 2,7 3,9
Zridka 6,9 5,0 5,95
Minimaln¢ 1 x tydné, ne 61,0 58,1 59,55
denné
Kazdy den 17,4 24,7 21,05
Vice nez 1x denné 9,6 9,5 9,55

(Kalman M., & Vasickova J., 2013, str. 109)

Tabulka 16 Konzumace zeleniny (%)

Spotieba zeleniny 13 let Celkem
Chlapci Divky
Méné nez 3 x tydné 15,56 10,94 12,84
3 x tydné 26,67 32,81 30,28
4 -5 x tydné 28,89 23,44 25,69
Kazdy den 28,89 32,81 31,19

Abychom dostali vysledky pro porovnani, museli jsme secist hodnoty (kazdy den
a vice nez 1x denng) v tabulce 15. Po seteni téchto hodnot vychazi tento vysledek. 34,2 %
divek konzumuje alesponi jednu porci zeleniny denné, divky ztabulky 16 konzumuji
alespoii jednu porci zeleniny denné o 1,39 % mén¢. 27 % chlapct z tabulky 15 po secteni
hodnot konzumuji alespoti jednu porci zeleniny denné, oproti chlapctim z tabulky 16, je to
0 1,89 % méné. Z vysledki obou tabulek je patrné, Ze vice zeleniny konzumuji v tomto

véku divky neZ chlapci.
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Otazka ¢. 13. Denné vypiji:

40 -~ 36

35 -

30 - e B denné vypiji 2-2,5 |

25 - 20

20 4 16 H denné vypiji 1-1,5 |

15 -
3 denné vypiji méné
10 1 nez 1l

5 -

0 T .
chlapci divky

Graf 21. Prijem tekutin n =109

Z vysledkl z grafu 21 vidime, Ze téméf 13 % (8 z celkového poctu dévcat) dévcat
a9 % (4 chlapci z celkového poctu chlapct) nevypije denné¢ doporuc¢enou denni normu
1,5 | tekutin. Z grafu 19 vyplyva, ze chlapci vypiji denné 2 — 2,5 litru tekutin ve vétsi mife
nez divky, 20 (31 % z celkového mnozstvi divek) divek a 16 (36 %) chlapcu. 1 — 1,5 litru
tekutin vypije denné 25 (55 % z celkového mnozstvi chlapcii) chlapct a 36 (56 % divek
z celkového poctu divek). 43 % (47) respondentii pije obyCejnou vodu, 18 % (20)
respondenttl pije ¢asto Coca Colu, 9 % (10) dotazovanych zaku poziva Energy drinky

a 30 % (33) dotazovanych pije slazené limonady.

Tabulka 17 Pitny rezim (%0)

Litrt tekutin Z4ci ZS Olomouckého kraje Celkem
Chlapci Divky
Do 0,5 | 7,6 9,4 8,5
05-11 27,9 42,1 34,8
1-21 47,7 42,9 45,4
Vice jak 2 1 16,8 55 11,3

~(Kopecky, M., & Tomanova J., & Zemének P., 2014, str. 135)
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Tabulka 18 Konzumace veceie (%0)

Litrd tekutin Zaci 7. tiid ZS Celkem
Chlapci Divky
Ménénez 11 8,89 12,50 11,00
1-151 55,56 56,25 55,96
2-251 35,56 31,25 33,03

Abychom mohli hodnotit vysledky tabulek 17 a 18, museli jsme secist hodnoty (do
0,51a05-11)ahodnoty (1 —21a vice jak 2 litry), (1 — 1,5 1a 2 — 2,5 1). Po secteni
téchto hodnot vychazi vysledek, ze 51,5 % divek a 35,5 % chlapct z tabulky 17 nevypije
doporu¢enou denni normu 1,5 1 tekutin. Z tabulky 18 nevypije denni doporuc¢enou normu
1,5 1 tekutin 12,5 % divek a 8,89 % chlapci. V obou piipadech 1épe pitny rezim dodrzuji
chlapci, oproti divkdm. Tuto analyzu musime brat s rezervou, diavodem je nespecifikovani

vzorku 13 letych déti v tabulce 17.

4.2 Vysledky stravovacich navyka zaka 7. tfid, pohledem jejich

rodicu

Otazka ¢€. 2. Jakou stravu doma jite:

_/
1
jiny zpUsob a
o L B doma jime muZi
alternativni stravu a
B doma jime Zeny
racionalni stravu 45

0] 10 20 30 40 50

Graf 22. Uprednostiiovana strava v rodiné n=70

Graf cislo 22 fika, ze vétSina rodict 97 % v dotazniku uvedla, Ze v rodiné

upfednostiiuji raciondlni zplsob stravy (b&zna skladba jidel — maso, téstoviny, ryze,
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knedliky, pecivo, ovoce, zeleninu a dalsi). Jeden (1,4 %) rodi¢ uvedl, ze upfednostiiuje
alternativni zplsob stravy, ale neuvedl jaky a dalsi rodi¢ (1,4 %) vypovedél, ze
uptednostiiuje jiny zplsob stravy — stravovaci zvyky judaismu, potraviny Koser.

Z vysledku z grafu 21 plyne, Ze by vSichni zaci méli byt zvykli konzumovat riizné

druhy potravin, hlavné také ovoce a zeleninu.

Otazka ¢. 3. Jidla, ktera doma konzumujete, nejbéznéji upravujete:

.. 1
jinak
na pare 3
i M jidla nejbéznéji upravuiji:
. muzi
peceni 9
i M jidla nejbéznéji upravuji:
zeny
duseni 13
vareni 2
0 10 20 30
Graf 23. Uprednostiiovany zpusob pripravy jidel n=70

Z grafu 23 vypliva, Ze rodi¢e nejbéznéji piipravuji jidlo vafenim zeny v 64 %
a muzi z 80 %, dalsi oblibenou Upravou jidel u zen je duSeni 29 % Zen takto pfipravuje
pokrmy u muzl je tato uprava pokrmii méné oblibend, pouze 8 % muzl takto upravuje
pfipravované jidlo. Pecenim pfipravuje 20 % Zen a 16 % muzil své pokrmy. Dle mého
minéni je ptiprava pokrmi nejzdravéjsi na pare, takto odpovédélo pouze 7 % zen. Jak jiz
bylo vySe uvedeno, jeden muz ptipravuje potraviny jinym zplsobem, zplsobem Koser.
Ptekvapilo m¢, ze zadny rodi¢ nezvolil jako nejCastéji pouzivanou piipravu pokrmi

smazeni. Pokud rodi¢e odpovidali pravdivé, je toto zjiSténi velmi pozitivni.
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Otazka ¢. 4. Jidla, kterd doma konzumujete, nejbéznéji ptipravujete:

45 +
40 A
35 o
30 o
25 4
20 A
15 A
10

pfipravujis
cerstvych surovin

Graf 24. Uprednostiiovana priprava pokrmi — suroviny

vafims
pripravenych
polotovaru
(mrazené....)

M jidla, ktera doma
konzumujete zeny

M jidla, ktera doma
konzumujete muzi

n=70

Z grafu 24 vychazi, ze vétSina rodiclh ptipravuje jidlo ke konzumaci z Cerstvych

potravin, je to 94 % rodicl, bohuzel se také najdou rodice, ktefi pfipravuji détem i sobé

jidlo z ptipravenych polotovart. Téchto rodicu je nastésti malo, z grafu 23 vyplyva, Ze jsou

to dvé (4 %) zeny a dva muzi (8 %).

Otazka ¢. 5. Béhem pracovniho tydne snidate jako rodina:

jinak

nesnidame

déti snidaji u prarodicu
oddélené rodice/déti

rodina spole¢né

36

e

10

20

30 40

Graf 25. Rodinné snidané béhem pracovniho tydne

B béhem pracovniho tydne
snidame: muZi

m béhem pracovniho tydne
snidame: Zeny

n=70

Podle grafu 25 vice jak tfi ¢tvrtiny (79 %) rodict uvedlo, Ze b&hem pracovniho

tydne snidaji oddélené, hlavnim divodem je brzka pracovni doba. Méné jak 10 % (9 %)

rodi¢ii uvedlo, Ze nesnidaji viibec, ani rodice ani déti. Necelé 3 % rodic¢i uvedlo jinou
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variantu, ale blize ji nespecifikovali. Pro rodice i jejich déti je dnesni zplisob zivota velice
nevhodny, rodi¢e nemohou kontrolovat slozeni snidané jejich ditéte, dokonce ani to, zda
vibec dité snidalo. Diky uspéchanému zivotu, nemaji rodi¢e s détmi na sebe ¢as, nemohou
jim byt dostatecnymi vzory a jejich chovani se nemuze dostate¢né pevné formovat

a automatizovat.

Otazka ¢. 6. Nejcastéji snidame:

30 -
25 - 1
20 -
15 M nejéastéji snidame: Zeny
10 1 W nejcastéji snidame: muzi

5 -

0 T 1

pecivo + napoj mléko, jogurt,
(mléko, kakao, ¢aj, cereadlie
dzus)
Graf 26. Skladba snidané n=70

Vysledky v grafu 9 ukazuji, ze 61 % zaka snid4 pecivo se syrem, saldamem, nebo
maslem a marmelddou a piti (mléko, kakao, ¢aj, dzus), 28 % déti snidd témét kazdy den
mléko nebo jogurt s ceredliemi (lupinky, kulicky) a 11 % zaka snida jiné jidlo. Z vysledku
v grafu 26 mizeme vidét, ze 73 % rodin davad na snidani pfednost pecivu se syrem,
saldmem, €1 maslem s marmeladou a k tomu vypiji mléko, kakao, ¢aj nebo dzus. Mléko
nebo jogurt s cerealiemi (lupinky, ¢i kulicky) snida 27 % rodin. Vysledku se od sebe 1isi,
divodem je nestejné mnozstvi respondentl, rodict vyplnilo dotaznik pouze 70, zaka 109.
Ale 1 ptes tuto odchylku mizeme sledovat, Ze zatim se stale drzi tradicni zptisob snidan¢.
Nez celkem v Ceské republice novy zpiisob snidang, konzumace cerealii. Cerealie se u nas
zacaly ve vétSim mnoZstvi prodavat po roce 1989, a myslim si, Ze se stavaji den ode dne

oblibené;si snidani, hlavné mezi malymi détmi.
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Otazka ¢. 7. Svacinu pro dit¢ do skoly:

Svacinu pro dité do skoly

B chysta rodic
B chysta dité samo
= dité si koupi

B chysta Skola

Graf 27. Priprava dopoledni svaciny n=70

Vysledky z grafu 11 ukazuji, Ze rodiCe chystaji svaCiny détem z 66 %, podle
odpovédi rodici v grafu 27 chystaji détem svaciny rodiCe z 63 %. Zajimava je nesrovnalost
z grafu 11, kde Z&ci odpovédéli, Ze si chystaji svaciny sami z 14 %, kdezto rodice
vypovedeli v grafu 27, ze si déti samy chystaji svaciny ve 24 %. Pozoruhodné na tom je to,
ze takto odpovédélo 17 rodic¢d, kdyzto déti jen 15. Kupovani svafin se shoduje v obou
dvou grafech 10 i 26, Zaci si kupuji svaciny v 6 %. Graf 11 vypovida, ze zaci z 10 %
vyuzivaji svainy ptipravované Skolou, z grafu 27 vyplyva, ze podle rodiclti tuto moznost

vyuziva pouze 7 % zaki.
Otazka €. 8. Behem pracovniho tydne déti obédvaji:
Béhem pracovniho tydne déti
obédvaji
m ve Skolni jidelné
W doma po prichodu ze

Skoly

M jinak

Graf 28. Prostiedi, ve kterém se konzumuje obéd n=70
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Vysledky grafu 28 tikaji, ze 79 % rodici plati skolni obédy a jejich déti se stravuji
ve skole. Graf 13 vypovida, ze 83 % zakli konzumuje obéd ve Skole. Podle odpovédi
rodicti obédva 11 % déti doma, graf 13 ukazuje, ze doma obédva 16 % zakd. Jinou
moznost uvedla 4 % rodict, kde blize specifikovali, ze jejich déti obédvaji ve skole 1 doma.
2 % déti v grafu 12 vypovedéla, ze nékdy obédvaji doma a nékdy ve Skolni jidelné.

Dle mych stanovenych kritérii stravovacich navykd, kdy jsem si stanovila, ze déti
musi kazdy den snidat, mit dopoledni sva¢inu, konzumovat vSechny obédové chody, svacit
odpoledne, kazdy den vecertet, jist ovoce a zeleninu kazdy den a vypit denné nejméné 1 —

1,5 1 vody, vyplyva, ze tyto navyky spliuje pouze 19 (17 % vsech dotazovanych) déti.
Z tohoto poctu je 14 (22 %) divek a 5 (11 %) chlapct.

4. 3 Vysledky volnoc¢asové pohybové aktivity zakia 7. trid

Otazka €. 17. Jak hodnotis predmét Télesna vychova:

60
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M celkem
40
| divky vesnice
30 divky mésto
20 W chlapcivesnice
chlapci mésto
10
0
1 2 3 4 5
Graf 29. Hodnoceni piedmétu TV n =109

Z grafu 29 vyplyva, Ze oblibenost Télesné vychovy (TV) zaky 7. tfid je na vesnici

......

cey

vesnici ohodnotilo TV zndmkou 1, 50 % (10 ze vSech divek zijicich mimo vesnici) divek
zijicich ve mésté, ohodnotilo TV znadmkou 1. 56 % (19 ze vSech chlapcti bydlicich na
vesnici) chlapcii zijicich na vesnici ohodnotilo TV znamkou 1 a toutéZ zndmkou
ohodnotilo 56 % (5 ze vSech chlapcii bydlicich ve mést€) chlapeti Zijicich ve méste.

Ptekvapilo mé, ze vSichni Zaci hodnotici TV znadmkou 5 jsou chlapci (5 = 15 % chlapct
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zijicich na vesnici a 1= 11 % chlapec bydlici ve mésté). Jeden zak nehodnotil predmét TV,
divodem je, ze je od klasické hodiny TV osvobozen, musi vSak navstévovat zdravotni

télesnou vychovu.

vibec M sportuji chlapci
Otazka ¢. 19. Sportuji: 3 mésto
1x tydné W sportuji chlapci
3 vesnice
2-3x tydné 12 sportuji divky mésto
40
4-5x tydné M sportuji divky vesnice
22
kazdy den 3 a1 M sportuji celkem
0 10 20 30 40 50
Graf 30. Pohybova aktivita déti n =109

Z grafu 30 vyplynulo, ze déti, které aktivné sportuji kazdy den, alespoit 60 min,
jsou Cleny néjakého sportovniho oddilu, ¢i klubu. Tato aktivita je vice rozvedend nize
Vv textu v otazce €. 20. Jak travi zaci svij volny ¢as. 38 % (41) zaka sportuje kazdy den,
Z tohoto mnozstvi je 12 (19 % ze vSech dotazovanych divek) divek z vesnice, 11 (17 % ze
vsech divek) divek z mésta, 12 (27 % ze vSech chlapcii) chlapct z vesnice a pouze 6 (13 %
ze vSech chlapcti) chlapct z mésta.

20% (22) zaki sportuje 4 — 5 x tydné po dobu 60 min denné, z tohoto poctu je
nejvice divek Zzijicich na vesnicich 9 (14 % ze vSech divek) a chlapcii Zijicich na vesnicich
6 (13 % ze viech hochil). Zaci Zijici ve mésté odpovédéli na tuto otazku 4 — 5 x tydng,
celkem jich odpovédélo 7 (6 % ze vSech respondentt) z toho 5 (8 % z celkového mnozstvi
divek) divek a pouze 2 (4 % ze vSech hocht) chlapci.

Dalsi velka ¢ast zakt se aktivné pohybuje alespon 2 — 3 x tydné po dobu 60 min, je
to 37 % (40) zaka ztoho je 52 % (z celkového poctu divek Zijicich na vesnici) divek
zijicich na vesnici, 35 % (ze vSech chlapct) chlapct Zijicich na vesnici, 10 % (ze vSech
divek bydlicich ve mésté) divek Zijicich ve mésté a 33 % (ze vSech chlapcti bydlicich ve
mésté) chlapcti Zijicich ve mésté.

Myslim si, ze déti zijici na vesnici maji vEétsi prileZitost k samostatnému volnému
pohybu, pohybové aktivité, venku at’ uz se star§imi sourozenci nebo se svymi vrstevniky.
Dlvodem je dle mého minéni mensi strach rodici o své dité, vesnice nebyvaji tak

omezované frekventovanou dopravou, lidé se mezi sebou na vesnici znaji a daji pozor

nejen na své déti, nehrozi tolik nebezpeci od cizich lidi a riznych delikventli. Déti mohou
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sportovat na zahradé u rodinného domu, kde mohou hrat rtzné hry, napiiklad
schovavanou, honénou, skékat na trampoling€, ¢i ptes Svihadlo. Dale maji déti na vesnici
neomezeny a bezplatny piistup na rtiznd sportovisté (sokolské hriste, fotbalové hfiste,
voln¢ dostupna hfisté u zakladnich skol). Déti zijici na vesnici pokud chodi do vesnické
Skoly, chodi do Skoly pé&sky, na kole, nebo se dopravuji pomoci jiného dopravniho
prostiedku (In -line brusle, kolob&ézka, skateboard).

Ix tydné po dobu alespoit 60 minut provadi pohybovou aktivitu pouze 3 (3 %
z celého mnozstvi) zaci, z toho jsou 2 (4 % ze vSech chlapcti) chlapci bydlici na vesnici a
jedna divka (1,6 % ze vSech divek) bydlici ve méste.

Na odpovéd’ viibec nesportuji, odpoveédeli 3 zaci z toho 2 (4 %)chlapci, jeden (3 %
ze vSech hochu zijicich na vesnici) chlapec zije na vesnici a druhy (11 % ze vSech hochti
zijicich ve mést€) ve méste a také 1 (5 % ze vSech dévcat bydlicich ve méste) dévce zijici

ve meste.

Tabulka 19 Pravidelna pohybova aktivita (%)

13 let
Dnii v tydnu i

chlapci divky

Ani 1l 4.4 1,6

1 4.4 1,6

2 -3 33,3 39,0
4-5 17,8 21,9

7 40,0 35,9

Z tabulky 1 na strané 38 vyplyva, ze ani jeden den v tydnu neprovadi pohybovou
aktivitu 3,2 % chlapct a 2 % divek. Z tabulky 19 vidime, Ze ani jeden den v tydnu se
aktivné nepohybuje 4,4 % chlapcti a 1,6 % divek. Tabulka 1 ukazuje, Ze 1 x tydné provadi
pohybovou aktivitu 6,6 % chlapcti a 7,8 % divek. Z tabulky 19 plyne, pohybovou aktivitou
travi jeden den v tydnu 4,4 % chlapct a 1,6 % divek. Abychom dostali vysledky, které
milZzeme analyzovat, musime se€ist hodnoty v tabulce 1. Se€teme hodnoty 2 x tydné a 3 x
tydné, dale také hodnoty 4 x tydné a 5 x tydné. Podle tabulky 1 se aktivné pohybuje 20,8 %
chlapcti a 30,5 % divek 2 — 3 x tydné. Podle tabulky 19 se aktivné pohybuje 2 — 3 x tydné
39 % divek a 33,3 % chlapcii. Tabulka 1 vypovida, ze 4 — 5 x tydné pohybovou aktivitu
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provozuje 29,2 % chlapci a 31,7 % divek. V tabulce 19 vycteme hodnoty 21,9 % divek
a 17,8 % chlapca, ktefi travi volny ¢as 4 — 5 x tydné pohybovou aktivitou. Kazdodenni
pohybovou aktivitou travi sviij volny cas 29,5 % chlapci a 18,9 % divek v tabulce 1.
Kdezto v tabulce 19 je to 35,9 % divek a 40 % chlapct.

Podle mezinarodni HBSC studie, kterd byla zvetfejnéna v mezinarodni zpraveé
z prizkumu z roku 2009/ 2010 vyplyva, ze u déti ve véku 13 let o 10 % méné provadi
kazdodenni pohybovou aktivitu, téméf ve vSech statech si pohorSily divky. Chlapci ve
vétsSing pripadl se vice zapojuji do kazdodenni pohybové aktivity. Nejlépe s kazdodenni
pohybovou aktivitou jsou na tom tyto zemé: Irsko — divky 20 %, chlapci 36 %, Spojené
staty Americké — divky 19 %, chlapci 34 %, Gronsko — divky 20 %, chlapci 31 %,
Rakousko — divky 17 %, chlapci 34 % a Finsko — divky 17 % a chlapci 32 %. Ceska
republika je na 6 misté, kdy se kazdodenni pohybové aktivité¢ vénuje 19 % divek a 30 %
chlapct (AL., 2013, str. 131).

Jak je zminéno jiz vySe v textu doporuceni pro pohybovou aktivitu této ve€kové
skupiny, je kazdodenni pohybova aktivita o rozsahu 60 min. jak ukazuji vysledky
mezinarodni HBCS studie 1 mé studie je velmi malé procento déti, které tuto doporucenou
davku denni pohybové aktivity splni. Z vysledku HBSC mezinarodni studie vyplyva, ze
vice tuto normu spliuji chlapci. Mé vysledky ukazuji vy$si hodnoty obou pohlavi nez
vysledky HBSC mezinarodni studie, kde mizeme vidét, Ze chlapci se také ve vétsi mire

vénuji vice kazdodenni pohybové aktivité, oproti dévcatim.

Otazka €. 13. Déti aktivné sportuji:

Déti aktivné sportuiji:

M ano

M ne

Graf 31. Pohybova aktivita déti, pohledem rodic¢u n=70
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Z grafu 31 dojdeme k nazoru, ze podle rodi¢a se aktivné pohybuje 80 % déti, coz je
velké mnozstvi. Bohuzel se ztéto informace nedozvime jak Casto a jak dlouho trva
pohybové aktivita déti. Z nazoru rodict vychazi, ze pouze 20 % déti se aktivné

nepohybuje.

4. 4 Vysledky Cetnosti pohybové aktivity rodicu

Otazka €. 11. Sportuji:

Sportuji

W kazdy den
m4-5xtydné
m2-3xtydné
m1xtydné

W vlibec

Graf 32. Pohybova aktivita rodic¢a n=70

Vysledky z grafu 32 ukazuji, Ze 7 % rodica travi svlij ¢as pohybovou aktivitou
kazdy den, 11 % rodi¢h se aktivné pohybuje 4 — 5 x tydné, 33 % rodic¢i se vénuje
pohybové aktivité 2- 3 x tydné&, 29 % rodich se alesponi 1 x tydné aktivné pohybuje a 20 %

rodi¢t neprovozuje pohybovou aktivitu ani jeden den v tydnu.
Otazka €. 21. Rodice aktivné sportuji:

Rodice aktivné sportuji

M ano

M ne

Graf 33. Pohybova aktivita rodi¢i, pohledem déti n =109
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Graf 34. Pohybova aktivita rodi¢ua v zavislosti na misté bydlisté, pohledem déti

Z grafu 33 a 34 vidime, zZe je skoro polovina rodici aktivné sportujicich 53 (49 %
ze vSech respondentil), a pouze o 3 rodice vice odpoveédélo na otazku, ze aktivné nesportuji
56 (51 % vsSech dotazovanych). 46 % rodicu Zijicich na vesnici aktivné sportuje a to
prevazné s rodinou, cyklistika, turistika a v zimé lyzovani. 59 % rodi¢u zijicich ve mésté
aktivné sportuji, vétSina zaki odpovédé€la, ze rodiCe sportuji s détmi. Prevlada zase
cyklistika a turistika, mensi Cast zakt odpovédéla, ze jejich rodice aktivné sportuji, ale
sami. Tito rodi¢e davaji prednost fitness, nebo posilovné. Dale z dotazniku vyplynulo, ze
rodice Zijici na vesnici travi velkou ¢ast svého volného €asu praci na zahradé ¢i farmé, dale
péci o rodinu a domacnost. Rodice zijici ve mésté svilj volny Cas travi praci nebo relaxaci.

Myslim si, Ze volnocasova aktivita ovliviiuje pohybovou aktivitu rodi¢i. PfedevS§im

rodict zijicich v rodinnych domech se zahradou. Péce o zahradu a dim pohlti velké

mnozstvi ¢asu, ktery by jinak rodi¢e mohli vénovat pohybové aktivité.
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4.5 Vysledky monitoringu volnocasovych aktivit zaki 7. tiid

Otazka €. 20. Volny ¢as nejrad¢ji travim:

Volny Cas nejradéji travim: divky
B ucenim hry na hudebni

nastroj
W sportovnim tréninkem

m ucenim se cizich jazykd

m sportovanim s rodici/
kamarady

W travenim volného casu v
prirodé

m sledovdnim TV

= trdvenim volného ¢asu u

PC
™ cetbou

jinak

Graf 35. Volny ¢as dévcat n=162

Volny ¢as nejradéji travim: chlapci

® ucenim hry na hudebni nastroj
M sportovnim tréninkem
B ucéenim se cizich jazykd

M sportovanim s rodici/f
kamarady

B travenim volného ¢asu v
pfirodé

W sledovanim TV

 travenim volného ¢asu u PC

m cetbou

Graf 36. Volny ¢&as chlapei jinak n=111

Graf 35 a 36 ukazuje, ze 10,5 % divek a 4,5 % chlapci travi svilj volny ¢as u¢enim
se hry na hudebni nastroj. Ve vétsi mife se touto aktivitou zabyvaji divky, nez chlapci.

14 % divek a 20 % chlapcii travi svilj volny ¢as sportovnim tréninkem. VétSina
chlapct Zijicich na vesnici, je ¢leny fotbalového oddilu nebo florbalového oddilu. VétSina
divek bydlicich na vesnici, je €lenkami volejbalového oddilu, jezdeckého oddilu nebo
kynologického krouzku. Divky travici svlij volny ¢as sportovnim tréninkem a bydlici ve

mésté se vénuji prevazné tanci, ploutvovému plavani. Chlapci, Zijici ve mésté a zaroven

aktivné sportujici, se vénuji nejcastéji fotbalu, hazené. Zaci navstévujici zakladni Skolu
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Komenského 68 Novy Ji¢in se aktivné vénuji ploutvovému plavani (Klub vodnich sportii
Laguna NJ) a zaci navstévujici zdkladni Skolu Komenského 66 Novy Ji¢in se Castéji
aktivné vénuji volejbalu (T¢lovychovna jednota NJ) a hazené (T¢€lovychovna jednota NJ).
Divky navstévujici vesnické zékladni Skoly navstévuji okolni jizdarny (Motkov — jezdecka
staj Juradek, Bludovice u NJ - jezdecka usedlost Bludi¢ka, Zilina u NJ - Jezdecky klub
Stiediska chovu koni, Kunin — Sportovni stdj Kubricky, TJ Slovan Frenstat pod
Radhostém).

3 % divek a 3 % chlapct travi sviij volny ¢as ucenim se cizich jazyk.

Vétsina divek vénujici se této aktivité bydli na vesnici, u chlapct je to velmi podobné.

19 % divek a 8 % chlapcii sviij volny Cas travi v ptirod¢€. Zase se potvrzuje, ze déti,
které uptednostiuji tuto aktivitu, bydli ve vétSi mife na vesnici nez ve meste.

17 % chlapct a 7 % divek travi sviij volny Cas sledovanim televize. O nasi generaci
rok narozeni 1988 -1995 se tikd, ze jsme televizni generace. Dlvodem bylo vice
televiznich programil, prodlouZeni vysilaci doby, mnoho rodin mélo videopiehravace
a videokazety, oproti generacim starSim. Z mych vysledkid vyplyva, ze tento trend se
snizuje. Televize byva nahrazovana sledovanim filmt na PC, nebo hranim her v mobilu ¢i
na PC, také chatovanim s kamarady.

Sviij volny Cas travi 24 % chlapcii a 13 % divek u PC, nebo hranim her na mobilu,
¢1 X-boxu. Pomér chlapct Zijicich na vesnici 1 ve mésté€, ktefi svilj volny Cas travi u PC,
nebo hranim her na mobilu ¢i X- boxu je téméi shodny. U divek je pomér rozdilny. Divek,

cey

které travi sviij volny ¢as u PC, hranim her na mobilu, ¢i X-boxu, Zijicich na vesnici je
méné nez bydlicich ve mésté. Myslim si, Ze tento rozdil u dévcat je dan tim, Ze divky zijici
na vesnici maji vice povinnosti v domacnosti a na zahrad¢, nez divky bydlici ve méste.

6 % chlapcl svilj volny cas vénuje ¢teni a 10 % divek vénuje sviij volny Cas této
aktivité.

10 % divek travi volny ¢as jinym zplUsobem, vétSina z nich stardnim se o domaci
mazli¢ky, nebo maji v oblib&€ jezdectvi. 6 % chlapct travi sviij volny ¢as jinym zplsobem,
nez je uvedeno v moznostech, nejcastéji prevlada poslech hudby nebo starani se o domaci

zZvire.
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Otazka €. 14. Napiste, jak déti travi svlj volny Cas
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Graf 37. Volno¢asové aktivity déti, souhrnem odpovédi rodic¢a n =168

Z grafu 37 muze vypozorovat, ze podle rodicli, se déti ve volném cCase nejvice
vénuji pohybové aktivité. Takto odpovédélo 26 % rodicu Zijicich na vesnici a 19 % rodici
zijicich ve mésté (z celkového poctu vSech odpovidajicich rodi¢t). Dale z grafu 37
muzeme vycist, ze 23 % rodict bydlicich na vesnici a 26 % rodicu Zijicich ve mésté
odpovédelo, ze jejich déti volny Cas vénuji aktivitdim na PC, mobilu ¢i tabletu. Venku
S kamarady travi sviij volny ¢as 19 % déti bydlicich na vesnici a pouze 9 % déti bydlicich
ve mésté. Dale v grafu 37 miizeme vypozorovat, ze 8 % rodica bydlicich na vesnici a 9 %
rodict zijicich ve mésté odpoveédélo, ze jejich déti sviij volny Cas travi sledovanim TV.
7 % rodicu bydlicich na vesnici odpovédélo, Ze jejich déti ve svém volném case pecuji
0 domaci zvife, 4 % rodic¢a zijicich na vesnici vypovédélo, ze jejich déti ve volném Case
hraji stolni hry. Volny ¢as hrou anebo praci na zahradé¢ travi 6 % déti bydlicich na vesnici
a5 % déti bydlicich ve mésté. Podle rodict sviij volny ¢as déti vénuji z 5 % bydlicich na
vesnici a 7 % bydlicich ve mé&sté turistice, nebo prochazkam. Pfi domacich pracich
rodi¢lim pomaha 5 % déti Zijicich na vesnici a 9 % déti Zijicich ve mésté. Sviij volny Cas
vénuje Cetbé 3 % déti bydlicich na vesnici a 9 % déti Zijicich ve mésté. 4 % déti zijicich na
vesnici a 7 % déti zijicich ve mésté ma jesté dalsi krouzky, mezi nejCastéji zminované patii
hra na klavir, flétnu, balet, tanec, nebo krouzky poradané Zakladni Skolou. N&kteti rodice

vypovedéli, ze velky vliv na volnocasovou ¢innost jejich ditéte méa pocasi. Pokud je venku
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pocasi priznivé, travi volny ¢as dité venku pohybem a pokud je pocasi neptiznivé travi sviij
volny ¢as dité¢ sledovanim TV, hrou na PC.

Pii porovnani grafu 37 sgrafy 35 a 36 dojdeme k zavéru, Zze podle nabidky
odpovédi rodi¢a v grafu 37 byla pohybova aktivita volena 24 % z celkového mnoZstvi
aktivit. V grafech 35 a 36 jsou moznosti odpovédi pohybové aktivity zakt uvedeny z 16 %.
Myslim si, ze rodi¢e odpovidali redlnéji v nékterych moznostech odpovédi, jako naptiklad
travenim volného ¢asu u PC, TV a sportu, kdyzto své odpovédi nadhodnocovaly, naptiklad

pti odpovédi kdy sviij volny Cas travi s kamarady, cetbou a hrou na hudebni nastroj.

4. 6 Vysledky monitoringu volnocasovych aktivit rodica

Otazka ¢. 12. Volny cas nejradéji travim
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Graf 38. Volnocasové aktivity rodicu n=141

Z grafu 38 vypozorujeme, Ze nejvice rodicl svlij volny Cas travi v piirode, je
to 19 % rodicu zijicich na vesnici a 2 % rodicl Zijicich ve mésté. Déle se nejvice rodicl ve

eey

svém volném Case vénuje pohybové aktivité a to z 13 % rodicl Zijicich na vesnici a 4 %

cey

rodi¢ii zijicich ve mésté. VétSinu svého volného Casu také travi rodi¢e sportovanim se

svou rodinou. Vysledky ukazuji, Zze je to 12 % rodi¢u zijicich na vesnici a 3 % rodict

zijicich ve mésté. Graf 38 vypovida, Ze 11 % rodict bydlicich na vesnici a 4 % rodict

73



bydlicich ve mésté se ve svém volném case vénuje PC. Rodice, kteti sviij volny ¢as vénuji
cetbe, jsou také v Cetn€jSim zastoupeni, je to 9 % bydlicich na vesnici a 2 % rodich
bydlicich ve mésté. Malo rodi¢t odpoveédélo, ze sviij volny ¢as vénuji uenim se cizich
jazykt, vSichni respondenti bydli na vesnici a jsou to pouze 2 % rodict. 3 % rodi¢i uvedlo,
ze svij volny ¢as travi s rodinou, z tohoto uvedeného poctu jsou to 1 % rodicu zijicich ve
mesté a 2 % rodicu zijicich na vesnici. Jinou moznost uvedlo 5 % rodict, kde pak blize
specifikovali, Ze sviij volny Cas travi relaxaci, vénovanim se svym koni¢kiim, domacimi

pracemi a turistikou.

Otazka ¢. 22. Napis, jak rodice travi svilj volny ¢as

25 1

20

15

10

0
& o L, S xS 3 N X
LB oA R G R, O L ¢ . -
& éaf‘ < \(\Ob S (@,“' &° & \}c,‘ o@'b B volny ¢as rodicd
& P PO S & & &L meésto
S R Q\ S o %@
Q & 8 Q‘e s e
Qo"' *6@0 ‘@(‘ B volny ¢as rodicud
S vesnice
Y
(’b
®o
Graf 39. Volno¢asové aktivity rodi¢ta, souhrnem odpovédi déti n=181

Z grafu 39 mlzeme vysledovat, Ze podle odpovédi déti 11 % rodica Zijicich na
vesnici a 3 % rodicu zijicich ve mésté se ve svém volném Case zabyva domacimi pracemi.
Pohybovou aktivitou, se dle domnéni déti, zabyva ve svém volném case 11 % rodi¢u
bydlicich na vesnici a 8 % rodict Zijicich ve mésté. 9 % zakh bydlicich na vesnici a 3 %
zakl bydlicich ve mésté vypovédéElo, Ze jejich rodice travi volny ¢as sledovanim TV. Graf
39 ukazuje, ze 6 % rodict bydlicich na vesnici a 2 % rodi¢u bydlicich ve mésté relaxuji ve
svém volném cCase. Podle déti 6 % rodich bydlicich na vesnici a 3 % rodici bydlicich ve
mésté travi sviyj volny ¢as s rodinou. 6 % rodi¢u zijicich na vesnici a 1 % rodi¢u zijicich ve
meésté davaji ve volném case pfednost prochdzkam s rodinou, ¢i zvifecim mazlickem. 4 %
zaki bydlicich na vesnici a 1 % zaki bydlicich ve mésté uvedlo, ze se jejich rodice vénuji

74



praci na zahradé€. 3 % rodi¢i bydlicich na vesnici a 0,5 % rodict bydlicich ve mésté ve
svém volném cCase rado cte. 3 % zakl Zzijicich na vesnici a 1 % zakd zijicich ve mésté
uvedlo, ze jejich rodi¢e nemaji volny cas, protoze chodi pozdé z prace. Z grafu 39 vyplyva,
ze 0,5 % rodicu zijicich ve mésté a 2 % rodicu zijicich na vesnici, travi volny ¢as spankem.
Z4ci na tuto otazku vypovédéli, Ze jejich rodice travi volny &as u PC, takto odpovédély 2 %
zaku a vSichni jsou z vesnice. Zabavou travi sviij volny ¢as 4 % rodi¢t z toho 1 % rodic¢u je
zijicich ve mésté. Blize specifikovali pojem zabava, jako nakupovani, setkani s prateli,
navstéva restaurace, ¢i jiného podniku. Z vypovédi déti, vychazi, ze 3 % rodicl se ve svém
volném Case vénuje domacim mazlickiim, 2 % rodict je z vesnice. Jinou moznost vybralo
7 % zaka, hlavnim diivodem byla neznalost volno¢asovych aktivit rodict.

Myslim si, ze volnocasova aktivita rodict ovliviiuje volnoc¢asovou aktivitu déti.

Pti porovnani grafu 38 s grafy 35 a 36 vychazi vysledky, Ze pohybovou aktivitou
travi sviij volny ¢as 16 % rodict a 16 % déti. TV ve svém volném c¢ase sleduje 11 % déti
a 10 % rodicu. Velky rozdil mezi rodi¢i a détmi je pii uzivani PC ve svém volném case.
Takto svlij volny cCas travi 18 % déti a pouze 15 % rodicli. Shodné vySla moznost traveni
volného Casu sportem s rodinou, ¢i kamarady takto odpovédélo 12 % zaka a 15 % rodict.
Volny &as travi 14 % déti a 21 % rodi¢a v prirodé. Cetbu jako volno&asovou aktivitu ma
Vv oblibé 9 % zakil a 11 % rodich. Sviij volny Cas vénuje 3 % déti a 2 % rodica k uceni se

cizim jazyktm.
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ZAVER

Diplomova prace se podrobné zabyva zdravym zivotnim stylem zadka 7. tiid
zakladnich skol Vv Moravskoslezském kraji. Prace byla rozdélena na teoretickou
a praktickou cast.

Prvni kapitolu teoretické ¢asti tvoti vékové zvlastnosti déti starSiho Skolniho véku,
vliv puberty na jejich fyzicky i psychicky vyvoj. Dale jsou v teoretické Casti rozpracovany
nékteré slozky zdravého zivotniho stylu. Podrobnéji se jedna kapitola vénuje lidskému
zdravi a jeho determinantim. Dalsi kapitola je vénovana zivotnimu stylu a jeho soucasné
podobg.

Podrobné je zpracovana kapitola vyzivy. Vyziva hraje jednu z hlavnich roli
zdravého zivotniho stylu a je velmi dilezitd pro jedince, jiz od narozeni ditéte, béhem
détstvi, dospivani, dospélosti i1 stafi. Vyziva soucasného Clovéka je délena na nékolik
slozek, ty jsou Vv textu podrobné popsany. Dale popisuje potiebné mnozstvi vSech Zivin,
které je nutné dodrzZovat, pro zdravy vyvoj déti. Tato kapitola také popisuje doporucené
stravovaci navyky zaka 7. tfid zékladnich Skol, jsou zde piedstaveny 2 typy nejbéZnéji
pouzivanych pyramid zdravé vyzivy.

V posledni kapitole teoretické casti diplomové prace se detailnéji zabyvame
pohybovou aktivitou zakt. Informuje o dulezitosti aprobovanosti, zkuSenosti, ptirozené
autorit¢ ucitele télesné vychovy, o jeho uméni motivovat zédky. Sdéluje nam dulezitost
pohybové aktivity v kazdodennim bézném Zivoté Cloveéka a predevsim ditéte. Doporucuje
zafadit vhodnou pohybovou aktivitu do jakéhokoliv vyucovaciho pfedmétu. Dale nas blize
seznamuje s Health Behaviour in School-aged Children: WHO Collaborative Cross-
National study (HBSC) mezinarodni vyzkumnou studii Svétové zdravotnické organizace
(WHO) o zivotnim stylu déti a skolakd.

Empirickd cast se zabyva dotaznikovym Setfenim. Dotaznik pro zdky 7. ttid
zakladnich Skol (ptiloha ¢. 1) a také dotaznik pro jejich rodic¢e (ptiloha €. 2).

V kapitole vysledky a diskuze jsme provadéli prizkumné Setieni. Pracovali jsme se
vzorkem 109 zaka 7. tiid zakladnich skol a 70 rodi¢d. V nestandardizovanych dotaznicich
jsme zjistovali jejich zivotni styl. Zamétili jsme Se na oblast vyzivy, pohybové aktivity
a volnoc€asové aktivity.

Z vysledkl jsme zjistili, Ze jen 17 % Zakid dodrzuje doporucené stravovaci navyky,
které jsou specifikovany pro jejich vékovou skupinu. Z celkového mnozstvi divek je to

22 % a 11 % z celkového mnozstvi chlapct. Nejvétsi problém byl zaznamenan v oblasti
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konzumace ovoce a zeleniny. Kdy denn¢ konzumuje ovoce pouze 48 % vSech
dotazovanych zakd a pouze 31 % respondentd konzumuje denné zeleninu. Dale jsme
vyhodnotili, ze 97 % rodic¢h uptednostiiuje racionalni stravu, 99 % rodict ptipravuje
pokrmy zdravé a 94% rodici ptipravuje pokrmy z Cerstvych surovin, timto zptisobem se
snazi podporovat zdravou vyzivu svych déti. Rodice nemohou déti dostatecné kontrolovat,
divodem je jejich zaneprazdnéni — zaméstnani. V porovnani s HBSC studii vychazeji
vysledky diplomové prace zamétené na stravovaci navyky podstatné Iépe.

Z posuzovani ¢etnosti a vhodnosti napoju a celého pitného rezimu vyplyva, ze 91 %
zakd vypije 1 — 2,5 litrt tekutin. Nejcetnéji, 43 % dotazovanych zakt, pije obycejnou
vodu, 18 % Coca Colu, 9 % Energy drinky a 30 % slazené napoje. Pfevazuje nevhodna
konzumace napoji, dle naseho minéni je toto zpisobeno soucasnou nabidkou napoji ve
$kolnich bufetech a reklamou v médiich. Je dobie, Ze letos schvalena novela Skolského
zakona, zakazuje prodej nezdravého sortimentu ve Skolnich automatech a bufetech.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 38 % détskych respondentli se veénuje
pohybové aktivité kazdy den, 20 % dotazovanych se aktivné pohybuje 4 — 5 x tydné. 3%
zakl uvedlo, Ze se pohybovou aktivitou nezabyvaji ve svém volném Case viibec.

7 % dotazovanych rodi¢l se aktivné pohybuje kazdy den, 11 % respondentt
uvedlo, ze se aktivné pohybuji 4 — 5 x tydné a 20 % rodicl se ve svém volném cCase aktivné
nepohybuje vitbec. Pohybova aktivita zkoumaného vzorku vychdzi v porovnani s vysledky
HBSC studie také ponékud 1épe.

Pfi monitorovani volnoCasové aktivity zakii stoji za zminku, Ze sportovnim
tréninkem travi volny cas zZaci podle Cetnosti odpovédi z 16 %, v 18 % odpovédi travi
Volny ¢as zaci u PC, v 9 % odpovédi ctou. Toto nizke ¢islo je alarmujici.

Pfi monitorovani volno¢asové aktivity rodi¢t jsme zjistili, ze pohybovou aktivitou
travi volny €as rodic¢e podle Cetnosti odpovédi z 19 %. V 15 % odpovédi travi volny cas
rodice domacimi pracemi, pouze ze 4 % odpovédi rodice Ctou.

Déle jsme zkoumali, zda volno€asové aktivity rodici ovliviiuji volnoCasové
aktivity jejich déti. Vysledky ukazuji, ze rodi¢e témef plné ovliviiuji volnocasovou
aktivitu zakt 7. tfid zakladnich $kol. Pohybovou aktivitou travi volny ¢as 16 % zaka
i rodict. 11 % zaka a 10 % rodi¢h travi volny ¢as sledovanim TV. Sviij volny ¢as vénuje
3% déti a 2 % rodi¢t k udeni se cizim jazykim. Cetbu jako volnogasovou aktivitu ma
Vv oblibé 9 % zakt a 11 % rodicu.

Bylo by vhodné, aby rodice vice spolupracovali se zikladnimi Skolami

a volno€asovymi institucemi, kde jejich déti travi volny ¢as. Vice se zajimali o aktivity
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svych déti. V neposledni fad¢ je potfeba, aby si rodiCe i ostatni vzdélavatelé uvédomovali,
ze ovliviiuji formovani zivotniho stylu svych déti ¢i svéfencl pfedev§im osobnim

ptikladem a vzorem.
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SOUHRN

V diplomové praci jsme se zabyvali vlivem stravovacich ndvykd a pohybové
aktivity na zdravy zivotni styl zakt 7. tfid zakladnich Skol. V teoretické ¢asti jsme popsali
vékové zvlastnosti déti starSiho Skolniho veku, definovali zdravi a jeho determinanty.
Strucné jsme se seznamili s zivotnim stylem, vyzivou a jejimi slozkami, uvedli jsme si
doporucené stravovaci navyky déti starSiho Skolniho veku, zabyvali jsme se pohybovou
aktivitou zaka 7. tfid zékladnich skol.

Do praktické Casti diplomoveé prace jsme zatadili vyzkumné Setfeni s cilem zjistit,
zda se zaci 7. tiid zakladnich Skol stravuji v souladu s doporu¢enim a zda maji dostatecné

mnozstvi pohybové aktivity.

Klicova slova:
zivotni styl, pohybova aktivita, stravovaci navyky, zdravi, rodiCe, Zaci 7. tfid,

zékladni Skola, puberta, volny ¢as, HBSC studie, ziviny
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SUMMARY

In my thesis we dealt with the effects of eating habits and physical activity on
healthy lifestyle of pupils from 7th grade of primary schools . In the theoretical part we
described age-specific differences of older pupils , defined health and its determinants. We
briefly familiarized with lifestyle, diet, nutrition and its components, we presented
recommended eating habits for pupils at older age and dealt with physical activity of the
same group of pupils.

In the practical part of this thesis we presented research investigation to determine
whether pupils from 7th grade of primary school board at schools in accordance with the

recommendations and whether they have sufficient amount of physical activity.

Keywords:

Lifestyle, physical activity, eating habits, health, parents, pupils, pupils from 7th
grade, primary school, puberty, leisure time, HBSC studies, nutrients
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 Dotaznik pro Zaky 7. trid zakladni Skoly

Mili zaci a zékyné,

ve své diplomové praci se zabyvam tématem zdravého zivotniho stylu. Rada bych zjistila,
jaké mate stravovaci a pohybové navyky. Prosim vas o vyplnéni dotazniku, tento dotaznik
je anonymni, nemusite se podepisovat, moc vas prosim o pravdivé odpovédi. Vami
vybranou odpovéd’ zakrouzkujte, doplite.

De¢kuji za spolupraci. Be. Kuliskova Alena

Pohlavi: zena muz

SKOIAL .o
Ttida: ...... Vék:.........

Bydlim: a) ve mésté b) v okrajové Casti mésta C) ve vesnici
1. Snidam kazdy den a) ano b) ne

2. Nejcastéji snidam a) pecivo, napoj (mléko, kakao, €aj, dzus)

b) mléko-jogurt, lupinky (cerealie)
¢) jiné jidlo (dopli)......ovvveiiiii e
3. Dopoledni svacinu a) mam b) nemam

4. Svac¢inu  a) chysté rodi¢ — pec€ivo se syrem a salamem, kolacek, satecek, ovoce,
zeleninu, jogurt, puding, piti

b) mam ze Skoly (svaCinky ptipravované skolou)

¢) nejcasteji si kupuji (doplil) .....coovniiiii
5. Pravidelné obédvam a) ano b) ne
6. Obédvam a) ve $kolni jideln¢ b) doma
7. konzumuji tyto chody a) polévku ANO — NE b) druhy chod ANO - NE

c) salat, kompot ANO — NE d) piti ANO - NE

8. Odpoledni svaginu a) mam z domova b) nemam ¢) koupim si
9. Co svacis odpoledne (dOplil) .......c.ooeiiii i
10. Vecefim @) doma S rodiCi (dOPIN €O) ..vvvverinieieiiie e e

b) jinak (uved jJak @ CO) ..veineiii e



11. Ovoce jim a) kazdy den b) 4-5 x tydné c) 3x
tydné d) méné proto, Ze (doplil) ......coovviiniiiiiiii

12. Zeleninu jim a) kazdy den b) 4-5 x tydné c) 3x
tydné d) méné, protoze (doplil) ......ccooviiiiiiiiiiiii

13. Denné vypiji a) 2-2,5 1 b) 1-151 ¢) mén¢ nez 11
14. Nejcastéjipiji ~ Caj dzus vodu limonady Coca colu jiné (dopln) ....

15. Mé oblibené piti je ¢aj dzus voda energydrink limonada Coca cola
icetea jiné (dopli)...................

16. M¢é oblibené jidlo je (dOpIf) ......oovriiiii

17. Jak hodnoti§ predmét TV 1 2 3 4 5 (jako ve
Skole)
18. Kromé TV sportuji a) ve sportovnimoddile ...

b) ve sportovnim krouzku ve §kole ....................o

C) NEOTZANIZOVANE ...uvtenrtenteenteeneeenneenneenneeanneenneeanens

19. Sportuji:  a) kazdy den b) 4-5x tydné C) 2-3x tydné d) 1x
tydné e) vibec
20. Volny ¢as nejradéji travim a) u¢enim se hry na hudebni néstroj

b) sportovnim tréninkem

¢) ucenim se cizich jazykt

d) sportovanim s rodi¢i/ kamarady

e) travenim volného Casu v piirodé

f) sledovanim TV

g) travenim volného ¢asu u PC

h) ¢etbou

ch) jinak (doplfl) ...
(k jednotlivym aktivitam ptipi$ Cas, ktery jim vénujes denng)
21. Rodice aktivné sportuji a) ANO b) NE
22. Napis, jak rodi€e travi svil] voIny €as........o.ovuiiiiiiiiii i

Dé&kuji za Tvij €as a ochotu odpovidat na mé otazky. Moc si toho vazim.



Priloha ¢. 2 Dotaznik pro rodice zakii 7. tiid zakladni Skoly

Vazeni rodiCe,

Ve své diplomové préci se zabyvam tématem zdravého zivotniho stylu. Rada bych zjistila,
jaké ma Vase dité stravovaci a pohybové navyky. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku, tento
dotaznik je anonymni, nemusite se podepisovat. Vami vybranou odpovéd’ zakrouzkujte,
dopliite.

De¢kuji za spolupraci. Bc. Kuliskova Alena

Pohlavi: zena muz

Vék:.........

Bydlim: a) ve mésté b) okrajova ¢ast mésta C) vesnice

1. Psychickou a fyzickou pohodu a kondici ovlivituje kvalita stravy a pifiméfena pohybova
aktivita a) souhlasim b) spiSe souhlasim  c¢) spiSe nesouhlasim d) nesouhlasim

2. Doma jime a) racionalni stravu (b&ézna skladba jidel - maso, téstoviny, ryze, knedliky,
ovoce, zelenina, pecivo...)

b) alternativni strava —jakd ..........cooiiiii e
) JIny ZpUisob (AOPIALE) ...onveeet i e
3. Jidla nejbéznéji upravuji (ozndmkujte 1- nejvice, 5- nejménc)
a)....vafeni b)....duSeni c)....peCeni d)....smazeni e).... jinak (doplite)
4. Jidla, kterda doma konzumujete  a) piipravuji s Cerstvych surovin
b) vafim s ptipravenych polotovart (mrazené, ...)
¢) objednavame z restaurace, jidelny
5. Béhem pracovniho tydne snidame a) rodina spolecn¢  b) odd¢€lené (déti/rodice)
¢) déti snidaji u prarodict d) nesnidame e) jinak (doplite)..................
6. Nejcastéji snidame a) pecivo + napoj (mléko, kakao, ¢aj, dzus...)
b) mléko, jogurt, ceredlie c) jind jidla (doplite) ........oveiieiiiii i
7. Svacinu pro dité do Skoly a) chystdm sam b) dite si chystd samo
c) dité si koupi samo d) jind moznost (dopliite) ..........ccoeiiiiiiiiii
8. Béhem pracovniho tydne déti obédvaji  a) ve Skolni jidelné
b) doma po piichodu ze Skoly (dopliite CO) ......ouvviiriiiiiiiii i

C) JINAK (AOPITLE) ..ottt e



9. Jidla ve skolni jidelng jsou pro mé déti vhodna a) ano b) dobry kompromis z ¢asovych

a finan¢nich divodi ¢) nevim (nezajimam se) d) jiny nazor (doplite) ..................
10. Pti realizaci zdravého zivotniho stylu skola a) napomaha b) spise
napomaha c¢) spiSe nenapomaha d) nenapomaha

11. Sportuji:  a) kazdy den b) 4-5x tydné C) 2-3x tydné d) 1x
tydné e) vibec

12. Volny ¢as nejrad¢ji travim a) aktivnim pohybem

b) ucenim se cizich jazykt

¢) sportovanim s détmi/ kamarady

d) travenim volného Casu v ptirode

e) sledovanim TV

f) travenim volného ¢asu u PC

g) Cetbou

h) jinak (doplfite) ..........ccooeiiiiiiiiii
(k jednotlivym aktivitdm ptipiste Cas, ktery jim vénujete denng)
13. Déti aktivné sportuji a) ANO b) NE
14. Napiste, jak déti travi sVj VOINY Cas......oouviiiriiii i

D¢&kuji za Vas cas a ochotu odpovidat na mé otazky. Moc si toho vazim.



Priloha €. 3 Potravinova pyramida

Pokg

datakabinet

ZASADY SPRAVNE VYZIVY

(ZDRAVA STRAVA = pestra strava

Je tieba se stravovat pravidelng, v mensich mnozstvich a Castsjil

(5krdt denné: snidang, dopoledni svatina, obéd, odpolednl svacina, vecere)

V potravé jsou obsazeny zikladni Ziviny - zdroj energie: sacharidy, b//kov oy 2 tuky,
ale takeé lllll‘llllll mineralni litky a vitaminy.

Potravinova pyramida (Model spravné vwyzivy - ¢im vyse, tim méné!)

1 porce = mnaZstvi potravin,
které se ném vejde do diané (* podat pord denné)

SLADKOSTI: - Jﬂl‘ OLEMES
cukr, bonbony, zmilina, med, &okolida, L vepfowd sado, mask, rostlinné oleje, tuly na padeni,
2ékusky, susenky, dazené napaje, diemy rostlinné pomazsnky, ::::,
pfileZitostnd .
,/'/ % ‘

MLEKO A MLECNE VYROBKY: [
miko, Vrdy s ogurt mékig 1, F o

- L '
2 porce ;

ORECHY a SEMENA:

viasské Mv. wm: -m‘ '“'d.t m
maék, dyfiova, sezamava, sluneénicova seminka

= B
7

sacharidh,

bilkowin

a tukd
v 3

ph

P e e s g b T




Priloha ¢. 4 Zdravy taliF pro nactileté

ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE

Jezte ovoce viech druhl a barev. Dévejte prednost éerstvému ovoci pred
ovocnymi $tavami.

Zeleniny neni nikdy dost. Kombinujte riizné druhy a nezapominejte na
listovou a kostélovou zeleninu.

Vybirejte si celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich jako je
celozrnné pecivo, ovesné viocky, hnéda ryze. Vyrobky z bilé mouky
co nejvice omezte nebo tplné z jidelniéku vypustte.

Jezte nékolikrat tydné ryby a lusténiny. Davejte prednost
libovému masu pred tu¢nym. Uzeniny jen vyjimecné. Z mlécnych
vyrobku vybhirejte druhy s nizsim obsahem tuku, nejlépe zakysané.

Obohatte svij talif také o ofechy a seminka, jsou cennym zdrojem
dulezitych Zivin.
Pouzivejte vhodné a kvalitni rostlinné oleje, nejlépe olivovy,
repkovy. Maslo omezte.

v v . . s

da bez cukru a bez bublinek. Ovocné

C:\Users\Dana_Hrncifova\Documents\Dana\UZEI bsahem alkoholu a kofeinu do pitn ého
2013\Grifart obrazky 2013\potravinovy_talif.jpg

Zdravy talif pro nactileté. Informaéni centrum bezpecnosti potravin Ministerstva zemédélstvi
a 3. lekarska fakulta Univerzity Karlovy. ©2013



Priloha &. 5 Typizovany ji

delni¢ek pro divky 13-15 let

vyziva déti

Typizovane
jidelnicky

Poradenské centrum- VyZiva-déti

Doporuceni pro praci s typizovanymi jidelnicky

Obecna doporuceni

Tyto ramcové jidelnicky jsou ukazkou, jak maZe jidelnicek ditéte v daném véku vypadat. Neni véak mainé jej
povaZzovat za jedinou spravnou cestu. | nadale by méli rodice sledovat zasady zdrave wiivy a stravu svého ditéte
vZdy upravovat podie jeho aktualnich poteb (zdravotniho stavu, fyzické aktivity). Détsky jidelnicek by mél byt za
vsech okolnosti pestry a vwyvazeny. Jeho nediinou soucasti je také dostateény prijem tekutin, které by méla tvofit
predevsim voda, dale ovocné caje, fedéné 100 % dZusy, pfipadné voda s ovocnym sirupem. Nevhodné jsou
veskeré slazené limonady s bublinkami, kolové napoje, velké mnozstvi mineralnich vod, silny cerny caj i kava
a samoziejmé alkoholické napoje.

Jidelnicky jsou pétidenni, caZ ale neznamena, Ze odpovidaji stravovani od pondéli do patku. Jednotlivé dny jsou
oznaceny Cislem - za prvni den je mozné povaZovat jakykoli den v tydnu véetné vikendu. Mnozstvi uvedena
u pokrmd, jsou pocitana za cely pokrm (napf. 350 g bolofiskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukazkové jideInicky nejsou uréeny détem, které potfebuiji dodrZovat zasady nékteré
z diet. V pfipadé dietnich opatieni je tfeba, aby se rodice poradili s odbornikem, ktery dietu doporudil.

Tento jidelni¢ek je uréeny pro:

« zdravé divky s normalni hmotnostive véku 13 - 15 let

« divky s vy&Si hmotnosti ve véku 15 - 19 let

« divky s nizsi hmotnosti ve véku 10 - 13 let

O den
Snidané

Presnidavka Obéd Svatina Vecefe

Al

1 zelena {nebo obéd
pepa ve Ekoini jidaing)

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodice - kuchaika on-line



ve 3kolni jidelng)

(nebo obid
ve Skolni jideing)

Jako druhé vecefe zarazujeme nejlépe méné sladkeé druhy ovoce (citrusy, jablka) nebo zeleninu, vhodné jsou také
miécné wyrobky Gi kvalitni Sunka. Druha vecefe by neméla mit formu moucniku, sladkosti nebo solenych pochutin.

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodiée - kucharka on-line

1lcka 1 lzice
lewkr | 59 259
s 59 209
‘mouka  6g 229
kupice | 49 20g
&rob  10g 309
foj T sg 209
‘margarin  5g  15g
‘méko 59 209
smetana = 8g 259
varoh  8g 259
‘kakaow prasek  7g 259
ketwp  8g  20g
‘med,dzem 59  15g
1 platek/krajic
wdysy  20g
ska 209
‘tvigysalam 59
chiéb (psenicnozitny) 759
chiéb (celozmny) 309
1 sdlek
‘mouka 809
cuke 959
e 1209
tekuiny  125ml
‘cereslie  30g

1 kus
40g
50-150g
120g
Mg
8g
70g
52g
120g,150g

Doporucené denni davky
pro divky ve véku 13 - 15 let:

9 400 kJ

90g

276-329g
74-86g

18-20g

251

Vice informaci a odbomou Konzultaci Vam poskytnou nasi specialisté na vyzivu
na www.vyzivadeti.cz nebo infolince 844 230 000.

Poradenské centrum Vyziva déti Vam je K dispozici ve

vsedni dny od 8 do 16 hod. On-ine poradna a zaznamnik
fsou v provozu neplefrzité




Priloha ¢. 6 Typizovany jidelnic¢ek pro chlapce 13- 15 let

]

vyziva déti

Typizované
jidelnicky

Poradenské centrum-Vyziva déti

Doporuceni pro praci s typizovanymi jidelnicky

Obecna doporuceni

Tyto ramcové jidelnicky jsou ukazkou, jak mize jidelnicek ditéte v daném véku vypadat. Neni vSak mozné jej
povazovat za jedinou spravnou cestu. | nadale by méli rodice sledovat zasady zdrave wZivy a stravu svého ditéte
vzdy upravovat podie jeho aktualnich poteb (zdravotniho stavu, fyzicke aktivity). Détsky jidelnicek by mél byt za
vSech okolnosti pestry a wvazeny. Jeho nedilnou soucasti je také dostatecny pfijem tekutin, kieré by méla tvofit
predevsim voda, dale ovocné Caje, fedéné 100 % dzusy, pfipadné voda s ovocnym sirupem. Nevhodné jsou
veskeré slazené limonady s bublinkami, kolové napoje, velké mnozstvi mineralnich vod, silny cerny ¢aj Gi kava
a samoziejmé alkoholické napoje.

Jidelnicky jsou pétidenni, coZ ale neznamena, Ze odpovidaji stravovani od pondéli do patku. Jednotlivé dny jsou
oznaceny Cislem - za prvni den je mozné pavazovat jakykoli den v tydnu véetné vikendu. MnoZstvi uvedena
u pokrm0, jsou pocitana za cely pokrm (napi. 350 g bolofiskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukazkové jidelnicky nejsou uréeny détem, které potiebuji dodrZovat zasady nékteré
z diet. V pfipadé dietnich opatfeni je tfeba, aby se rodice poradili s odbornikem, ktery dietu doporudil.

Tento jidelnitek je uréeny pro:

« zdravi chiapci s normaini hmotnosti ve véku 13 - 15 let
« chlapci s vyssi hmotnosti ve véku 15 - 19 let
« chlapci s niz§i hmotnostive véku 10 - 13 let

o den
Snidané

Presnidavka Obéd Svatina Vetefe

Snidané Presnidavka Obéd Svatina Vetefe

{nebo obsd
ve Ekolni jidsing)

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodice — kucharka on-line



Pfesnidavka

{nebo obéd
ve Skolni jideing)

Svatina

Pfesnidavka Svatina

Jako druheé vecefe zarazujeme nejlépe mené sladké druhy ovoce (citrusy, jablka) nebo zeleninu, vhodné jsou take
miEcné wyrobky Gi kvalitni Sunka. Druha vecefe by neméla mit formu moucniku, sladkosti nebo solenych pochutin.

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodice — kucharka on-line

Vazime bez vahy

1 lzicka 1 lzice

1 platek/krajic

1 Salek

Doporucené denni davky
pro chlapce ve véku 13 - 15 let:

Vice informaci a odbornou konzuliaci Vam poskyinou nasi specialisté na vyzivu
na www.vyzivadeti.cz nebo infolince 844 230 000.

Poradenske centrum Vyziva déti Vam je k dispozici ve
vBedni dny od 8 do 16 hod. On-ine poradna a zaznamnik

jsou v provozu nepretrzité.
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