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ANOTACE

Obsahem bakalarské prace jsou stravovaci navyky a vyzivové chovani adolescentli vybrané
sttedni Skoly v Hradci Kralové.

Hlavnim cilem je zmapovat stravovaci navyky mladeze a posoudit, do jaké miry tyto jejich
navyky odpovidaji zasadam spravné vyzivy.

Teoreticka c¢ast vysvétluje nékteré zakladni pojmy k danému tématu, socialni aspekty
spravného stravovani a zakladni nutri¢ni doporuceni pro adolescenty v nasi spole¢nosti.

Cilem praktické ¢asti je zjistit, pomoci kvantitativni metody, zda Zaci vybrané stfedni Skoly
dodrzuji spravné stravovaci navyky, zda se stravuji ve Skolnich jidelnach a zda jsou s nimi

spokojeni. Vysledek Setieni odhaluje ptipadné problémy ve stravovani stiedoskolakd.



ANNOTATION

The content of my bachelor thesis is eating habits of adolescents at a particular secondary
school in Hradec Kralové.

The main goal is to map eating habits of teenagers and assess the degree corresponding with
principles of the correct diet.

The theoretical part explains some of the basic terms regarding the topic, social aspects of the
correct diet and basic nutrition advice for teenagers in our society.

The aim of the practical part is to find out, with the help of quantitative method, whether the
students of the particular secondary school keep the correct diet, whether they mess at the
school cafeteria and the level of satisfaction with them. The result of investigation estimates
possible problems with diet of teenagers.
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UvVoD

Kazda doba, at’ uz v nasi historii, soucasnosti, ale urcité i v budoucnosti, piinasi né¢jaka
pottebnd doporuceni pro nas lidsky zivotni styl, kterd jsou vzdy podlozena néjakou
dlouhodobou statistikou, ¢i vyzkumem. Kdyz se jednd o déti a mladez, tak urcit¢ neni
nikdy dost novych informaci a pfipominani, ktera tu mladou lidskou bytost formuji na
zbytek jejiho zivota. Proto i v€asnd osvéta ve spravnych stravovacich navycich je pro
tuto vékovou skupinu dulezita a je potieba, aby nase zdravi, kam faktor spravné stravy a
stravovacich navykl patii, chapali i naSi adolescenti, jako jednu z nejdilezitéjSich
hodnot naSeho Zivota, protoze uz od nepaméti si lidé vzdy ptali: ,,hlavné hodné zdravi®
a neni to jen fraze, je to pravda.

Proto jsem si vybrala téma stravovacich navykt a vyzivy adolescenti pro svou
bakalaiskou praci. Osloveni respondenti jsou zéci stfednich Skol v Hradci Kralové, ve
véku od 16 do 19 let.

Cilem bakalaiské prace je zjistit, zda mlddez ma spravné, ¢i nespravné informace a
navyky v oblasti zdravého Zivotniho stylu a stravovani. Také je zde zjistovano, jaké
stravovaci zatizeni preferuji a zda vyuZzivaji Skolni jidelny.

Préce je rozdélena do dvou €asti, na teoretickou a praktickou.

Teoreticka Cast se zabyva zakladnimi informacemi ohledné rlstu, vyvoje, potiebného
mnozstvi, ddvkovani a sloZeni potravy v dospivajicim véku. Také jsou zde zminovany
soucasné vyzivove styly a zdravotni problematika dorostu.

Prakticka cast vychazi z kvantitativni metody dotaznikového Setfeni. Dotazniky
vyplilovali Zaci anonymné, na stiednich Skoladch v Hradci Krélové, v prezenéni formé
studia, ze kterych jsou ziskany informace o aktualnim stavu téchto respondenti v oblasti
stravovacich navykl, dodrZzovani spravné Zivotospravy, pitného reZzimu, vztah ke
Skolnim jidelnam a jinych fast foodovym stravovacim zafizenim aj. Na zakladé

vysledkl tohoto Setfeni jsou navrZeny piipadné doporuceni pro Skoly, Skolni jidelny.



TEORETICKA CAST

1 Adolescence

Adolescence, neboli dospivani je pojem, ktery bychom mohli pouzit pro pojmenovani
obdobi mezi détstvim a dospélosti. Je to obdobi rané adolescence, neboli pubertalniho
véku (cca 11. - 15. rok), na které navazuje pozdni adolescence (cca 15. - 20. rok).
V puberté je zdlraziiovan biologicky proces télesného vyvoje, zmény ve zplisobu
mySleni emoc¢niho prozivani, oproti adolescenci, ve které se zdUraznuje spise
psychosocialni stranka vyvoje, kde se stava dulezitym bodem ukonceni profesni
kterd je srovnatelna po strance formovani s nejranéjSim obdobim ¢lovéka. Je to urcité
obdobi velice rizikové z pohledu jednani adolescenta, které neziidka byva velice
unahlené, nepromyslené az nespravné a muze to vést i ke vzniku biopsychosocialniho
problému. Tento vek patii k Zivotnimu obdobi, kdy jsou mladistvi ¢asto komplikovani a
zranitelni. Ur¢ité mezi jedny z nejdilezitéjsich a zarucené hlidané, by mély patiit
zdravotni problémy. Je prokazané, Ze svému zdravotnimu stavu neptikladaji mladistvi
velky zajem, nebo zdravotni problémy nejriznéji zjednodusuji. D4 se fict, ze se
mladistvi za své zdravotni nedostatky stydi a snazi se je vytésnit ze své mysli, nechtéji,
aby existovaly. Jako ptiklad mize byt uveden, ze neradi pted svymi vrstevniky uzivaji
1éky, nebo se méné svétuji se zdravotnimi problémy svym rodic¢iim, ale i rodi¢e v tomto
veéku méng¢ sleduji zdravotni stav svych déti, oproti détskému obdobi pied pubertou, kdy
kazdy rodi¢ zdravi svého ,,malého* ditéte sleduje, znad a pfipadné vcas zacne fesit.
(Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

V rozvojovych zemich je stale nejrizikovéj$i Zivotni etapa tésn€ po narozeni ditéte,
neboli v raném détském veéku. U nas a v dalSich srovnatelnych spole¢nostech toto
obdobi bylo dfive také povazovano za nejrizikovéjsi. Dnes uz se ale podle odborniki za
napf. uvolnéni hranic mezi jednotlivymi kulturami a jejich spolecenskymi normami,
velmi Casté dezinformace vznikajici pro komeréni zajmy a dalsich podobnych promén

vV dnes$nich modernich spolecnostech. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)



1.1  Rdastavyvoj v dospivani

V prepubertdlni, pubertalni (rand adolescence) a postpubertalni (pozdni adolescence)
zivotni fazi dochazi k velkym ristovym a vyvojovym zménam ¢lovéka.
Vétsinou se rozliSuji dvé faze rastu a vyvoje:
1) Rychla faze (rana adolescence):
Tato faze je pojmenovana rychlou, protoze v tomto obdobi je nejrychlejsi riist a
vyvoj ditéte a také dité prochdzi nejriznéjSimi pievratnymi zménami ve svém
zivote. Puberta je hormonalni proces télesného riistu a zrani, zac¢ina u chlapct
vétSinou ve 12 letech a u divek asi v 10 letech. Faze trva zhruba 2 roky od svého
pocatku. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)
2) Pomala faze (pozdni adolescence):
V této fazi je vyvoj pomalej$i a ristové prirastky mensi. Rust kon¢i pfiblizné za
tii roky od pocatku tohoto obdobi, u divek je to ptiblizné v 15-16 letech, u
chlapct v 17. - 18. véku Zivota. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

1.2 Posouzeni ristu a vyvoje

T¢lesné prirustky v obdobi adolescence jsou zna¢né a z toho vyplyva, Ze by méla byt i
spotieba potravy vyssi, resp. vyvazena jak po strance kvalitativni, tak 1 kvantitativni.
Pokud se toto nedodrzuje, miZe nastat zpomaleni rlstu a dal$i vyvojové problémy i
problém s pohlavnim dozravani. Napf. i kostra ¢lov€ka v tomto obdobi rychle roste a
ktomu je potieba zvySend davka vapniku, fosforu, hoi¢iku a dalSich vitamint.
(Machova, J. 2002)

Vétsinou je u vSech adolescentll postupny rist a vyvoj takzvané v normé, pouze nékdy
muze nastat prudké zrychleni, nebo zastaveni a to miize byt dané zase z nejriznéjSich
vlivii — napf. dédi¢nost, vliv prostiedi, socialni, ekonomicky atp. (Machova, J. 2002)

., K tomu, aby bylo mozné zjistit, vyviji-li se dité spravné, je treba zndat normu vyvoje.
Proto se v CR provadéji pravidelné celostdatni antropologické vyzkumy déti a mlddeze,
pri nichz se u velkého poctu jedincu zjistuje, jak je ktery znak v urcitém veku vyvinut.
Meri se zdkladni télesné znaky: vyska, hmotnost a obvod hlavy, hrudniku a bricha.
Z namerenych individualnich hodnot se vypocitavaji aritmetické prumery jednotlivych

znaku, zvlast pro chlapce a zvlast pro divky pro vékové skupiny od narozeni do 18 let.
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1 kdyz se individuadlni hodnota kvantitativniho znaku nerovna presné aritmetickému
prumeéru, je pravdépodobné, ze bude blizka primeru a malo pravdepodobné, ze se bude
od priumeéru extrémné odlisSovat.

Takovéto rozlozeni individualnich hodnot kolem aritmetického priméru se oznacuje

jako normalni distribuce hodnot kolem aritmetického prumeéru cili normalni

variabilita. “ (Machova, J. 2002, s. 229)
2 Vyzivova doporuceni a normy pro obdobi dospivani

Kazdy organismus adolescentli potiebuje pro spravné rustové prirastky racionalni
vyzivu, ktera musi byt po vSech strankdch vyvazend, tedy po strance kvalitativni i
kvantitativni. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Z kvantitativniho pohledu musi spravna vyziva obsahovat energeticky vyvazenou
potravu, tedy pfijem by se mél rovnat vydeji. Z tohoto vyplyva, ze adolescenti, ktefi
maji pravidelnou fyzickou zatéz v podobé sportu, pravidelné chiize, nebo napt. maji
néjakou brigadu, pii které maji pravidelny pohyb, tak jejich energeticky ptijem potravy
je vetsi, nez ti, ktefi nesportuji, jezdi do Skoly dopravnimi prostfedky a doma také jen
sedi a lezi, tak u té&chto déti by mél k tomuto Zivotnimu stylu také ptizplisoben
energeticky pfijem potravy. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Z kvalitativniho pohledu ma byt potrava vyvazena a pestra, coz znamena, ze Ziviny
V potravé musi byt vyvazené — vitaminy, mineraly, bilkoviny, sacharidy, tuky a voda.
Pokud tomu tak neni, mluvime o nespravném stravovacim navyku, kdy se potrava stava
nevyvazenou, nebo jednostrannou a muze dojit pfinegjmensim k oslabeni imunitniho
systému, nebo az k né¢jakému vaznéjsimu onemocnéni. EXxistuje zde tedy souvislost

mezi vyzivou a zdravotnim stavem ditéte. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)
2.1  Potrava a jeji slozky

Podle Maradové jsou zakladni slozky potravy bilkoviny, tuky, sacharidy, voda,
mineralni latky, vitaminy, pusobky v potravé, obohacovani pozivatin: (Maradova, E.
2015)
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Vyznam bilkovin ve vyzive:
slouzi jako stavebni material pro rist a stalou obnovu a prestavbu télesnych tkani déti i
dospélych
jsou nezbytné pro tvorbu travicich §tav, hormont, vitamint, enzymd, ochrannych latek
a krevniho barviva
vyznamné ovliviiuji latkovou pfeménu — udrzuji a stupiiuji tempo metabolismu
maji vliv na udrzeni plodnosti
ovlivilyji ¢innost vys$si nervové soustavy
napomahaji udrzet stalost vnitiniho prostfedi organismu, zejména chemické reakce
krevni plasmy, mozkomiSniho moku a sttevnich travicich §tav

mohou byt vyuzity i jako zdroj energie

Bilkoviny patfi mezi slozky potravy, které si té€lo nedokéze vytvofit pfeménou z jinych
slozek potravy, proto se ziskdvaji pro organismus pouze z potravy a patii mezi
nenahraditelné slozky lidské potravy. Bilkoviny obsahuje naptiklad mléko, mlécné

vyrobky, maso, vejce, lusténiny, mouka, chléb a brambory. (Machova, J. Kubatova, D.
a kol. 2009)

Vyznam tuki ve vyzive:
Tuky jsou dulezitou slozkou lidské vyZivy S mnohostrannym vyznamem.
jsou nejbohat§im zdrojem energie v porovnani s ostatnimi zivinami
slouzi jako zasobni latky pro ptipad zvySené energetické potieby
jsou nositeli vitaminti rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a umoziuji jejich vstiebavani
jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin (nenasycenych kyselin, které nedovede
organismus vytvaret, ackoli je nezbytné potfebuje)
maji vysokou sytivou hodnotu
dodavaji pokrmtim ptiznivé chutové vlastnosti
zlep§uji texturu (konzistenci potravin)
snizuji objem stravy bohaté na energii, coz je aktudlni u osob s vysokym vydejem

energie

Tuky povazujeme jako tzv. stavebni materidl pro skladbu bunky Vv lidském téle, nebo

mohou Vv burice tvofit rezervu, neboli zasobarnu energie pro télo, kdyz organismus ma
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maly piisun sacharidi v jidle, tak se z téchto bunécnych rezerv postupné uvolituje a télo

ho pouzije pro svou spotiebu. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Vyznam sacharidii ve vyzive:
tvofi svym objemem hlavni soucast lidské potravy
maji antiketogenni ucinek vyvazujici ketogenni vliv tukti
zvySuji ptiznivé stievni peristaltiku a maji vliv na slozeni stfevni mikroflory
jsou chutovym faktorem — svou sladkou chuti ptiznivé ovliviiuji smyslové vlastnosti
pokrmi

Sacharidy (cukry) jsou rychle dostupnym zdrojem energie v lidském téle. Pokryvaji
skoro celou energetickou potfebu organismu a to aZ 55 %. Sacharidd jsou rlizné druhy,
které do téla prijimame v potravé: Skrob, fepny cukr, hroznovy cukr, ovocny cukr,

laktéza, med a cukr v nékteré zelenin€. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Vyznam vody ve vyzivé
Voda je podminkou chemické pfemény latek v organismu a usnadnuje regulaci télesné teploty.
Nedostatek vody se rychle projevi snizenim télesné i dusevni vykonnosti. Lidsky organismus
obsahuje ptiblizné 70 % vody. Z tohoto mnozstvi pfipadaji:
2/3 na vodu intracelularni (ulozenou v bunikach), ktera je na vyzivé zavisla jen nepatrné
1/3 ptipada na vodu extracelularni (voda jako soucast krve, tkanového moku), ktera je
dobrym ukazatelem stavu vyzivy. Jeji mnozstvi je zavislé na privodu tekutin, celkovém

stavu vyZivy a vodni rovnovaze organismu. Pokroc¢ilym vékem této vody ubyva

Voda mé v organismu mnoho podob a nezbytnych tloh. Proto se da také povazovat za
vodu piijima v tekuté forme - népoje, tak i v pevné stravé. Odborné je pfijem vody Casto
nazyva pitnym rezimem c¢loveka, ktery by se mél odvijet podle véku cloveéka, teploteé
prostfedi ve kterém se pravé nachdzi a cinnosti, kterou pravé cloveék vykonava.

(Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)
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Vyznam mineralnich litek ve vyzivé:
udrzuji stalost reakce vnitiniho prostfedi, jako soucasti télnich tekutin tvotfi hlavni
elektrolyty, podili se na udrzovani acidobazické rovnovahy (sodik, draslik)
ovliviyji drazdivost nervovych a svalovych tkani (vapnik)
zpeviiuji kostni a zubni tkan (vapnik, fosfor, hoi¢ik)
maji vztah k metabolismu bilkovin, sacharidt a tukt (draslik, hoi¢ik)
jsou soucasti enzymi a maji vyznam pro jejich aktivaci
jsou soucasti hormont a krevniho barviva (Zelezo, méd’)
podmiiiuji pisobeni nékterych vitamini (sira, kobalt)
ovlivilji obranyschopnost organismu proti infekcim, mohou piisobit i preventivné proti

nadorovému bujeni (zinek, selen)

Vyznam vitamini ve vyzive:
pusobi jako urychlovace vSech zivotnich dg€ji, a to jako soucast enzymovych soustav
organismu
maji vliv na riist a obnovovani bun¢k a tkani
uplatiiuji se pti metabolismu hlavnich zivin a v fizeni pfemény mineralnich latek
udrzuji normalni stav kiize a sliznic, miru krevni srazlivosti, rozmnozovaci funkci,

tvorbu Cervenych krvinek, hormonti a ochrannych latek

Ulohou vitamintl v téle je zajisténi spravného pribéhu biochemickych pochodi
v bunikdch. Denni davky jsou pro télo nutné, protoze si je ve vEt§iné neumi vyrobit
samo, ale jsou potieba jen v malych davkach. Vitaminy jsou oznacovany velkymi
pismeny a délime je na rozpustné ve vodé a V tucich. Vitaminy se vyskytuji hlavné
v ovoci a zelening, odkud je konzumaci vétSina lidi ptfirozené ziskavd do organismu.

(Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)
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Vyznam pusobki ve vyzive
Biologicky ucinné latky se specifickym tcinkem i ve velmi malych mnozstvich jsou nazyvany
pusobky. Radime mezi né:
latky s biogenetickym u¢inkem
rustové a rozvojové faktory
enzymy a jejich inhibitory
vitaminy a antivitaminy
hormony a antihormony, napt. strumigeny
latky s antibiotickym uc¢inkem
Latky s biogenetickym tu¢inkem vyvolavaji zmény genetického kddu bunék. Patii sem naptiklad

karcinogeny, mutageny a teratogeny.

Vyznam obohacovéni pozivatin ve vyzive

Obohacovani pozivatin se rozumi umélé zvySovani biologické hodnoty pozivatin dodavanim
vyznamnych Zivin (vitaminii, minerdlnich latek, stopovych prvki) v primyslovém méfitku.
Hlavnimi dGvody pro obohacovani je snaha nahradit ztraty zpisobené technologickym
zpracovanim potravin, upravit vyzivové nedostatky naSi populace a obecné zlepSit nutricni
hodnotu potravin.

Program obohacovani pozivatin zahrnuje naptiklad:

ovocné napoje vitaminem C

vybrané oleje a margariny vitagenem F, retinolem a tokoferoly

vybrané typy pSeniénych mouk thiaminem, riboflavinem, vapnikem

vybrané druhy chleba hodnotnou bilkovinou (mlé¢nou)

pitnou vodu fluérem

sul jodem

vybranou mléénou détskou vyzivu vitaminem A, B6, E, F

2.2 Davkovéani a zavedené normy

Komplexni tdaje o primémé denni potfebé energie a Zivin V potravé ¢lovéka jsou
presné spocitany a udavaji se jako doporucené vyzivové davky, neboli normy, vétsinou
v riznych tabulkach odbornych publikaci.

V navaznosti na ptedesly popis pribézného vyvoje ditéte, kdy bylo popsano, ze se
Vv jednotlivych obdobich Zivota potfeba Zivin méni a i riist neprobihd stejné rychle,

mame tato odborna fakta, ktera ukazuji, ze nejvyssi energeticka potfeba je pfi narozeni
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(v pribéhu 1. roku klesa), v dospivani, v t¢hotenstvi a pii kojeni. (Horan, P. Mom¢ilova,
P. 2012)

Tabulka 1 — Doporu¢eny piijem energie

U déti 1. — 3. rok zivota 102 kcal/kg/den
4. — 6. rok Zivota 90 kcal/kg/den
7.-10. rok zivota 70 kcal/kg/den

U dospivajicich

divky 11 — 14 rok zivota 47kcal/kg/den
15 — 18 rok zivota 40kcal/kg/den
19 — 22 rok zivota 38kcal/kg/den

chlapci 11 — 14 rok zivota 55kcal/kg/den
15 — 18 rok Zivota 45kcal/kg/den
19 — 22 rok Zivota 40kcal/kg/den

Zdroj: Klinische Erndhrung SRN, 1992

| spravné Casové rozvrzeni chodti, mnozstvi a slozeni potravy béhem dne je zéklad pro
raciondlni vyzivu a spravny stravovaci navyk. K tomuto vSemu patii 1 spravné
hygienické navyky piipravy jidel a podavani jidel. (Horan, P. Momcilova, P. 2012)

Doporucené rozdéleni energetického piijmu:

Snidané 20 %
Dopoledni sva¢ina  10-15 %
Obed 30-35%
Odpoledni sva¢ina  10-15 %
Vecete 20 %

(Horan, P. Momc¢ilova, P. 2012)
2.3  Vyziva v dospivajicim véku

Dospivajici mladez se stravuje doma, ve Skole a vétSinou V mens$i mife i mimo rodinu a
Skolni zaftizeni.

Rodina patfi asi na prvni misto, kdybychom chtéli ud¢lat Zebticek ovliviiujiciho
prostiedi stravovacich navykt. V kazdé rodiné ma jeden z rodict, vétSinou tedy matky,
hlavni roli v nakupovani potravin, uskladiiovani potravin a vatfeni. Proto rodi¢ v této roli

N 24

navyky celé rodiny, tedy 1 svych déti. Toto by mél znat a uvédomovat si dilezitost
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tohoto faktu kazdy rodi¢, protoze spravna skladba pokrmu je nejen dulezita pro dalsi
celozivotni stravovaci navyk jejich déti, ale i prevence pted zdravotnimi problémy, jako
osteopordza, vyskyt kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni a dalsi. (Machova, J.
Kubatova, D. a kol. 2009)

Na zékladé zdravotniho Setfeni, které probéhlo v Ceské republice, bylo zji§téno, Ze se
zlepsila skladba spotieby potravin. Snizila se spotieba tucného masa a zivoc¢isnych tuki.
Snizilo se ale také procento spotieby mléka a mlécnych vyrobkil, coz neni pozitivni
vysledek, protoze vapnik Vv tomto obsazeny, patii mezi dilezité slozky lidské potravy a
hlavné je duleZity pro spravny rast skeletu adolescentti. V Ceské republice je stale
vysoka obliba smaZzenych pokrml a u déti i konzumace smazenych bramburek, které
jsou slané a tucéné. DalSi potravinou, kterd by neméla byt zafazovana do détského
jidelnicku je uzenina. Uzenina obsahuje vysoké mnozstvi tuki, soli a velice aromaticka
koteni, coz ma pii Cast¢ konzumaci nasledek takovy, ze si dit¢ zvykne na tyto
zvyraziovace chuti a poté se mu zd4, kdyz konzumuje stravu bez téchto dochucovadel,
zZe je strava fadni a mdld a neméd o ni zajem. Mezi nezdravé slozky stravy mladistvych
patii také sladké napoje, jako je napf. Coca-cola, Pepsi-cola, sladké sirupy a dzusy,
krom dzust z vylisovaného ovoce, které miizeme povazovat za zdravy napoj, ale také
bychom ho neméli pit ¢asto a pravidelné. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

V Ceské republice je nespravné stravovani ovliviiovano nékolika faktory, patiime mezi
narody, které viibec, nebo jen pozvolna méni své tradi¢ni zplsoby, ¢imz samoziejme je
i tradi¢ni Ceska kuchyné. Dale jsme ovliviiovani i nespravnou reklamou, nespravnou
stravou ze zahrani¢i, coZ je ddno uvolnénim hranic a rozSifenym trendem fast
foodovych pokrmil, které jsou hlavné u mladistvych oblibené a vyhledavané. O Cesich
je také znadmo, Ze u nés vysoké procento populace ma tendenci piejidat se a naopak
nizké procento ma zajem o novou volbu spravnych stravovacich navyka s cilem udrzet
si zdravi. NemtZeme opomenout 1 dal§i faktor, ktery muze negativné ovlivnit nase
stravovani, jimz mohou byt u n¢kterych obyvatel malé finan¢ni prostiedky, a proto jsou
nuceni volit nakup méné kvalitnich, lacin€jsich potravin. (Machova, J. Kubatova, D. a
kol. 2009)

Stravovaci navyky mohou souviset i1 se vzdélanosti lidi, tedy ¢lovek s vys§im vzdélanim
si vice uvédomuje, co znamena spravna vyziva a zivotni styl, co patii mezi zakladni

pravidla tohoto zplsobu Zivota a také tyto pravidla a zdsady chce dodrZovat a dbat o své
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zdravi. Jsou prokézané i rozdily mezi stravovacimi zvyklosti zen a muzl. Napi. muzi
davaji mensi prednost celozrnnému pecivu a zivociSnym tuktim, nez zeny. (Machova, J.
Kubatova, D. a kol. 2009)

Do spravného stravovaciho navyku adolescentti patii i dodrzovani spravného denniho
rezimu, coz znamena celodenni chody rozdélit do péti davek a do spravnych intervald.
Strava musi byt spravné nutricn€ vyvazena a po cely den zajistén spravny pitny rezim.
Vhodné napoje jsou voda, neslazené¢ bylinkové cCaje a voda fedéna neslazenymi
ovocnymi §tavami. Castou a velmi hrubou chybou je, kdyz déti nesnidaji, protoze kdyz
dostanou ve skole pii hodiné hlad, tak jist pii hodiné nesmi a mize se stat, ze hlad je
pfi¢inou jejich nesoustfedénosti pii vyuce. Nastésti uz v dnesni dobé je na vSech
Skolach povoleno pfi hodinach pit, coz jesté¢ napt. koncem 20. stoleti ve Skolach

umoznovano nebylo. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)
24  Vyzivové styly

Nejrozsifendjsim stravovacim stylem v Ceské republice je tzv. tradi¢ni styl, podle
kterého se tidi cca. 95% obyvatel. | v nasi republice je ale n€kolik procent lidi, ktefi se
stravuji pro vétSinu populace stale specificky, neboli zastavaji netradi¢ni styl stravovani.
Mezi nejznaméjsi specifické vyzivoveé styly patii vegetarianstvi, veganstvi, vitaridnstvi
(syrova strava, neboli raw strava) a makrobiotici. Procento, takto stravujicich se lidi
v Ceské republice je opravdu nizké, cca. 2-5 %, coz kdyz se nad timto faktem
zamyslime, tak asi miizeme fici, ze stravovat se specificky mtze byt jen jakousi filosofii
zivotniho stylu, nebo modni zalezitosti, protoze tyto trendy ve stravovani se V nasi
historii objevily nedavno, odhadujeme asi tak maximalné pted 100 lety. (Foft, P. 2003)
Kazdého adolescenta, ktery nekonzumuje smiSenou stravu, tedy je Stoupencem
néjakého alternativniho sméru ve stravovani, musi jeho obvodni 1ékat hlidat, jelikoz v
adolescenci musi byt u kazdého jedince zachovano spravné nutri¢ni slozeni stravy.
Kdyz tedy nejim maso, musim do téla dostat dostate¢né mnozstvi zeleza a vitaminu B12
jinou potravou nebo nahrazkou, ¢ehoz si kazdy dorostovy lékai musi byt védom, hlidat
to a v€as s veskerymi spravnymi doporucenimi dité seznamit. (Hamanova, J. a kol.,
1994)

Zadny vyzivovy styl by nemél byt odsuzovan, protoze kazdému ¢lovéku vyhovuje jiné
stravovani at’ uz z fyziologického hlediska, tak i z psychického hlediska. Pokud se ale

stravujeme alternativné, musime mit nastudovano, nebo né&jak jinak byt podrobné
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seznameni se vSemi potfebnymi znalostmi, tak aby naSe télo nestradalo z divodu

nespravné, nebo nedostatecné skladby nasi potravy.

3 Podpora zdravi a prevence

V dne$ni dobé uz vkazdé moderni spoleCnosti existuje pojem podpora zdravi a
prevence proti nemocem. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Cilem podpory zdravi je jednak zvysit celkovou urovenn zdravi, tim ze se naucime
posilovat télesnou, socidlni a duSevni pohodu, ale i tim, Ze se budeme snazit o zvySeni
odolnosti proti nemocem. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Jeden z nejdilezitéjsich, kdo mize ovlivnit a zménit péci o zdravi jednotlivce je sam
¢lovek, nebo 1idé jako skupina ve spole¢nosti. Jednotlivec za¢ne u své osoby tim, Ze
zmeéni pristup ke svému zdravi a o zivotni prostfedi v jeho okoli. Spole¢nost toho docili
vytvofenim spravnych podminek pro jednotlivce, aby méli viibec moznosti zménit sviij
pfistup k péci o zdravi a také pecovanim o zivotni styl, neboli Zivotni Uroveil
spole€nosti. Miizeme fici, Ze podpora zdravi je souhrn rtiznych ¢innosti (vychovnych,
ekonomickych, politickych atd.), jejichz cilem je peCovat o zdravi, Zivotni styl a vyvoj
stavajici 1 budoucich generaci. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Prevence Uzce souvisi a navazuje na podporu zdravi. Prevenci délime na primarni,
sekundarni a terciarni. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Prevence primarni souvisi a zapada do podpory zdravi, kdezto u prevence sekundéarni a
terciarni se jedna uz o prevenci proti nemocem, tedy z hlediska medicinského.
(Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)

Velka ¢ast spolecnosti prevenci uznava, vnima ji jako potfebu predchazet nemocem a
nazor, ze k doktorovi se chodi, az kdyz mi néco je, boli, tzn. ¢ast populace jesté stale
zanedbava preventivni prohlidky u Iékatt. (Machova, J. Kubatova, D. a kol. 2009)
Dtlezitym dlouhodobym cilem vychovy ke zdravi urcité je, zménit navyky lidi
V pohledu prevence a 1éCeni tak, aby lidé zacali podporovat prevenci zdravi oproti 1éCeni
nemoci. A to samoziejmé lze a je 1 nutné zacit u naSich déti a adolescentd. (Machova, J.
Kubatova, D. a kol. 2009)

»Svetova zdravotnickd organizace na zacatku devadesatych let 20. stoleti stanovila

dospivajici jako samostatnou rizikovou populacni skupinu, pro niz je nutnd samostatna
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a zvySend preventivni péce. Zdravi je tu ohrozeno zejména riziky v psychosocidlni
oblasti a rizikovym chovanim samotné mladeze.“ (Machova, J. Kubatova, D. a kol.

2009, s. 173)

4 Zdravotni problematika dorostu

Zdravi dorostu dnes snad jiz patii mezi vice hlidanou, kontrolovanou a feSenou
problematiku, nez tomu bylo napt. v 90 letech 20. stoleti a diive, kdy tato problematika
byla casto opomijend, zdravotni odbornosti i nebrannd jako samostatné, rizikové
popula¢ni obdobi. (Hamanova, J. a kol., 1994)

V tomto mladeznickém obdobi, se tak Casto nevyskytuji obvyklé nemoci, jako spise
zdravotni problémy pochdzejici z rizikového chovani adolescentd. Tyto problémy se
mohou i sdruzovat, napt. alkohol a drogy, urazy, otravy, pred¢asny zacatek pohlavniho
zivota, t¢hotenstvi atd. (Hamanova, J. a kol., 1994)

Duvody takovéhoto rizikového chovani dospivajicich spoc¢iva v tom, ze toto obdobi je
pro adolescenty v mnoha smérech zvlastni. Mladez touzi experimentovat a pfitom i
mnohdy riskuje, chtéji si dokazat, Ze se niceho neboji, Zze na vSe maji silu, Ze jsou
samostatni ,,uz jsem dospély*, protestuji proti rodicovské a jiné autorité, protestuji proti
nékterym spoleCenskym normam, potiebuji ziskat uznani svych vrstevnikl, neumé;ji o
svych problémech mluvit. Toto vSe byva pfi¢inou rizikového chovani, které se mize
stat divodem zdravotniho problému, ¢i nemoci dospivajiciho ¢lovéka. (Hamanova, J. a
kol., 1994)

V dospivajicim véku, resp. v puberté se u divek objevuji tendence drZet néjakou dietu
z riznych davodi, at uz opodstatnénych, ale vétSinou z neopodstatnénych. Pokud se
dieta nedrzi ze zdravotnich diivod, pod pravidelnou kontrolou I¢kate odbornika, mize
to 1 tzv. odstartovat n¢jakou psychogenni poruchu jako jsou bulimie, nebo anorexie.
V lepsim piipadé miize dojit také k vaznému stavu, kdy adolescent v disledku diety
nema vyvazené mnozstvi dilezitych latek, vitaminll a minerall v téle a muze to vést
opét knéjaké nemoci, nebo nezddoucimu zdravotnimu problému. (Horan, P.
Momcilova, P. 2012)

Nejcastejsi zdravotni a psychogenni poruchy mladeze v oblasti piijmu potravy:

Otylost, neboli obezita je poruchou, kterou si vétSinou zpusobi jedinec sam, svym

nespravnym piijmem a vydejem energie (potravy). V mén¢ Castych ptipadech se jedna o
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dédicné zatizeni, nebo poruchou 714z s vnitini sekreci. Pokud je pfijem zivit energicky
vétsi, nez vydej, dochazi k ukladani ptebytecného tuku v téle. (Machova, J. 2002)

U mladeze se objevuje obezita nejcastéji z divodu nespravné skladby potravy a
nedostatecné pohybové aktivity.

PodvyZiva je etapa mezi spravnou, vyvazenou vyzivou a hladovénim. Déli se na
kvantitativni podvyzivu, kterd vznika pifi nadmérném ubytku pfijimané potravy a
kvalitativni podvyziva, kterd je zptisobend nedostatkem pfijmu nékteré nezastupitelné
slozky potravy, zejména bilkoviny. (Machova, J., 2002)

U mladeze se vyskytuji oba druhy podvyzivy, vétSinou castéji u divek, ktefi si
podvyzivu zpasobi napt. nespravnou dietou, bez 1ékaiského dohledu a konzultace.
Anorexie je psychogenni porucha piijmu potravy, kdy jedinec zamérné snizuje, az
omezuje jidlo v n¢kterych piipadech az do faze hladovéni z divodu, Ze je nespokojeny
se svou télesnou hmotnosti, se svym vzhledem. U téchto osob dochazi k naruseni
vnimani svého téla. (Krch, F. D. a kol. 1999)

Bulimie je také psychogenni porucha v oblasti pifijmu potravy, kterou charakterizuji
opakované zachvaty ptejidani a ndsledné vyzvraceni potravy ve snaze zabranit ptibrani
télesné hmotnosti. Nemocna osoba se na jednu stranku neustale zabyva jidlem, mysli a
touzi po jidle, ma chuté, ale na druhou stranu ma neodbytnou obavu z tloustnuti. (Krch,

F. D. akol., 1999)

5 Skolni jidelna, Fast food, domaci strava

Skolni jidelna plni jednu ze zakladnich Zivotnich potieb déti a mladeZe a to je nasyceni
vSech vcetné zaméstnanci Skoly v case, kdy se ve Skolskych zafizenich nachdzi.
Ukolem $kolnich a internatnich jidelen neni jen zajistit pravidelnou stravu, ale také plni
vyzivovou a socialni politiku statu, vychovné ukoly a tim se vlastné zapojuje také do
vychovného procesu skoly. Spravné fungujici Skolni stravovani uci malé i mladistvé
Skoldky spravnym raciondlnim vyzivovym navykiim a spravnému reZimu stravovani,
kam patii také hygiena stravnika a prostiedi jidelny a osvojovani spolecenskych a
kulturnich navykt. (Hnatek, J. a kol., 1992)

Pro pedagogy, vychovatele a pracovniky jidelen neni snadnym tkolem vstipit détem
zasady spravné vyzivy a stravovani. Vyzaduje to urcit¢ mnoho pedagogickych

zkuSenosti, trpélivosti a v neposledni fad¢ 1 taktu, jelikoz mezi jedinci je mnoho
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stravovacich rozdild z hlediska ptijmu stravy. Pokud chceme déti vychovat ke spravné
racionalité ve stravovani, musime je ucit konzumovat pokrmy a pozivatiny méné
znamé, v rodinném prostiedi opomijené, nebo i neoblibené, ale ucit je i k tomu, ze maji
déti snist vSe, co si nechaji nandat na talif, protoZe nechavat zbytky je nespoleenské a
nehospodarné. Musi se ale pfitom respektovat mnoho dalsi aspektl, kterymi jsou
individualita mnozstvi jidla kazdého Zaka, které se ale nesmi vyrazn¢ vymykat normalu,
chut¢ zaka, které by nemély ovlivnit skladbu hlavniho jidla, tedy nemély by byt
soustavné vynechany nékteré ¢asti jako je polévka, zelenina, maso atd., ale na druhou
stranu kazdy jedinec ma urcité¢ pokrm ¢i surovinu, Ktera je mu nepfijemna a i to se musi
respektovat, pokud téchto averzi neni mnoho. Urcité neni spravné z vychovného a
zdravotniho pohledu, nutit déti do jidla za kazdou cenu, protoze by to mohlo narusit
postoj ditéte k racionalni vyzive. (Hnatek, J. a kol., 1992)

Fast food je a bude jiz soucasti nasi moderni doby. Kdyz se fekne fast food, neboli
rychlé jidlo/obcerstventi, tak si vétsina lidi vybavi hamburger, hranolky, klobasu, k tomu
sladké piti, coz urcCit¢ nepatii do spravné kazdodenni stravy lidi, natoz déti a
mladistvych v obdobi vyvoje a rlstu. Uz ale existuji 1 fast foody, které neprodavaji jen
smazena jidla a sladkéd piti, prodéavaji jidla typu cCerstvého sendviCe, bagety teplé i1
studené se syrem, Sunkou, peCenym masem a zeleninou, rizné sladké i slané ovocné a
zeleninové salaty a $tavy. K piti 1ze urcité spravné u vSech fast foodovych firem zvolit
obyc¢ejnou vodu. Tedy kdybych méla shrnout, zda patti do stravovani mladistvych fast
food, tak asi ano, ale né kazdodenn¢ a zase umét zvolit typ fast foodového pokrmu a
piti. VSe zalezi jen na tom, zda jsou a budou déti v€as a spravné informovani,
vychovavany k spravnym stravovacim navyktm jiZ od narozeni.

Z ¢ehoz vyplyva, ze domaci strava a stolovani v rodiné je prvni kontakt ditéte se
stravovacimi navyky, miZzeme obrazné fici, Ze v rodiné je poloZen ,,prvni stavebni
kamen®, na ktery postupné ptibyvaji dalsi a dalsi, az ma Clovek ptiblizné v dospivajicim
veku prvni zazité, ucelené, zautomatizované ndzory a ndvyky v oblasti pfijmu potravy,
ke kterym postupné cely zivot pfibyvaji nové a mély by ubyvat Spatné. Mozna miiZzeme

fici, ze 1 stravovaci navyky a postoje K pfijmu potravy jsou celozivotni proces.
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PRAKTICKA CAST

6 Metodika vyzkumu

6.1 Stanovené cile vyzkumu

Jako cil praktické casti jsem si stanovila zpracovani ziskanych informaci ohledné
stravovacich ndvykl adolescentli vybranych stfednich Skol v Hradci Kralové, jaka
stravovaci zafizeni navstévuji a do jaké miry jsou s nimi a jejich kvalitou spokojeni a

zda se tidi doporuc¢enymi normami pii stravovani, véetné pitného rezimu.
6.2 Stanovené vyzkumné otazky

Otazka &. 1: Ridi se respondenti spoletensky danymi pravidly spravnych stravovacich
navyku a zaklada spravné vyzivy? (dotaznikova otazka ¢. 1-8)

Otazka €. 2: Navstévuji respondenti Skolni jidelnu, nebo jiné stravovaci zatizeni?
(dotaznikova otazka ¢. 9-15)

Dopliikova otazka 1 k €. 2: Jak jsou spokojeni s kvalitou a nabidkou jidel?

Dopliitkova otazka 2 k €. 2: S ¢im spokojeni naopak nejsou a co by navrhovali zménit,

¢i vylepsit?
6.3 Metodologie dotazniku

Cile v praktické ¢asti bylo dosdhnuto na zaklad¢ dotaznikového Setieni.

Dle Gavory je dotaznik vyuzivan pii hromadném ziskavani informaci. S malym
casovym zatizenim se ziska velké mnozstvi udajii pro vyzkum. (Gavora, P., 2010)
Dotaznik ma dvé casti. V prvni Casti se respondenti sezndmi, k jakym potiebam je
dotaznik sestaven a pouzit a jakym zplisobem maji dotaznik vyplnovat. Také zde kazdy
respondent uvede své anonymni Udaje, tedy veék a pohlavi. Druhd ¢ast uz obsahuje
jednotlivé otazky, kterych je celkem 15, z toho je jich 13 uzavienych, 1 polo uzaviena,
1 oteviena, ve které se mohou sami respondenti libovolné vyjadfit. Dotaznik stihli zaci

vyplnit pfiblizné v rozmezi od 10 -15 minut. Pfed rozdanim dotazniki byli Zaci
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pozéadani, aby otazky vyplnili vSechny a pravdivé. Celkem vyplnilo dotaznik 166
respondentt a navratnost byla 100 %.

Udaje z dotazniku budou vyhodnoceny procentuelné (graf) a také dle pohlavi (zeny a
muzi). Zavér bude obsahovat doporuceni pro skoly i1 Skolni jidelny, v ¢em by mohla byt
vylep$ena osvéta a prevence pro zaky a co by se mohlo vylepsit ¢i naopak poptipadé
zrusit ve Skolnich jidelnach.

Vzorem pro celou tuto praci, tedy pro ¢ast teoretickou i1 praktickou byla bakaléaiska
prace vypracovana v roce 2016 na Pedagogické fakulté¢ Karlovy Univerzity, autorkou

této vzorové predlohy je pani Dana Slabochova.

7 Cilova skupina

Cilovou skupinu tvoii adolescenti téchto dvou stiednich kol v Hradci Kralové:

- Gymnazium

- Obchodni akademie
Jedna se o divky a chlapce 1. az 3. ro¢nik, tedy ve v€ku od 16 do 19 let.
Vybrané gymnazium Vv Hradci Kralové se nachéazi pfimo v centru mésta. Zfizovatelem
je Kralovéhradecky kraj. Zaci studuji ve &tyfletém oboru, ktery je v prvnich dvou
ro¢nicich zameéfen vSeobecné a az od tfettho ro¢niku jsou Zaci profilovani do
spolecenskovédniho, nebo pfirodovédného zaméteni.
VSsichni Zaci se stravuji ve Skolni jideln€, kterd je umisténd pfimo v prostorach budov
gymnazia. Zaci maji moznost si vybrat ze dvou hlavnich jidel (polévka — hlavni chod —
napoj). Déle jsou v prostorach skoly umistény stravovaci automaty, kde si zdci mohou
zakoupit balené bagety, cukrovinky, slané krekry a bramburky a studené, balené sladké
1 neslazené ndpoje. Jesté je zde umistén samostatné automat na kdvu a jiné teplé,
kofeinové 1 bezkofeinové napoje. DalSi moznosti stravovani a zakoupeni svaciny je
vV rychlém obcerstveni vSeho druhu, které se nachdzi v centru mésta v lokalité Adal,
kam maji Zaci o velkou prestavku také povoleno jit si jidlo koupit.
Z gymnazia vyplnilo dotaznik celkem 89 respondenttl, z toho 49 divek a 40 chlapci.
Obchodni akademie se nachazi také blizko centra Hradce Kralové, ale uz patii do
okrajové casti Slezského Piedmésti. Zfizovatelem je soukromd osoba tzn., Ze tato
sttedni $kola je soukroma. Zaci si vybiraji ze dvou obori, z nichz kazdy je &tyflety

zakonCeny maturitni zkouskou. VSeobecny obor Obchodni akademie je koncipovan
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jako obchodné-podnikatelsky. Dale je zde obor Obchodni ekonomické lyceum, kde je
zaméfeni spiSe na hospodarsko-spravni a ekonomickou sféru.

Zéci se chodi stravovat do $kolni jidelny, ktera naleZi pod zakladni $kolu a je v tésné
blizkosti budovy stfedni Skoly. MozZnost vybéru je ze dvou hlavnich jidel (polévka —
hlavni chod — napoj). Také i1 na této skole jsou umistény automaty na studené napoje
slazené i neslazené. Skolni bufet je zde nahrazen denné &erstvou donaskou balenych
baget a housek, Cerstvého sladkého i slaného peciva a nékterych cukrovinek a slanych
krekr. Tuto donaSku zajiStuje soukromé bistro, které denné¢ vysle svého
zaméstnance/poslicka v case velké svacinové prestavky.

Z Obchodni akademie vyplnilo dotaznik celkem 77 respondenti, z toho 48 divek a 29

chlapci.
Tabulka 2 — vék respondentt
muzi Zeny celkem
Pocet % Pocet % Pocet %
16 let 18 26,3 26 26,8 44 26,5
17 let 24 34,7 32 33,0 56 33,7
18 let 17 24,6 21 21,6 38 22,9
19 let 10 14,4 18 18,6 28 16,9
celkem 69 100 97 100 166 100

8 Vyhodnoceni dotaznikovych otazek

Tabulka 3 - Zajem o zdravou vyzivu

muZzi Zeny celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
nezajima mé 12 17,39 0 0 12 7,23
slySel/a/ jsem o tom | 21 30,43 4 4,12 25 15,06
trochu mé zajima 32 46,38 30 30,93 62 37,35
zajimam se 0 ni hodné | 4 58 63 64,95 67 40,36
celkem 69 100 97 100 166 100
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Velice pozitivnim zjisténim je, ze se o zdravou vyzivu zajimd 77 % mladistvych
respondentti, z toho 40 % se o ni zajima hodné, 37 % se trochu zajima, 15 % o zdravé

vyzive slySelo a nezajima se o ni viibec 7 %.

 40,36%
M nezajima mé
M slySel/a/ jsem o tom
M trochu mé zajima

[ zajimam se o ni hodné

Zijem o zdravou vyZivu

Tabulka 4 - Dodrzeni spravného stravovani

muZzi Zeny celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ano, stravuji se tak 51 73,91 48 49,49 99 59,64
rad/a/ bych, ale 15 21,74 45 46,39 60 36,14
nemam moznost
je mi jedno co jim 3 4,35 4 4,12 7 4,22
celkem 69 100 97 100 166 100

Spravné stravovani dodrzuje bezmala 60 % oslovenych adolescentli, coz je pro mé
velice prekvapujici zjisténi a jest€¢ k tomu vySlo vyssi procento muzl,, neZ Zen a to
v rozdilu 24 %, coz je také trochu piekvapujici, ¢ekala bych, ze se stravovanim budou
vice zaobirat a dodrzovat divky, nez chlapci. Zasady spravného stravovani dodrzuje 74

% muzi a 50 % Zen. Je velmi pckné zjisténi, Ze negativni postoj ke spravnému
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stravovani ma jen 4 % oslovenych adolescentl. Jesté trochu zarazejici je procentuelni
rozdil v odpovédi: rad/a/ bych, ale nemdm moznost, protoze zde vyslo velice rozdilné
procento mezi Zenami (46 %) a muZi (22 %), coz ptisuzuji a n¢které nasledujici otdzky i
dokléadaji, ze chlapci si ve vétsi mife nosi do skoly svacinu, chodi pravidelné na obédy,
kdezto divky obcas obédy vynechaji a svacinu si asi feSi sami, nebo pfipravenou

Z domova nejedi.

4,22%

36,14% M ano, stravuji se tak

rad/a/ bych, ale nemam
moznost

H je mi jedno co jim

DodrzZeni spravného stravovani

Tabulka 5 — Zdroj informaci o spravné vyziveé

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
ve Skole 16 23,19 8 8,25 24 14,46
z literatury, Casopisi, 38 55,07 46 47,42 84 50,60
internetu a jinych médii
od rodici a piratel 10 14,49 22 22,68 32 19,28
jiné 2 2,9 19 19,59 21 12,65
nezajimam se 3 4,35 2 2,06 5 3,01
celkem 69 100 97 100 166 100
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Nejvyssi procento je u odpovédi, Zze informace o spravné vyzivé se respondenti
dozveédéli z literatury, ¢asopist, internetu nebo jinych médii 50 %, na druhém misté se
umistila odpoveéd: od rodi¢lh a pratel 19 %, tieti misto obsadila odpovéd: ve Skole
S pouze cca. 15 %, coz se domnivam, Ze by toto procento mohlo byt vyssi, nebo si to jen
respondenti Spatné vybavili/vzpomnéli, Ze prvni zminky o spravné vyzivé neziskali ve

skole?

3,01%

M ve Skole

M z literatury, ¢asopisd, internetu

19,28% a jinych médii

od rodicll a pratel

Hjiné

M nezajimam se

Zdroj informaci o spravné vyzivé

Tabulka 6 — Pocet chodt za den

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
5x denné 42 60,87 10 10,31 52 31,33
4x denné 21 30,43 54 55,67 75 45,18
3x denné 6 8,7 32 32,99 38 22,89
Méné casto 0 0 1 1,03 1 0,6
celkem 69 100 97 100 166 100

Velice potésujici je vysledek, ze méné jak 3x denné se nestravuje nikdo, az na jednoho
respondenta, ktery si dle mého nazoru Spatné precetl otazku, kde je napsano ,,vétSinou*.
Jinak vysledek, Ze 45 % respondentll a to je 1 nejvice ze vSech dotazovanych se stravuje

4x denné, coz myslim i vyplyva z otazky €. 5, kde je zjisténo, Zze snid4 velice nizké
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procento dotdzané mladeze. Velice rozdilné procento vyslo u odpovédi: 5x denné, kde u
muzi vyslo 60 % a u zen jen 10 %, coz také vyplyva z otazky ¢. 5, kde vyslo, ze divky
nesnidaji skoro vubec. Celkovy pohled vypovida o tom, Ze stravu vicekrat denné

dodrzuji spiSe muzi, nez Zeny.

5xdenné M4xdenné M3xdenné M Méné Casto

1%

Pocet chodii za den

Tabulka 7 — Pravidelnost snid4ni

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
ano 43 62,32 3 3,09 46 27,71
ne 17 24,64 52 53,61 69 41,57
obc¢as 9 13,04 42 43,3 51 30,72
celkem 69 100 97 100 166 100

Nejvyssi procento vyslo u odpovédi: ne, témét 42 % respondentli nesnidd, coz se
domnivam, Ze opravdu souhlasi, dle mych zkuSenosti a 1 podle informaci z mého okoli,
malo mladych lidi snid4, nebo se jen napiji a prvni jidlo fesi az o prvni piestavce ve
Skole. Toto procento (42 %) ma nejveétsi zastoupeni u zen, protoze muzi odpoveédéli, ze

jich az 62 % snidé, kdezto zeny snidaji jen 3 %.
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Hano HMne obcas

Pravidelnost snidani

Tabulka 8 — Mnozstvi tekutin za den

muZzi Zeny celkem
hlasi % hlasua % hlast %
méné nez 1 litr 4 58 8 8,25 12 7,23
priblizné 1 - 2 litry 36 52,17 82 84,54 118 71,08
vice neZ 2 litry 19 27,54 6 6,18 25 15,06
nevim, nesleduji to 10 14,49 1 1,03 11 6,63
celkem 69 100 97 100 166 100

Nejvyssi procento jsem v této otazce ocekavala u odpovédi: vice nez 2 litry, protoze
jsem si typovala, Ze hodné mladistvych ma jako konicky néjaky sport, pfi kterém je
potieba prijimat vice tekutin, tedy vice jak 2 litry. Bohuzel u muzt (52 %), divek (85 %)
I v celkovém souctu (71 %) vyslo nejvyssi procento u odpoveédi: piiblizne 1 — 2 litry
denné, coz je také myslim pozitivni zjisténi. Myslim, Ze s dennim pitnym reZimem jsou

na tom respondenti dobfe.
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Eménénezllitr W priblizné 1 -2 litry vice nez 2 litry M nevim, nesleduji to

MnozZstvi tekutin za den

Tabulka 9 - Nejoblibeng;jsi jidlo
muZi Zeny
nejvice oblibené jidlo maso — steak, fizek salaty
oblibené jidlo kuteci maso kufeci maso
nejméné oblibené jidlo sladké jidlo sladké jidlo
neoblibené jidlo téstoviny vnitfnosti

Nejvice oblibené jidlo u chlapci je maso v podobé steaku, tfizku, ¢i jiného platku. U
divek jsou to salaty, kdy velmi casto bylo odpovédi salat s kufecim masem. U
oblibeného jidla a nejméné oblibeného jidla vychazi u divek i chlapct shoda, tj.
oblibené jidlo je kufeci maso a nejméné oblibené jidlo je sladké jidlo. Mezi neoblibené
jidlo chlapct patii téstoviny a u divek jsou to vnitinosti, hlavné uvadély divky jatra.
Pozastavila jsem se nad tim, Ze se v odpovédich ani v jednom piipad¢ neobjevily
lusténiny a ryba v podob¢ lososa se objevila jen v jedné odpovédi divky, jako oblibené
jidlo.
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Tabulka 10 — Potfeba piisolit si jidlo na talifi

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
ano, skoro pokazdé 4 58 5 5,15 9 5,42
jen obcas 31 44,93 18 18,56 49 29,52
ne, neprisoluji 34 49,27 74 76,29 108 65,06
celkem 69 100 97 100 166 100

Na prvnim misté s 65 % je odpovéd’: ne, nepfisoluji si pokrmy na talifi, coZ je velice
pozitivni vysledek. Nejvyssi procento vyslo jednotlivé u divek (76 %) a u chlapci (49
%), coz odpovida spravné zivotosprave. Nejnizsi procento vyslo u odpovédi: ano, skoro

pokazdé si pokrm na taliti ptisolim (5 %).

= ano, skoro pokazdé jen obcas  ® ne, nepfisoluji

Poti'eba prisolit si jidlo na taliri
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Tabulka 11 — Frekvence navstév rychlého obcerstveni/fast fooda

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
nikdy, nebo jen ob¢as 56 81,16 71 73,19 127 76,51
1-2x za mésic 10 14,49 22 22,68 32 19,28
1x tydné 3 4,35 3 3,10 6 3,61
vicekrat tydné 0 0 1 1,03 1 0,6
celkem 69 100 97 100 166 100

Po prostudovani vysledkl této otazky se mi nechce ani véfit, Ze respondenti odpovidali

popravdé, protoze kdyZ si uvédomim a vzpomenu, Ze vzdy kdyZ jedu kolem znamych

fast foodovych domt, je tam plno, tak tyto vysledky jsou opravdu potésujici. Nejvice

respondentti rychlé obCerstveni nenavstévuje nikdy, nebo jen obc¢as (77 %) a nebo jen 1

- 2x za mé&sic (19 %), coz jsou opravdu pckna Cisla a opét nam krasn¢ zapadaji do

spravnych stravovacich navykd.

M nikdy, nebo jen obcas

1-2x za mésic

1%

B 1x tydné

M vicekrat tydné

Frekvence navstév rychlého obcerstveni/fast foodi
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Tabulka 12 — Potizeni svaciny do $koly

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
ano, mam ji pfipravenou z | 48 69,57 36 37,11 84 50,60
domova
ano, po cesté do Skoly siji | 19 27,53 43 44,33 62 37,35
koupim
ne, koupim si ji v automatu, | 2 2,90 18 18,56 20 12,05
bufetu
ne, nesva¢im 0 0 0 0 0 0
celkem 69 100 97 100 166 100

Nejvice procent ziskala odpovéd: ano, mam ji pifipravenou z domova (50 %), coz je
pekné, uspokojivé zjisténi. Kdyz k tomu pfi¢teme 1 druhé nejvyssi procentudlni ¢islo,
tak zjistime, ze Cisté teoreticky by mohlo az 88 % mladeze dodrzovat svacinu a tim, ze
je svacina pfipravend z domova, tak to by mohla byt i zaruka, Ze spliiuje vyZzivové
hodnoty pro svacinu a pokud Zaci pti koupi svaciny také mysli na zdsady spravného
stravovani, tak i toto procento by bylo v pofadku. Nejvice pozitivné dopadla odpoveéd”:

ne, nesvacim, kde jak u muzd, tak u zen je 0 %.

B ano, mam ji pripravenou z domova  ano, po cesté do skoly si ji koupim

M ne, koupim si ji v automatu, bufetu ' ne, nesva¢im

0%

37%

Porizeni svaciny do Skoly
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Tabulka 13 — Nejcast¢jsi stravovaci zafizeni pro obéd

muZzi Zeny celkem
hlasi % hlasu % hlasi %
ve S$kolni jidelné 62 89,86 89 91,75 151 90,96
doma 0 0 0 0 0 0
ve fast foodu 0 0 0 0 0 0
jinde 7 10,14 8 8,25 15 9,04
celkem 69 100 97 100 166 100

Z vysledk této tabulky jednoznacné vyplyva, Ze oslovena mladez z obou stfednich skol

vyuziva a navstévuje Skolni jidelnu (91 %), coZ je v potadku.

B ve $kolni jidelné ®doma ve fast foodu jinde

0%

0%

Nejcastéjsi stravovaci zaFizeni pro obéd

Tabulka 14 — Spokojenost s nabidkou jidel ve $kolni jidelné

muzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
ano 56 81,16 60 61,86 116 69,88
ne 12 17,39 22 22,68 34 20,48
nevim 1 1,45 15 15,46 16 9,64
celkem 69 100 97 100 166 100
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Nejvice odpovédi je u odpovédi: ano (70 %), coz je pékny vysledek, u chlapcii je to
dokonce (81 %) a u divek také vice jak pulka (62 %) je spokojena s nabidkou jidel

Vv jejich Skolni jidelné.

Hano ne Hnevim

Spokojenost s nabidkou jidel ve $kolni jidelné

Tabulka 15 — Spokojenost s kvalitou pokrmt ve $kolni jidelné

muZzi Zeny celkem
hlast % hlasi % hlast %
ano 63 91,30 68 70,10 131 78,92
ne 0 0 0 0 0 0
nevim 6 8,70 29 29,90 35 21,08
celkem 69 100 97 100 166 100

| v této otazce je patrné, ze jsou zaci prevazné spokojeni, z jakych surovin jejich jidelna
vafi, Ze si vzdy asi z nabidky vyberou, protoze celkové je spokojeno, (79 %) zaka. 21 %
zaka sice jidelnu navstévuji, ale asi nejsou moc spokojeni s kvalitou pokrmi, nebo nad
tim moc nepfemysleji. Dllezité pro vyzkum je, Zze nikdo z 74k neuvedl, ze kvalita

Vv jejich jidelné€ je Spatna.
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Hano Mne nevim

Spokojenost s kvalitou pokrmii ve $kolni jidelné

Tabulka 16 — Pocity z prostfedi $kolni jidelny

muZzi Zeny celkem
hlasi % hlasi % hlast %
dobré 47 68,12 54 55,67 101 60,85
velmi dobré 16 23,19 14 14,43 30 18,07
ne moc dobré 6 8,69 29 29,90 35 21,08
Spatné 0 0 0 0 0 0
velmi Spatné 0 0 0 0 0 0
celkem 69 100 97 100 166 100

Vétsina zakii vnima prostredi, ve kterém kazdy den obédvaji za dobré, nebo velmi dobré
(79 %), coz je myslim velmi uspokojivé ¢islo. 20 % zak ho vnima ne moc dobfe, coz

psali, ze prevazné zpusobuje hluk.
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H dobfe M velmidobre

ne moc dobre

0%

Spatné M velmi Spatné

Pocity z prostiedi $kolni jidelny

Tabulka 17 — Nejcastéjsi vady a ptipominky ke $kolni jidelné

Gymnazium Obchodni akademie
nejcastéji uvedena odpovéd® | mensi porce hluk
¢astéji uvedena odpovéd’ | hluk obsluha
méné ¢asto uvedena kvalita jidel fronty

odpovéd’

Nejméné uvedena odpovéd’

fronty

$pinavé stoly

Z odpovedi respondentit Gymnazia Hradec Kralové je patrné, ze v jejich Skolni jidelné
nejvice studentim vadi malé, nebo obCas mensi porce. Na druhém misté je hluk

Vv jideln€ v dob¢ ob&da, dale obcas kvalita jidel a n¢kolik se jich zminilo o frontach pred

vydejem jidel.

Zaci Obchodni akademie dochazi do $kolni jidelny sousedici Zakladni $koly, kde jim
Vv nejvetsi zjisténé mife vadil hluk v jidelné béhem obéda, poté se zminovali o
nepiijemné obsluze zaméstnancl jidelny a skoro se stejnym poctem se zminilo o

dlouhych frontach pfed vydejem jidel. Ne¢kolik respondentt se zminilo, Ze jsou v jidelné

dost Casto Spinavé stoly od stravnika, ktefi tam sed¢€li pred nimi.
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9 Navrh opatieni

Doporuceni do praxe na zakladé vyzkumného Setfeni je pro Skoly, ale i Skolni jidelny a
rodice.

Respondenti zminovali, Ze by se mohly zlepsit jak pokrmy, tak ale i néjaké detaily
v prostfedi $kolnich jidelen. Zaci by uvitali zménu v oblasti: pievaiené, nebo
nedovarené prilohy, nékdy jsou pokrmy nedochucené, presolené, ale radi by také lepsi
servirovani na talifi a vhodnéjsi pfistup obsluhy Vv jideln€é. Dle mého nazoru je dulezité
dodrzovani technologickych postupli a norem, s ¢imz asi ve vétSin€ jidelen neni
problém, mozna by kuchatky mély pii dochucovani pokrmu castéji a postupné pokrmy
ochutnavat a dochucovat.

Ohledné prostiedi skolnich jidelen byl jako Casty nedostatek uvadén hluk, coZ je urcité
ukol pedagogického dozoru ztad uciteld, kteti maji za kol hlidat a klidnit hlasité
povidani a poktikovani. Dal§im doporucenim je ¢astéjsi otirani stolli v prubéhu celé
obédové doby, protoze kazdodenni hledani ¢istého stolu ze strany zakd, mtze byt také
pfic¢inou, pro¢ dité ztrati chut’ Skolni jidelnu navstévovat.

I jidelny, respektive vedeni Skolni jidelny miize pro spolecné zlepSeni Skolniho
stravovani uspotadat bud’ sami, nebo ve spolupraci se Skolou, pedagogickym sborem,
vyzivovymi poradci, rodi¢i atd. besedy, dotaznikové Setieni, ze kterych se daji zjistit
potieby a ndzory obou stran, jak si Skolni stravovani predstavuji a co spole¢né mohou
vylepsit. Téchto spole¢nych organizovanych setkani se miize vyuZzit i pro prohlubovani
a utuzovani poznatkl v oblasti stravovacich navykl a spravné zivotospravy zaku, nebo
je zahrnout zvlast’ ptimo do Skolni vyuky v rdmci osvéty v predmétech ¢i modulech
zaklady spolecenskych véd, té€lesna vychova, ob&anska vychova atd.

Jednou z moznosti je i to, ze by samotni zaci mohli pfipravit sviij projekt na toto téma
stravovacich navykul a zdravého Zivotniho stylu, kam patii 1 dostatek pohybu a prace na
télesné kondici a uskutecnit ho napf. uz pro malé zaky zakladnich skol, coz by jim
vedeni stfedni Skoly mohlo domluvit jako spolupraci se zdkladni skolou a spliiovalo by
to dilezitou osvetu a prevenci jiz od détstvi, coz jak vyplynulo z této prace, je velice
dilezité.

MozZnosti, jak déti a mladdez ucit spravnym stravovacim navykiim je urcit¢ mnoho,
nejdilezitéjsi je, aby si Skola i rodice tuto skute¢nost uvédomovali a pocitali s touto

diilezitou osvétou v kazdodennim Zivoté a ve svych SVP a mimoskolnich aktivitach.
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Cela prace se zabyva stravovacimi navyky nasich adolescentli. Stanoveny cil prace,
ktery byl, zjistit zda maji mladi lidé v této oblasti n¢jaké znalosti, v jakém rozsahu tyto
znalosti jsou a zda jsou to znalosti spravné. Také bylo cilem zjistit, jaké stravovaci
zafizeni dneSni mladez navstévuje pro nasyceni v dobé obéda ve vSedni den, jak jsou
spokojeni se Skolnim stravovanim v jidelnach a co by ptipadné navrhovali pro jejich
zlepSeni.

Do praktické ¢asti, ktera spocivala v kvantitativnim dotaznikovém Setfeni, byly Cerpany
informace zpracované od zakl dvou stfednich Skol v Hradci Kralové. Stanovené cile
byly splnény, a i celkovy dojem pii samotném vypliovani dotazniki mize byt
zhodnocen velice pozitivné, jelikoz piistup Zzakd k tomuto nepovinnému tkolu byl
piivétivy, nestalo se, ze by n€kdo odmitl dotaznik vyplnit, nebo Ze by, co se pravdivosti
odpovédi tyce, odpovidali zdmérné Spatn€. Chvalyhodny byl 1 pfistup k tomuto Setfeni
ze strany pedagogl a vedeni §kol, protoze vSichni tfidni ucitelé, za jejichz pfitomnosti
zaci dotaznik vyplnovali, vyslovili pfani, zda by mohli obdrzet vysledky vyzkumu a
dokonce vyzkum ptispél i k vnuknuti napadu jedné pani feditelce, jak obohatit vyuku
pfedmétu spolecenskych véd, coz je potésujici vysledek.

Informace a rady o zdravé vyzivé a zdravém Zivotnim stylu ndm neustéle predavaji
riznd média, tedy i1 vesSkeré stravovaci normy se daji dohledat vSude, v dnesni dobé
hlavné asi na internetu, v knihach a casopisech. Existuje na toto téma spousta vyzkumu
a studii, ze kterych ale vétSinou vysledky nejsou vzdy pfili§ pozitivni, coz dokladaji
napiiklad i1 vysledky z Narodni zpravy o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakd,
publikovana na zaklad€ mezinarodniho vyzkumu, ktery se uskute¢nil v roce 2010.

Proto je ptekvapivé konstatovani, Ze zjiSténi z tohoto Setfeni jsou pon€kud pozitivné;si,
protoze z vyzkumného Setieni vyplyva, ze zaci Skolni jidelny navstévuji a vyhrad ani
moc K jejimu prostiedi a skladbé pokrmu neni, vyskytly se jen drobné namitky, které se
daji lehce odstranit.

Urcité je v prevenci a osvéte adolescent stale co dopliovat a pravidelné opakovat, aby
zdravi celé nasi populace bylo stale hlidano, zlepsovano a vedlo K lepsi a zdravéjsi

budoucnosti. Zjisténé vysledky nejsou vSeobecné platné, jelikoz vybér respondentt byl
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zamérny a omezeny, ale urCit¢ tato problematika patfi mezi dilezitou a

neopomenutelnou.

41



ZDROJE

FORT, Petr. Co jime a pijeme? : vyziva pro 3. tisicileti. Praha: Olympia, 2003. ISBN 80-
7033-814-8.

FORT, Petr. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada, 2005. ISBN 80-247-
1057-9.

FRANKOVA, Slavka aj. Jidlo v zZivoté ditéte a adolescenta: Teorie, vyzkum, praxe. Praha:
Karolinum, 2013. ISBN 978-80-246-2247-7.

GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-7315-
185-0.

HAMANOVA, Jana aj. Dospivajici v péci praktického lékare. Praha: Triton, 1994. ISBN
80-85875-00-4.

HNATEK, Jaroslav aj. V¥Ziva a stravovani Zaki zdkladnich a stiednich §kol. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1992. ISBN 80-04-23948-X.

HORAN, Petr a Pavla MOMCILOVA. Varime détem chutné a zdravé: rodinny rddce a
receptar. Cestlice: Pavla Mom¢ilova, 2003. ISBN 80-85936-08-9.

KRCH, Frantisek David aj. Poruchy prijmu potravy. Praha: Grada, 1999. ISBN 80- 7169-
627-7.

KRCH, Franti$ek, David a Iva MALKOVA. SOS nadvdha. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
7178-521-0.

MACEK, Petr. Adolescence. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7.

MACHOVA, Jitka. Biologie c¢lovéka pro ucitele. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-718-
4867-0. 72

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. ISBN
978-80-247-2715-8.

MARADOVA, Eva. VyZiva a hygiena ve stravovacich sluzbdch. Praha: Vysoka 8kola
hotelova v Praze 8, 2007. ISBN 80-86578-69-9.

MARADOVA, Eva. Poruchy pijmu potravy [online]. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti,

2007, 32 s. [cit. 2015-04-02]. ISBN 978-80-86991-09-2. Dostupné z:
http://www.viod.cz/editor/assets/download/potrava.pdf.

TLASKAL, Petr a Marie NESRSTOVA. Vyziva ditéte proti bézné tradici. Déti a my. Praha:
Portal, 2005, ro¢. 35, €. 2, s. 12-14. ISSN 0323-1879.

42



URBANOVA, Zuzana a Milan SAMANEK. Obezita u déti jako vyznamny rizikovy faktor
kardiovaskularnich onemocnéni v dospélosti. Pediatrie po promoci. Praha: Medical
Tribune, 2005, ro€. 2, €. 6, s. 47- 49. ISSN 1214-6773.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-2153-1.

FIALA, Jindfich a Lubomir KUKLA. Co chutna a nechutna dospivajicim, a co skute¢né
jedi - preference a konzumace. Vyziva a potraviny. 2012, ¢. 5. s. 119-122. ISSN 1211-
845X.

43



