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1 UVOD

V poslednich letech se ve vyspélém svété diskutuje o problému rozmahajici se
nadvahy a obezity a Ceska republika je toho piikladem. Lidi s nadvéhou je u nas podle
poslednich vyzkumu asi 35 % a obéznich zhruba 23 %. Z toho vice jak 11 % tvofti déti.
Je proto velmi dilezité, aby se pravé déti, jejichz nadvaha v utlém véku je nejvice
alarmujici, nenasilnou formou naudily, jak zdravé jist a Zit. Skoly se o to v mensi ¢i
veétsi mife snazi skrze své skolni vzdélavaci programy, ovSem ani ty nezarucuji, ze se
k ditéti dand informace dostane. VZdy totiz zaleZi na konkrétnich vyucujicich, ktefi maji
détem ucivo pfedat a na vlastni rodiné ditéte, ve které vyristad. Zdrava vyZiva je soucasti
ucebnic a pracovnich listl prvouky, ptirodovédy a ptirodopisu a zalezi vzdy na daném
vydavatelstvi, kolik prostoru tomuto tématu vénuje. Nekteré Skoly ¢i jednotlivei si
vytvofili své vlastni pracovni listy k vyuce zdravé vyzivy, ty ale zpravidla nejsou volné

dostupné jinym Skolam ¢i zdjemctm.

V této diplomové praci se zabyvam konkrétnimi stravovacimi zvyklostmi déti na
druhém stupni zakladnich Skol a konfrontuji je s jejich Skolnimi vzd€lavacimi
programy. Na zaklad¢ téchto zjisténi jsem vytvotila pracovni listy pro vyuku zdravé
vyzivy, jez by mély slouzit jako podptirné materialy pti vyuce v hodinach vychovy ke

zdravi, ptirodopisu, vateni €1 jinych ptibuznych ptedméta.

Jesté pfed samotnym vyzkumem vybranych stravovacich zvyklosti zaka 6. a 7.
tfid zakladni Skoly pomoci dotaznikového Setieni jsem piedpokladala, ze uroven

stravovani nebude pftili§ vysokd, coz se ve vysledcich nakonec prokazalo.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vyziva

Vyzivou mizeme oznacit veskerou potravu, kterou piijimame béhem dne a ktera
doslova ,,vyzivuje naSe télo a dodava mu potiebnou energii a stavebni latky ve formé
zivin. Ziviny neboli nutrienty, miZeme rozdélit do dvou zékladnich skupin:
makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty, tedy zékladni ziviny, se déli na
sacharidy, tuky a bilkoviny, které se nasledné v travicim traktu rozs§tépi na jednoduché
molekuly a v dalSich castech téla vyuziji bud’ jako zdroj energie nebo jako zikladni

stavebni kameny. Mezi mikronutrienty patfi vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky.

Frithauf et al. (2003) uvadi, ze vyziva zahrnuje kromé piivodu energie také
piivod substrati pro obnovu téla a pro jeho rust. Slozeni toho, co jime tedy velmi
vyznamn¢é ovliviluje zdravotni stav populace a vyziva v détstvi mize v dospélosti

ovlivnit vysku krevniho tlaku, vyskyt obezity, ischemické choroby srde¢ni ¢i rakoviny.
2.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie pro ¢innost mozku, erytrocytl a svald. Jsou to
nejsnaze dosazitelné latky pro vyrobu energie. Hlavnimi sacharidy jsou polysacharidy
(Skroby), disacharidy (laktéza a sachar6za) a monosacharidy (glukoza a fruktoza).
Mono a disacharidy jsou cukry jednoduché a polysacharidy cukry slozené. Hlavnim
zdrojem jednoduchych cukri jsou ovoce, med ¢i mléko, nejvétsim zdrojem slozenych
zase Skrob obsazeny v obilovinach, bramborach, ryzi ¢i lusténinach. Cukry jsou
primarnim zdrojem energie pii intenzivnim tréninku a jejich denni spotieba by méla byt
cca 60 % z celkového denniho energetického piijmu, pficemz sloZené polysacharidy by

mély tvotit 45 % a jednoduché cukry 15 %.
2.1.2 Tuky

Tuky (lipidy) jsou hlavni energetickou rezervou organismu a jsou rovnéz
soucasti buné&nych membran a intracelularnich organel. V téle se vyskytuji jako
neutrdlni tuky (triacylglyceroly), cholesterol, volné mastné kyseliny a fosfolipidy.
Zdroje tuktl rozliSujeme na zivo€iSné a rostlinné. Mezi zivociSné tuky patii maslo, sadlo

a tuk obsaZeny v mase. Tyto tuky obsahuji zejména nasycené¢ mastné kyseliny a ve
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vétSim mnozstvi mohou zplisobovat onemocnéni srdce a cév. Vyjimkou je ale rybi tuk,
ktery ma v nasem organismu spiSe zdravotné prospésny vliv, podobné jako rostlinné
oleje. Rostlinné tuky obsazené¢ napiiklad v oleji a ofechdch obsahuji prevazné
nenasycené mastné kyseliny, které¢ jsou méné Skodlivé. Tuky jsou zdrojem energie pfi
nizké intenzité zatizeni nebo pii dlouhotrvajicich aktivitach. Jejich celkovy denni piijem
by mél byt okolo 25 % z prijaté energie a jednotlivé zastoupeni nasycenych,
polynenasycenych a nenasycenych tukd by mélo byt 1:1:1. Cholesterolu bychom méli

pfijimat maximalné 300 mg za den.

2.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou sloZeny z aminokyselin a tvofi zakladni stavebni strukturu vSech
bunék. Jsou soucasti enzymii a hormonti, podileji se na obran¢ organizmu a mohou byt
také nouzovym zdrojem energie pii delSim hladovéni. Podle poc¢tu aminokyselin
rozliSujeme 3 typy latek: olygopeptidy (s 2 - 10 aminokyselinami), polypeptidy (s 11 -
100 aminokyselinami) a vlastni bilkoviny, neboli proteiny (s vice nez 100
aminokyselinami). Dle obsahu aminokyselin rozliSujeme bilkoviny plnohodnotné
(obsazené¢ napt. v mléce C¢i vejcich), téméf plnohodnotné (napf. v masu)
a neplnohodnotné (napf. v lusténindch). Mezi potraviny bohaté na bilkoviny patti
piedevSsim maso, ryby, obilniny, mléko, vejce a lusténiny. Celkovy denni pfijem by
nem¢l presahnout 15 %, pficemz vhodny pomér rostlinnych a ZivociSnych zdrojh
bilkovin ve stravé by mél byt 2/1 (Rokyta, 2000; Clark, 2003; Friihauf et al., 2003;
Hughes, 2007; Jirdk, 2007; Kopecky et al., 2010).

2.1.4 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Mikronutrienty, tedy doplitkové ziviny, se d€li na vitaminy, minerdlni latky
a stopové prvky. Vitaminy jsou biokatalyzatory, které reguluji chemické reakce v téle
jako je pfeména cukrd, tuktl a bilkovin. VétSinu vitamind musi ¢lovék pftijimat
potravou, jejich nedostatek (hypovitamindza), iplnd absence (avitamindza) ¢i nadbytek
(hypervitaminéza) miZe znamenat vazné problémy. Délime je na vitaminy rozpustné

v tucich a ve vodé.
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Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E a K a vstiebavaji se pouze za
predpokladu, ze je v pofaddku vstfebavani tukd. Vitaminy rozpustné ve vod¢ tvofi

komplex vitaminti B a vitamin C.

Mineralni latky a stopové prvky se podileji na skladbé téla a reguluji télni
procesy. Patii sem napiiklad vapnik, zelezo, hoicik, fosfor, sodik, draslik, chrom, zinek

aj.
2.1.5 Vlaknina

Dutlezitou ¢ast potravy tvofi vlaknina, jejimz zdrojem jsou potraviny rostlinného
ptvodu. Tato nestravitelna slozka potravy ovliviiuje Cinnost stiev a vstfebavani
nékterych latek, jako jsou napf. tuky a nékteré léky (Vokurka & Hugo, 1998). Radi se
mezi polysacharidy, které nejsou rozkladany travicimi enzymy a ve stfevé maji
pfedev§im ochranny ucinek. RozliSujeme vlakninu rozpustnou a nerozpustnou.
Rozpustnd vlaknina ovliviluje hladinu cukru v krvi a nékteré¢ druhy i1 hladinu
cholesterolu. V zaludku zvétSuje sviij objem a zptsobuje tak pocit nasyceni. Zdrojem je
pievazné ovoce, zelenina a CasteCné 1 obiloviny. Nerozpustna vlaknina podporuje
sttevni peristaltiku a nasledné 1 pravidelné vyprazdinovani. Jejim zdrojem jsou naptiklad
celozrnné obiloviny, lusténiny, Inéné seminko ¢i pSeni¢né klicky. Pomér rozpustné
a nerozpustné vlakniny v potravé by mél byt 3:1, pficemz doporucena denni davka pro

dospélého Cloveka je 30 g/den.
2.1.6 Voda

Posledni casti stravy je voda. Ta tvoii 60 - 70 % hmotnosti naSeho téla a musi
byt neustdle dopliiovana, nebot’ ji ztracime pii poceni, moceni ¢i dychani. Udrzuje
mimo jiné télesnou teplotu, pfivadi Ziviny do bunc¢k a odvadi z nich odpadni latky.
S postupujicim vékem jeji podil v naSem téle klesa, takze ve stafi tvoii uz jen asi 50 %

celkové hmotnosti (Rokyta, 2000; Clark, 2003; Hughes, 2007; Kopecky et al., 2010).
Pitny rezim

ProtoZe voda neustale z naseho téla odchazi (dychanim, pocenim, vylucovanim)

je potieba dodrzovat tzv. pitny rezim. BlahuSové (2009) uvadi, Ze minimalni pfijem
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vody u zdravého dospélého Clovéka by mél byt 2,5 litru za den, u sportovct, lidi

s nadvéahou, kojicich zen ¢i v teplej$im a vlhcim prostiedi jesté vice.

2.1.7 Potravinova pyramida

Pro pfiblizeni vyzivovych doporuCeni vefejnosti se pouziva potravinova
pyramida (viz Obrazek 1), ktera prezentuje jaké potraviny a v jakém mnozstvi bychom
meéli denné konzumovat, aby naSe strava byla nutricné vyvazena a pestra. Zakladem
pyramidy a tedy i naseho jidelnicku by méla byt zelenina, ovoce a celozrnné pecivo,
dale pak mlécné zakysané vyrobky, mléko a ryby a v men$im mnoZstvi maso a vejce

a zcela minimalné bychom méli konzumovat tuky, sladkosti a uzeniny.
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Obrazek 1. Ceska potravinova pyramida (zdroj: Forum zdravé vyzivy)

Kunova (2004) uvadi, ze nova ceskd pyramida zdravé vyzivy vychdzi ze
soucasnych poznatkli o vlivu vyzivy na zdravi. Z pyramidy lze rovnéZ vybirat podle

vahy. Jestlize potfebujeme zhubnout, nebo si zdravou vahu udrzet, méli bychom
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konzumovat pfevazné potraviny z levé ¢asti, coz jsou potraviny s niz§im glykemickym
indexem. Takovéto potraviny nas zasyti na del$i dobu a jsou tedy prevenci piejidani

a mozného vzniku cukrovky.

2.1.8 Ovoce a zelenina

Jsou dulezitou soucasti naseho jidelnicku. Dle Wolfa et al. (1985) jsou ovoce
a zelenina zdrojem minerdlnich latek, stopovych prvkl, vitamini a vldkniny. Jsou
jedinou slozkou potravy, kterd je konzumovéana za syrova. Podle Clark (2003) jsou
ovoce 1 zelenina bohaté na fytochemikalie, coZ jsou slouceniny obsazené v potravinadch
rostlinného plivodu, které maji ochranny vliv na organismus pted zhoubnymi nadory,
onemocnénim srdce, artritidou a jinymi degenerativnimi zménami. Zelenina ma ovSem
vys$8i nutricni hodnotu nez ovoce, proto by jeji konzumace meéla pievySovat.
Nejhodnotnéjsi zelenina je tmavé barvy, tedy ta, kterd obsahuje vice betakarotenu. Patii

sem brokolice, Spenat, zelené papriky, mrkev a rajcata.

2.2 Specifika stravovani déti Skolniho véku

Zvlastni potieby stravovani u déti jsou dény predevSim intenzivnim ristem
a vyvojem détského organismu, ktery potfebuje vyssi pfijem energie a zivin, nez jejich

vydej (Frithauf, 2003).

Klimesova (2010) uvadi, ze détska strava musi byt predevsim pestra a vyvazena.
Déti si totiz vytvari chutové navyky na cely zivot a kazda jednostrannost miize vést az

k nedostatku nékteré Ziviny.

Machova (2009) upozornuje, Ze dulezitou roli ve vyzivé maji predevSim Zzeny —
matky, protoZe jsou to pievdzné ony, které urcuji, co a kdy se bude v rodin¢ jist. Takto
tedy utvari stravovaci zvyklosti svych potomki, at’ uz spravné nebo nespravné.
Osvojeni si spravnych stravovacich ndvykli znamena piedevS§im pifedchazeni
zdravotnim obtiZim casové blizkym (jako jsou zubni kazy ¢i obezita) i vzdalenym

(naptiklad osteopordza, nadorova a kardiovaskularni onemocnéni).
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2.2.1 RozloZeni jednotlivych jidel béhem dne

Klimesova (2010) uvadi, ze déti by mély jist v pravidelnou dobu a celkové
prijata energie by méla byt rozlozend do péti porci. Podle zasad zdravé vyzivy déti
i dospélych by méla snidané tvofit 30 % denniho energetického piijmu, dopoledni

svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 20 %.

Snidané je dulezitym startem do nového dne — dodéd télu dostatek energie
a nastartuje jeho metabolismus. D¢ti, které nesnidaji, byvaji brzy unavené a nepozorné.
S tim poté souvisi 1 horSi prospéch ve Skole. Vhodnymi potravinami jsou pecivo
s maslem, syrem a Sunkou, ceredlie s mlékem ¢i jogurtem nebo napiiklad ryzova kase

s ovocem (KlimeSova, 2010).

Dopoledni 1 odpoledni svaciny jsou meziclanky mezi hlavnimi jidly a proto by
nemeély byt pfili§ kalorické. Rozhodné by si je déti nemély samy kupovat ve Skolnich
bufetech, ale mély by si je pfipravovat doma. Bufety ¢i obchody s potravinami Casto
svadi ke koupi baget, koblih ¢i jinych sladkosti, které nespliuji zdsady zdravé vyzivy.
Mezi zdravé svaCinky patii ovoce a zelenina, dale jogurty i peCivo s pomazankou

a syrem (Klimesova, 2010).

K obédu je vhodna kombinace komplexnich sacharidii a plnohodnotnych
bilkovin, které obsahuje maso, ryby nebo vejce. Uzeniny se détem nedoporucuji,
protoze obsahuji pfili§ soli a konzervacnich latek. Jako piiloha jsou vhodné zejména
vafené brambory, téstoviny a ryze. Pokud je hlavni jidlo dostatecné syté, neni potieba
k nému podavat i polévku a naopak. Soucasti obéda by mél byt i zeleninovy ¢€i ovocny

salat (Klimesova, 2010).

K vecefi je vhodné podavat lehce stravitelné pokrmy, naptiklad kase c¢i
téstovinovo-zeleninové salaty. Doba mezi ve€eii a spankem by méla byt zhruba tii
hodiny. U déti, které maji vySsi energeticky vydej nebo u déti s nizkou hmotnosti, je
vhodné podavat jesté tzv. druhou veceti, ne vSak pozd¢ji jak dv€ hodiny pted spankem

(Klimesova, 2010).
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2.3  Zasady stravovani déti

Od roku 1989 se do vyzivovych doporuceni promita celosvétovy trend snizovani
energetického pfijmu. Doporucuje se snizit spotfebu tu¢ného masa, masnych vyrobkd,
vajec, cukru, soli a alkoholu a naopak se doporucuje konzumovat vice zakysanych
a nizkotuénych mléénych vyrobki, nizkotuénych druhti masa vcéetné ryb, ovoce
a zeleniny, celozrnnych a ceredlnich produktt a lusténin. Tato doporuceni jsou platna

jak pro dospélou populaci, tak s nékterymi odchylkami 1 pro déti (Nevoral, 2003).

2.3.1 Energeticky prijem

Détsky organismus spotfebuje vétSinu energie ke své fyzické aktivité.
Energeticka spotieba déti Skolniho véku (tedy mezi 6. a 12. rokem zZivota) je okolo 2
000 kcal za den. V dob¢ dospivani se potieba energie zvysuje, zvlasté u chlapcii je vyssi
nez u divek v tomto obdobi. Nedostatek nebo nadbytek energie mad za nasledek
metabolické poruchy, které se mohou projevit malnutrici nebo obezitou. Je potieba ale

brat v ivahu rovnéz celkovy zdravotni stav ditéte a jeho pohybovou aktivitu (Nevoral,
2003).

2.3.2 Prijem tekutin

Dle Illkové et al. (2005) musime détem zabezpecit dostate¢né mnozstvi tekutin.
Nejvhodnéjsi je voda a ovocné a bylinkové €aje. Obcas je mozné podat i ziedény 100%
ovocny €1 zeleninovy dzus. Doporucené mnozstvi vypitych tekutin u déti je cca 1,5 — 2
1, se stoupajici zatézi je samoziejmé vyssi. DEti maji Casto v oblibé limonady, coz se
Casto poji se vznikem zubniho kazu a s obezitou, proto je dulezité tyto napoje u déti
redukovat. D'Anci (2006) ve své studii upozoriiuje, Ze dostatecny piijem tekutin je
dilezity pro preziti. Zatimco dospé€li maji moznost pit tekutiny, jak chtéji, déti a kojenci
jsou zavislé pravé na dospélych, jaké jidlo a tekutiny jim podaji. Navic déti jsou
vystaveny vétSimu riziku dehydratace nez dospéli z divodu jejich vySsiho objemu
v poméru k hmotnosti. DEti maji také jinou citlivost na Zizen a télo-ochlazujici
mechanismy neZ dospéli. Lisi se od dospélych celkovym obsahem vody v téle a chlapci
a divky se jesté lisi v obsahu vody v téle v obdobi dospivani. Vyzkum u mladych

dospélych ukazuje, ze mirnd dehydratace odpovidajici pouze 1 - 2% ztraté tclesné
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hmotnosti mize vést k vyznamnému zhorSeni kognitivnich funkci. Dehydratace
u kojencli je spojena se zmatenosti, podrazdénosti, letargii a u starSich déti mize
zpiisobovat snizeni kognitivniho vykonu. Martinik (2005) uvadi tyto piiznaky
dehydratace: unavnost, malatnost, spavost, porucha koordinace chiize a pohybu,

zrychleni pulsu a pokles krevniho tlaku.

2.3.3 Konzumace ovoce a zeleniny

Podle KlimeSové (2010) by mély byt ovoce a zelenina zastoupeny v nasem
jidelnicku nejméné v péti porcich za den. Doporucuje se vybirat si mistni produkty
oproti tém dovezenym z druhé strany svéta. Ty jsou sbirdny jeSté nezralé a béhem
transportu ztraci nékteré vyzivové hodnoty (naptiklad vitaminy ptsobenim vysokych
teplot). V zimé¢ dopliujeme jidelni¢ek citrusovymi plody. Jak totiz uvadi Oliveriusova
(2003), tak v zim¢ je u nas nabidka zeleniny a ovoce nedostate¢na (jedna se predev§im
o brambory, kofenovou zeleninu, zeli, kapustu, ¢ervenou fepu a jablka), a proto je lepsi
doplnit potifebné vitaminy citrusy, nez napiiklad dopliiky stravy. Déti by si mély zvykat
na zeleninu podavanou ke kazdému jidlu, at’ vafenou (jako soucast hlavniho chodu) ¢i
syrovou (salat). Za porci se povazuje 1 100% ovocna a zeleninova §tava. Kopec (2010)
uvadi, ze 5 porci zeleniny miize byt také ve formé polévek, zeleninovych kolact ¢i
pouze jako soucast oblozenych housek. Zatfazovat zeleninu bychom méli podle sezony —
na jare fedkvicky, pazitku, salaty, v 1ét€¢ a na podzim pak plodovou zeleninu a v zimé
zeleninu skladovanou a konzervovanou.

Podle Svétové zdravotnické organizace (FAO/WHO, 2002) jsou ovoce
a zelenina dualezitou soucasti zdravé vyzivy a jsou — li konzumovany denné
v dostatecném mnozstvi, tak mohou pomoci zabrdnit onemocnénim, jako jsou
kardiovaskularni onemocnéni a nckteré druhy rakoviny. Podle zpravy Svétové
Zdravotnické Organizace za rok 2002 zplsobuje celosvétové nizkd spotieba ovoce
a zeleniny asi 31 % ischemickych chorob srdec¢nich a 11 % infarktd. Celkové se
odhaduje, Ze az 2,7 milionll zivotd by mohlo potencialné byt zachranéno kazdy rok,
pokud by byla konzumace ovoce a zeleniny dostatecné zvySend. Ve stravovacich
pokynech je tfeba zdlraznit, ze Casto doporucovanych pét porci za den by mélo byt

povaZovano za minimum.
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2.3.4 Stravitelnost vlakniny

Malé déti mohou mit problém s travenim vlakniny, protoze détsky travici trakt
neni schopny zpracovat vét§i mnozstvi vlakniny. Proto je vhodné u déti do deseti let
podéavat jen mensi mnozstvi lusténin a celozrnnych vyrobkl. Pitha, Poledne a kol
(2009) uvadi, ze by se lusténiny v jidelni¢ku déti i dospélych mély objevovat nejlépe 2x
tydné jako doplnék riznych pokrmi (polévek, pomazéanek, salatli), protoze v mensim
mnozstvi jsou lépe vstiebatelné. Doporucuje se k veéku ditéte pticist 5 g vldkniny, tedy
pro desetileté dité¢ bude vhodné piijimat 15 g vldkniny denné. S ptibyvajicim vékem je
mozné zvySovat podil vldkniny az na doporucovanych 30 g pro dospélého clovéka

(Klimesova, 2010).

2.3.5 Piijem mléka a mléénych vyrobki

MIéko a vyrobky z néj tvoii nenahraditelnou sloZzku détské vyZzivy. Jsou zdrojem
bilkovin, vapniku a vitamini. Denni ptijem vapniku u déti by mél byt asi 1000 mg, coz
je mnozstvi obsazené v jednom litru mléka. Pokud dit¢ nema rddo mléko, je potieba jej
dostate¢né¢ nahradit polotu¢nymi jogurty ¢i tvrdymi syry. Velmi vhodné jsou zakysané

mlécné vyrobky, které piisobi blahodarné na stfevni mikrofloru (Klimesova, 2010).

2.3.6 Vejce a maso

Ob¢ suroviny jsou zdrojem pievazné bilkovin, dale pak mineralnich latek
a vitaminti. Déti by mély konzumovat nanejvys Ctyfi vejce tydné, nejlépe jako soucast
polévek nebo vafenda na mékko. Maso by rovnéz mélo projit dikladnou tepelnou
upravou. Vhodné je libové dribezi, kralici ¢i teleci maso. Nedilnou soucasti jsou i ryby,
jejichZ maso je rovnéz velmi libové a které jsou prospésné predevs§im diky obsahu jodu
a omega 3 mastnych kyselin. Dospéli i déti by ryby méli konzumovat nejméné dvakrat

tydné (KlimeSova, 2010).

2.3.7 Tuky a oleje

I ptes to, Ze jsou tuky nedilnou soucasti naSeho jidelnicku (jsou mimo jiné
dilezité pro vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich), je tfeba jejich piijem

kontrolovat. Pro déti jsou vhodné rostlinné tuky (naptfiklad Rama nebo Flora), které
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nemaji snizené mnozstvi tuku. Obcas je mozné si na chleba namazat i Cerstvé maslo.
Z oleji jsou vhodné kvalitni jednodruhové rostlinné oleje, jako napiiklad olivovy ¢i

fepkovy (Klimesova, 2010).

2.3.8 Konzumace sladkosti

Diky své nezaménitelné chuti a vSudypfitomné reklamé se déti sladkostem
nevyhnou a zakazovat jim je by bylo spiSe kontraproduktivni. D&ti maji také k dispozici
stale vétsi mnozstvi penéz, za které si v automatech ¢i Skolnich bufetech kupuji
pfedevsim cukrovinky nebo jiné ,,bufetové® jidlo. Dle KlimeSové (2010) by denni porce
sladkosti méla byt maximalné¢ 50 g (¢emuz odpovida napiiklad polovina tabulky
cokolady nebo jedna tatranka). Preferovat bychom méli ¢okolady s vysSim podilem

kakaa, ofiSkt ¢i suSeného ovoce ¢i ceredlni tyCinky bez polevy.

2.4  Vliv rodiny na vyzivové zvyklosti ditéte

Fraiikova et al. (2000) uvadi, Zze mezi diilezité aspekty, které ovliviiuji stravovaci
navyky ditéte, patfi: genetika, osobnost rodici a jejich zajmy, vychovné metody rodict,

vlivy sourozencti a ekonomicka situace rodiny.

2.4.1 Genetické vlivy

Vrozené predispozice ovlivituji potravni chovani ditéte jen zcasti. Tyka se to
piredevsim citlivosti ¢ichu ¢i chutovych receptori. Odpor vic¢i urCitym potravindm
muze byt diisledkem enzymatické poruchy ¢i neschopnosti metabolizovat urcitou slozku

potravy .

2.4.2 Osobnost rodi¢u

Urcité vlastnosti otce a matky, jako jsou temperament, charakterové vlastnosti,
zajmy ¢i intelekt ovliviluji rozhodovani ditéte v oblasti jidla. DéEti jsou nejvice
ovlivnény matkou, se kterou vétSinou travi nejvice ¢asu. Pokud dit¢ vidi pozitivni vztah
ke kazdému novému jidlu u svych rodict, je vysoka pravdépodobnost, Ze i ono bude
nova jidla pfijimat pozitivné. Naopak negativni vliv na pfijimani novych jidel ma

nervozita a Uzkostnost matky (Fraikova et al., 2000).
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2.4.3 Vzdélani rodicu

Dulezitym faktorem, ktery hraje roli ve vyvoji vyzivovych zvyklosti ditéte, je
uroven vzdélani rodict. Frankova (2000) zjistila, Ze ¢im jsou rodice vzdélangjsi, tim je
u jejich déti mensi procento télesného tuku. DalS$im zajimavym poznatkem je, ze déti
matek se zakladnim vzdélanim mély vétsi oblibu uzenin a tukli ve srovnani s détmi

matek s vysokoskolskym vzdélanim.

2.4.4 Zijem rodici a déti o jidlo

Zajem o jidlo je dan pfedevSim tim, kolik ¢asu si na n€¢j miZeme ud¢lat. Pokud
rodice pfichazi denné z prace unaveni, tak obvykle nemaji naladu na ptipravu
sloZitéjSich (a obvykle zdravéjSich) jidel. DalSim dilezitym faktorem je 1 zplsob
stolovani — zda celd rodina pravideln¢ snida, obédva a veceti pohromad¢ ¢i ne. Spolecné
stolovani znamena pro rodinu mnohdy jediny okamzik béhem dne, kdy jsou vSichni
spolu, mohou si povidat a navic rodice mohou byt svym détem piikladem ve volbé
potravin a v celkové kultivovanosti stolovani. I piesto spolecné veceti jen 10 % ceskych
rodin. Podle studie Andaya et al. (2010) déti, které snidaly, obédvaly nebo vecetely se
svou rodinou alesponl 4 dny v tydnu, konzumovaly ovoce a zeleninu 5x nebo vicekrat za

tyden nez déti, které se svou rodinou jedly méné Casto.

2.4.5 Vychovny styl rodica

Zpusob vychovy se promita i do postoje ditéte vici jidlu. VIiv ma jak verbalni
(pobidka), tak neverbalni (gesta) povzbuzovani. Pokud je rodi¢ nervozni a s ditétem se
rozCiluje, vede to u ditéte spise k nechuti jidlo snist ¢i dojist. Rovnéz vlastni chovani
rodict vic¢i konkrétnimu pokrmu ovlivituje dité v jeho postoji viici tomuto jidlu. Rodic,
ktery se ptejidd, vyhazuje vSechny zbytky do koSe, plytva surovinami nebo naopak
kupuje jen tzkou Skélu potravin z divodi ekonomickych ¢i zdravotnich je vzorem pro
své déti, které si toto jeho chovani uklddaji do paméti jako budouci zdklad svych

vyzivovych zvyklosti (Frafikova et al., 2000).
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2.4.6 Dalsi vlivy

Neméné dilezity je i vzhled, vin¢ a mnozstvi pokrmu. Pokrmy je dilezité
nazdobit ¢i ochutit, aby lakaly ke konzumaci. Neni dobré davat ditéti ptilis velké porce,
protoze to miize zpusobit az strach, ze jidlo nebude moci dojist a bude za to potrestano.

Mnohem lepsi je servirovat mén¢ a nechat na ditéti, aby si samo ptidalo.
2.5  Vliv $koly na vyzivové zvyklosti ditéte

Dle Frankové et al. (2000) jsou déti, které prichazi z matetskych skol, ve
stravovacich zvyklostech samostatnéjSi nez déti, které do matetské Skoly nechodily. Uz
samo prostiedi jidelny je velice specifické — déti se pfed jejim vchodem musi fadit do
zastupli, v jideln¢ pak stoluje n€kolik veékovych skupin dohromady, coz mlze byt
pfi¢inou nekterych neurotickych potizi u mladSich ¢i znevyhodnénych déti, kterym ti
star$i a silnéj$i davaji najevo svou prevahu. Ditéti pak miize prostiedi jidelny ptipadat
jako nebezpecné a neptijemné misto. DalSim problémem jsou porce jidla, které serviruji
pani kuchaiky a jejichz dojedeni kontroluji pani ucitelky. Pokud ditéti jidlo nechutna
anebo dit¢ obecné malo ji, mize byt tato forma nuceni do jidla chapana jako Sikana
a pro dit€¢ velmi stresujici. Na druhou stranu Skolni stravovani nabizi velkou Skalu
polévek, hlavnich chodt a salatt, které by dit¢ doma tak Casto jen tézko naslo. Pracovné
vytizené matky vétSinou vati z toho, co doma je, pfipadné pokrmy, jejichz ptiprava neni
prilis komplikovana. V poslednich letech se kvalita a vybér jidel ve Skolnich jidelnach
velmi zlepsily, klesa spotieba sadla a masla a naopak stoupa spotieba rostlinnych olejt,
rybiho a driibeziho masa. Skolni stravovani uéi déti jist pravidelné a také je seznamuje
s novymi pokrmy ¢i novymi kombinacemi jidel. Déti se tak snaze adaptuji na zmény ve

stravé, se kterymi se budou po cely Zivot setkavat.

Podle Condona et al. (2009) nabizi denné vétSina Skolnich jidelnicki v USA
nizkotuc¢né nebo 1% mléko, ovoce, zeleninu nebo 100% dzus. Autofi studie uvadéji, ze
déti, které se stravovaly ve Skolni jideln€, vyznamné ¢astéji konzumovaly mléko, ovoce
a zeleninu a podstatné méné konzumovaly dezerty, rychlé obcerstveni a sladké napoje.
Déti, které snidaly, konzumovaly vyrazné castéji mléko a ovoce (hlavné 100% dZus)
nez déti, které nesnidaly. Stravovani ve Skolnich jidelndch tedy pozitivné ovliviiuje

ptijem klicovych skupin potravin na snidani a na obéd.
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2.6  Vyvoj ditéte v obdobi dospivani

Simi¢kova-Cizkova et al. (2008) uvadi, Ze toto obdobi, které nasleduje po
mlads$im skolnim véku, je obdobim ,,boufi a stresti, jez provazi prechod mezi détstvim
a dospélosti. Charakteristické jsou predevsim zmény ve fyzickém a psychickém vyvoji,
které ptichdzi po relativné klidném obdobi mladsiho Skolniho véku. Typickym rysem
pro toto obdobi je rozdilnd akcelerace vyvoje mezi chlapci a divkami. V poslednich
letech se vyvoj i rtst déti zrychlil a tento trend je nazyvan sekularni akceleraci. Obdobi
dospivani mizeme rozdé€lit na obdobi prepuberty (u dévcat nastupuje okolo 10. roku,

u chlapcti v 11 letech) a puberty (u divek zacind v 12,5 letech a u chlapct ve 13 letech).
2.6.1 Charakteristika obdobi prepuberty

Toto obdobi je charakteristické vyraznymi zménami v proporcionalité téla, kdy
déti velmi intenzivné rostou a ,,vytahuji se “ do délky. ZvySuje se produkce pohlavnich
hormonti a zac¢inaji se objevovat druhotné pohlavni znaky. Z biologického hlediska toto
obdobi kon¢i prvni menstruaci u divek a prvni ranni poluci u chlapcii. Somaticky vyvoj

piedstihuje vyvoj psychicky, coz ma za nasledek typické chovani prepubescenta.
Motoricky vyvoj

Typickym znakem hrubé motoriky je neobratnost a nekoordinovanost pohybi,
zvlasté pak u chlapct, které mohou znamenat urcité problémy v télesné vychove. Jemna
motorika se projevuje kireCovitosti, coz mize mit za nasledek zhorSenou kvalitu psaného
projevu. Zrychleny rust zptisobuje i1 zhorSeni fyzické zdatnosti, coz se mize projevit

jako lenost a ¢asta tinava.
Kognitivni vyvoj

Vzrlsta vyznam fantazie, ktery se projevuje formou denniho snéni, ve kterém se
doty¢ny vidi v idedlnim svété s idedlnimi schopnostmi. V tomto obdobi se zacinaji
projevovat kvantitativni a kvalitativni zmény mysleni, které se projevuji poctem
uspésné vyreSenych Ukold ¢i projektd. Dalsim charakteristickym znakem je piechod
k abstraktnimu mySleni a rozvoj logického mysleni. Autorita dospélych zacina byt
zpochybnovana, nebot’ dité v tomto véku zacina chapat rozpory mezi jejich slovy a ¢iny
(Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).
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Citovy vyvoj

Typickym znakem je labilita, tedy citova proménlivost a vybusné chovani na
nepatrny podnét. Rlznorodost takovychto citovych projevi je zavisla na dosavadnich
zkuSenostech ve vlastni rodin€ ¢i skupiné vrstevnikli. Se zménou struktury vlastniho
téla prichazi i pocity ménécennosti a ostychavosti vici jakymkoli projeviim citi ze
strany okoli. Proto se prepubescent ke svym blizkym chova cCasto odmitavé a hrubé, ve

skutecnosti ale touzi po uznani a akceptovani.
Socialni vyvoj

Dité se zaCina osamostatiiovat a sdruzovat se se svymi vrstevniky do skupin

podle zajmi. Casto vSak své kamarady stiidd. Formuji se &isté chlapecké a divéi party.
2.6.2 Charakteristika obdobi puberty

V tomto obdobi se zacinaji vyrovndvat rozdily mezi télesnym a psychickym
vyvojem. Fyzicky rist se zpomaluje a naopak psychické funkce se rozviji. V puberté
jedinec pohlavné dozrava a méni se v biologicky zralého dospélého. Ne vzdy musi byt
toto obdobi provazeno boutlivymi vykyvy ndlad, vzdy zalezi na tom, jakou vychovou si

dany jedinec prosel a stale prochazi a jak na néj a jeho nalady reaguji dospéli.
Motoricky vyvoj

Dochazi k vyvazeni télesnych proporci a ke zmohutnéni svalstva. Diky tomu se

zlepsuje koordinace pohybti a fyzicka zdatnost.
Kognitivni vyvoj

Vyznamné se rozviji logicka pamét, kterd ma vyberovy charakter. Pubescent si
lépe pamatuje to, co ho zajima a svymi védomostmi v danych specializovanych oborech
muze pied¢it 1 rodiCe ¢i ucitele. Mira fantazie pietrvava z minulého obdobi, coz se
projevuje zejména u sexudlnich ptedstav. Zdokonaluje se schopnost abstraktniho
mySleni. Pubescent za€ind hledat smysl zivota, Ipi na racionalité lidského jednani,
1 kdyz on sdm je ovliviiovan pfedev§im citovymi pohnutky. To se muize jevit jako
bezcitné chovani. Pro mysleni je typicky radikalismus, tedy undhlené jednani bez

kompromisu (Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).
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Citovy vyvoj

Citova labilita jiz neni v tomto obdobi tak vyrazna, a to predev§im vlivem
somatického vyvoje. Emoc¢ni ndklonnost k rodicim se vyrazné¢ uvoliuje a je
kompenzovana potiebou sblizit se s nékym jinym. V tomto obdobi vznikaji pevnéjsi
kamaradské vztahy, kde pratelé byvaji Casto az nekriticky pfijimani. Déle mizi
izolovanost chlapci a dévéat a dochazi ke vzajemnému sblizovani a k prvnimu
zamilovani. Ve vnimani sebe sama jsou pubescenti kriticti a piecitlivéle reaguji na
kritiku vic¢i své osobé, ovsem muze se objevit i druhy extrém, ktery se projevuje

pocitem vlastni jedine¢nosti a narcismu.
Socialni vyvoj

Je ovlivnén snahou samostatné se rozhodovat a pfi diskusich s dospélymi hajit
svij vlastni nazor, pficemz dochazi Casto ke konfliktim. Jedinec se snazi nazorové
odliSovat od dospélych, coz se projevuje i v reakcich na rizné situace (pubescent
reaguje presné naopak nez dospéli lidé) ¢i v oblékani (dospéli chodi slusné¢ obleceni,
pubescenti neupraveni). Potieba nezavislosti je manifestovana také koutfenim, pitim
alkoholu a vulgarismy, kterymi napodobuji nékteré dospé€lé. Charakteristickym rysem je
uniformita v oblékani a nazorech. Jedinec ve skupiné vrstevniki ztraci svou

individualitu a pfejima skupinové hodnoty a vzory (Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).
2.7  Vzdélavaci programy Ceské republiky
2.7.1 Ramcovy vzdélavaci program

Kazda skola pracuje podle rdimcového a Skolniho vzdélavaciho programu (dale
jen RVP a SVP), které vymezuji koncepci, cile, obsah a metody prace na daném typu
Skoly. Vzdé¢lavaci programy jsou schvalovany ministerstvem Skolstvi a jsou pro skoly

zavazné (ValiSova & Kasikova, 2007).

V souladu s novymi principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Narodnim
programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zikond
¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$S§im odborném a jiném

vzdelavani (Skolsky zdkon), se do vzd€lavaci soustavy zavedl novy systém
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kurikuldrnich dokument pro vzdélavani zakt od 3 do 19 let. Kurikularni

dokumenty jsou vytvafeny na dvou urovnich — statni a skolni (viz Obrazek 2).

Statni Groven v systému kurikularnich dokumenta ptedstavuji Narodni program
vzdélavani a RVP. Narodni program vzdélavani vymezuje pocatecni vzdélavani
jako celek. RVP vymezuji zadvazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy —
predskolni, zakladni a stiedni vzdélavani. Skolni troven predstavuji SVP, podle

nichz se uskutec¢nuje vzdélavani na jednotlivych skolach.

Narodni program vzdélavani, rimcové vzdelavaci programy i Skolni vzdélavaci

programy  jsou vefejné dokumenty pfistupné pro  pedagogickou

i nepedagogickou vetejnost (Vyzkumny ustav pedagogicky, 2007).

STATHI
URCAVEN
=2
i A | L ) A ) Y
& & SKOLNMI
SKOLNi VZDELAVACi PROGRAMY (SVP) gl

Obrazek 2. Novy systém kurikuladrnich dokumenti (zdroj: Wikipedia)

Legenda pro diagram nového systému kurikuldrnich dokumentt (viz Obrazek 2):

e RVP PV: Ramcovy vzdélavaci program pro ptedskolni vzdélavani

e RVP ZV-LMP: Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani
a priloha Ramcového vzdélavaciho programu pro zadkladni vzdélavani
upravujici vzdélavani zakh s lehkym mentalnim postizenim

e RVP GV: Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia
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e RVP SOV: Réamcové vzdélavaci programy pro stfedni odborné

vzdelavani
Ostatni RVP napt.:

e RVP ZUV: Ramcovy vzdélavaci program pro umélecké obory
zakladniho uméleckého vzdélavani
e RVP JS: Ramcovy vzdélavaci program pro jazykové $koly s pravem

statni jazykoveé zkouSky (Anonymous, 2007).

Ramcové vzdélavaci programy vychazeji z noveé strategie vzdélavani, kterd
zduraziiuje kliCové kompetence, jejich provazanost se vzdélavacim obsahem
a uplatnéni ziskanych védomosti a dovednosti v praktickém zivoté; vychazeji
z koncepce celozivotniho uceni; formuluji ocekdvanou uroven vzdélani
stanovenou pro vSechny absolventy jednotlivych etap vzdélavani; podporuji
pedagogickou autonomii Skol a profesni odpovédnost uciteli za vysledky

vzdélavani (Vyzkumny astav pedagogicky, 2007).

Vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani je v RVP ZV orientacné rozdélen do
deviti vzdélavacich oblasti (viz Tabulka 1). Jednotlivé vzdélavaci oblasti jsou
tvofeny jednim vzdélavacim oborem nebo vice obsahové blizkymi vzdélavacimi

obory (Vyzkumny tustav pedagogicky, 2007).
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Tabulka 1. Vzdé€lavaci obsah zékladniho vzdélavani (zdroj: Wikipedia)

Vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani

Vzdélavaci oblast Vzdélavaci obory
Jazyk a jazykova komunikace Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk
Matematika a jeji aplikace Matematika a jeji aplikace

Informacni a komunikaéni technologie | Informac¢ni a komunika¢ni technologie

Clovék a jeho svét Clovék a jeho svét

Clovek a spoleénost Déjepis, Vychova k obCanstvi
Clovék a ptiroda Fyzika, Chemie, Ptirodopis, Zemé&pis
Uméni a kultura Hudebni vychova, Vytvarna vychova
Cloveék a zdravi Vychova ke zdravi, Télesna vychova
Clovek a svét prace Clovek a svét prace

Ucivo je v RVP ZV strukturovano do jednotlivych tematickych okruhii (témat,
¢innosti) a je chapano jako prostiedek k dosazeni ofekavanych vystupl. Pro
svoji informativni a formativni funkci tvofi nezbytnou soucast vzdélavaciho
obsahu. Ucivo, vymezené v RVP ZV, je doporucené skolam k distribuci a k
dalSimu rozpracovani do jednotlivych ro¢nikii nebo delSich ¢asovych usekl. Na
trovni SVP se stava ucivo zavazné. Vzdélavaci obsah jednotlivych vzdélavacich
obort Skola roz€leni do vyucCovacich predméti a rozpracuje, ptipadné doplni
v ucebnich osnovach podle potieb, zajmil, zaméfeni a nadani zaka tak, aby bylo
zaruené¢ sméfovani k rozvoji klicovych kompetenci (Vyzkumny ustav

pedagogicky, 2007).

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru vychova ke zdravi davd do souvislosti
slozeni stravy a zpisob stravovani s rozvojem civiliza¢nich nemoci a v ramci
svych moznosti uplatfiuje zdravé stravovaci navyky. Tento obor je realizovan
pouze na 2. stupni zékladniho vzdélavani; vzdélavaci obsah vychovy ke zdravi
na 1. stupni je zafazen do vzdé&lavaci oblasti Clovék a jeho svét (Vyzkumny

ustav pedagogicky, 2007).
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2.7.2  Skolni vzdélavaci programy

Jedna se o kurikuldrni dokumenty skolni urovné. Skolni vzdélavaci program pro
zakladni vzdelavani zpracovava podle Ramcového vzdélavaciho programu pro
zakladni vzdélavani kazdy vzdé€lavatel poskytujici zékladni vzdélavani

(Vyzkumny ustav pedagogicky, 2007).
2.8  Hodnoceni BMI u déti

Body Mass Index (dale jen BMI) uvadi podil télesné hmotnosti v kg k télesné
vySce v m na druhou. V soucasnosti jde o nejuzivangjsi télesny index (diive znam jako
Queteletiv index). Béhem rastu se hodnoty BMI velmi vyrazné méni, a proto je
nevhodné tyto hodnoty pausalizovat ve srovnani s hodnotami dospélych. Rovnéz
z&vodni sportovei maji vysoké hodnoty BMI, coz je dano vyraznou hypertrofii svalstva

(Nevoral, 2003).

Jak uvadéji Cole et al. (2000) a Lisa et al. (2008), pro posouzeni nadvahy
a obezity u déti star§ich 5-ti let se pouZivaji percentilové grafy BMI. V Ceské republice
se pouzivaji referencni grafy podle vysledki 6. celostatniho antropologického vyzkumu

z roku 2001 (Lisa et al., 2008).

Za nadvahu je povazovano zatrazeni jedince podle grafit BMI do pasma mezi 90.

a 97. percentilem, za obezitu zarfazeni do pasma nad 97. percentil.

V Ceské republice se porovnavaji naméfené hodnoty BMI s referen¢nimi udaji
z roku 2001. Percentilové grafy jsou soucasti Zdravotniho a ockovaciho priikazu ditéte
a mladistvého, tedy volné k dispozici rodi¢im ditéte. K dokonalému diagnostikovani
nadvéahy Ci obezity je tfeba pouZzit presn¢j$i metody jako napt. méfeni podkozniho tuku

kaliperem, méfeni obvodu pasu a biicha ¢i bioelektrickou impedanci.
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Obrazek 3. Percentilovy graf BMI chlapct (zdroj: Statni zdravotni ustav)
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3

CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem této diplomové prace je vytvofit pracovni listy pro podporu

vyuky zdravé vyzivy v 7. rocniku zdkladni Skoly. Podkladem pro jejich vytvotreni jsou

dotaznikova Setfeni vybranych ukazateli Zzivotniho stylu a stravovacich zvyklosti

a analyza ¢asti Skolnich vzdélavacich programu skol, na kterych byl vyzkum proveden.

Dil¢imi cili jsou nasledné rozbory téchto Setfeni:

1.

zjistit, v jakém rozsahu je vychova ke zdravi vyu€ovéna na vybranych Skolach;
zjistit, jakym zplsobem se Zaci dopravuji do Skoly;

analyzovat, odkud Zaci znaji zasady zdravé vyzivy;

zjistit, jak Casto Zaci sportuyji;

analyzovat, které tekutiny, ovoce a zeleninu Zzici nejvice konzumuji a které

nejméne.

Vyzkumné otazky

. Maji déti, které pravideln€ snidaji, vyznamné niz§i BMI nez déti, které nesnidaji?
. Kolik procent déti ji pravidelné 5x denné?

. Je rozdil v ptijmu tekutin mezi chlapci a divkami béhem tydne?

Dodrzuji déti doporuceny pitny rezim?

. Konzumuji déti doporucenych 5 kusii ovoce a zeleniny denné?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkum probéhl ve dvou etapach — prvni v obdobi od 8. 11. - 20. 12. 2010
a druha od 21. 1. - 21. 2. 2011. Celkem 180 dotaznikli bylo rozddno zakim 6. a 7. tiid
na 2 $kolach v Olomouci a na 3 $kolach v Lipniku nad Be¢vou. Skoly byly pfedem
vybrany a distribuce dotazniki na nich byla rovnéz ptedem domluvena s vedenim.
Dotazniky byly schvaleny etickou komisi a rovnéz rodice zakti podepsali pisemny

souhlas se zapojenim svych déti do vyzkumu.

Vyzkumny soubor tvotilo 115 zakd, z toho 39 chlapct (primérny vék 11,9 +
0,72 let ) a 76 divek (prumérny vék 12,2 + 0,6 let). Chlapci méli v praiméru BMI 20,25
+ 3,25 kg/m? a divky 18,21 + 2,02 kg/m?.

V prvni etapd méfeni jsem dotazniky rozdala na ZS Zeyerova v Olomouci a na
Gymnaziu v Olomouci — Hej¢iné. Na ZS Zeyerova jsem dotazniky v prabéhu 2 tydni
distribuovala ve Ctyfech tiidach. Sbér vyplnénych dotaznikli mi trval 1 mésic a z celkem
63 dotaznikt se mi jich vyplnénych vratilo 30. Na gymnaziu v Hej¢in¢€ jsem dotazniky

rozdala v jedné tfid€ a z 32 se mi jich za tyden vratilo 20.

Ve druhé etapé jsem dotazniky rozdala na §kolach v Lipniku nad Beévou. Na ZS
Hranicka se mi z 19 dotaznikl za tyden vratilo 15. Na Gymnaziu v Lipniku n./B. jsem
z 25 rozdanych dotaznikil za tyden ziskala 19 vyplnénych. Na ZS Osecka 315 jsem
dotazniky rozdala ve dvou tfidach a ze 41 se mi za tyden vratilo 32 vypInénych

dotazniku.

Z celkového poctu 180 oslovenych zakl vyplnilo a vratilo dotaznik 115 z nich.
4.1.1 Charakteristika ziucastnénych Skol

Dotaznikové Setfeni probihalo celkem na 5 Skolach Olomouckého kraje. Pocty
zakll a pedagogl jsou uvadény k pocatku roku 2010/2011. Strucna charakteristika
jednotlivych skol je uvedena v Tabulkdch 2 - 6.
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Tabulka 2. Struéna charakteristika ZS Zeyerova, Olomouc

Ztizovatel Olomoucky kraj
Rok otevieni 1960

Pocet zaki 540

Pocet pedagogti 33

Kapacita jidelny 1100

Sportovni areal

Mala a velka t€locvi¢na, venkovni béZecka

draha, asfaltové hristé

Tabulka 3. Stru¢né charakteristika Gymnazia Olomouc - Hej¢in

Ziizovatel Olomoucky kraj
Rok otevieni 1956

Pocet zaki 1121

Pocet pedagogt 85

Kapacita jidelny | 2 000

Sportovni areal

2 velké télocviény, gymnasticky sal,
posilovna, rozsahly venkovni areal (fotbalové
htiste, tenisovy kurt, hiSté na hazenou,

kosikovou, odbijenou, plaZzovy volejbal a

baseball)
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Tabulka 4. Struéna charakteristika ZS Hranicka, Lipnik nad Be¢vou

Ztizovatel Megsto Lipnik nad Be¢vou
Rok otevieni Neuvedeno

Pocet zaki 197

Pocet pedagogti 15

Kapacita jidelny | 500

Sportovni areal

Multifunkéni sportovni hala, venkovni hiisté
na kosikovou a malou kopanou, draha na 60

m, doskocisté pro skok daleky, bézecky oval

Tabulka 5. Struéné charakteristika ZS Osecka 315, Lipnik nad Beévou

Ziizovatel Mésto Lipnik nad Be¢vou
Rok otevieni 1922

Pocet zaki 352

Pocet pedagogii | 22

Kapacita jidelny | 750

Sportovni areal

2 télocvicny, multifunkéni sportovni areél
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Tabulka 6. Stru¢né charakteristika Gymnazia Lipnik nad Be¢vou

Ztizovatel Megsto Lipnik nad Be¢vou
Rok otevieni 1996
Pocet zaki 230

Pocet pedagogi | 21

Kapacita jidelny | Nema vlastni jidelnu

Sportovni areal Nema vlastni sportovni areal

4.2  Metodika zpracovani Skolnich vzdélavacich programi

Skolni vzdélavaci programy jednotlivych $kol jsou zpravidla vefejné dostupné
dokumenty, které Skoly umistuji na své webové stranky. Na pocatku vyzkumu jsem
z webovych stranek zacastnénych Skol ziskala jednotlivé Skolni vzd€lavaci programy
v pdf verzi a dale s nimi pracovala. Zaméfila jsem se na ucebni osnovy, konkrétné
na vzdélavaci obory vychova ke zdravi, prvouka, piirodovéda, pifirodopis, biologie,
pracovni vychova a rodinnd vychova. Ty jsem nésledné analyzovala a vybirala takové
informace, které popisovaly vyuku zdravé vyzivy jak v teorii, tak v praxi (Pfiloha 1).
Nejvice m¢ zajimalo, v jakych rocnicich a s jakou hodinovou dotaci se na danych

Skolach tématem zabyvaji.
4.3  Metody a techniky dotaznikového Setieni

Pro analyzu vybranych stravovacich zvyklosti jsem pouzila techniku pisemného
dotazovani. Jde o velmi roz$ifeny nastroj ziskdvani informaci pomoci vypovédi
respondenta, ktery spo¢iva v tom, Ze respondent sam pisemné odpovidd na otazky
v dotazniku. Nevyhodou tohoto typu zjiStovani informaci je jeho niz§i navratnost
a nemoZznost zkontrolovat, do jaké miry se respondent podilel na jeho vyplnéni, ¢i

nikoliv (Surynek et al., 2001).
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Do ptedem domluvené hodiny jsem kromé dotaznikd pfinesla i 5 nddob na
tekutiny (o obsahu 100 ml, 200 ml, 300 ml, 350 ml a 500 ml), které jsem pouzila jako
ukazku. Nejprve jsem zaklim predstavila svlj zamér, nasledné rozdala dotazniky
a spole¢né s nimi vyplnila prvni 2 ¢asti. Poté jsem jim podrobné vysvétlila, jak by méli
mnozstvi tekutin, ovoce a zeleniny zapisovat do 3. ¢asti dotazniku a spolecné s nimi
vyplnila prvni den. Pro demonstraci mnozstvi vypitych tekutin jsem pouzila vyse
zminéné nadoby. Poté jsem si s zaky domluvila termin nasledujici tyden pro vyzvednuti

dotazniku.
4.3.1 Obsah dotazniku

Dotaznik je rozdélen na 3 casti (viz Ptiloha 2). V prvni ¢asti respondenti uvadi
zékladni tdaje o své osob¢ ve vztahu ke zdravé vyzive. Ve druhé ¢asti popisuji, zda se
pravidelng stravuji a kde a posledni — hlavni casti dotazniku je tydenni vypis kolik
zkonzumuji respondenti ovoce a zeleniny a kolik vypiji tekutin a o jaké druhy se

konkrétné jedna. Vzhledem k ¢asové naro¢nosti dotazniku byla jeho navratnost 65 %.
4.4  Metodika navrhu pracovnich listu

Na zaklad¢ analyzy Skolnich vzdélavacich programi a vybranych stravovacich
zvyklosti jsem vytvofila pracovni a metodické listy pro podporu vyuky zdravé vyzivy
v 7.t¥id¢ ZS a viceletych gymnazii. Vychéazela jsem z predpokladu, Ze vyuka zdravé
Vyzivy se v praxi vyucuje minimalné, pfevazné jen jako soucast prvouky, ptirodoveédy
¢i prirodopisu. Inspiraci pro jejich tvorbu jsem cCerpala z nékolika jinych pracovnich
listd, at’” uz v tisténé nebo elektronické podobé. Cilem bylo vytvofit jednoduché
a nazorn¢ pracovni listy s modernim designem, které by zaky zaujaly uz na ,prvni
pohled* (Ptiloha 3 a 4). Piedpokladala jsem, Ze zaci uz maji ur€ité znalosti z ptedeslych
let a Ze jim pracovni listy budou slouzit spiSe jako doplnék vykladu vyucujiciho,
procvicovaci material jiz probran¢ho uciva nebo jako piipadné domaci ¢i soutézni
ukoly. Pedagog by mél pii praci s listy Zaky motivovat, aby se sami aktivné zabyvali
zdravou vyZivou a zdravym Zivotnim stylem a aby o problematice premysleli a

diskutovali.
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4.5  Statistické zpracovani dat

Pro kazdou sledovanou veli¢inu byly vypocitany zakladni statistické veliCiny
(aritmeticky primér a smérodatna odchylka). Byly vytvoteny tabulky ¢etnosti hodnotici
relativni rozlozeni hodnot. Pro analyzu mnozstvi konzumovanych tekutin béhem tydne
byla pouzitd analyza rozptylu pro opakovana méieni, vliv sledovanych parametrti na
konzumaci jednotlivych jidel byl hodnocen vicefaktorovou analyzou s naslednym post
hoc testem. Rozdil pfijimanych potravin a tekutin mezi chlapci a divkami byl hodnocen
Studentovym t testem. Hladinu vyznamnosti a jsme stanovili na urovni 0,05. Ke
statistickému zpracovani vysledki byl pouZit po&itadovy program firmy StatSoft CR

s 1.0. STATISTICA (softwarovy systém pro analyzu dat), verze 8.0.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1  Souhrnna analyza vybrané ¢asti Skolnich vzdélavacich programu

zapojenych skol

Vzdélavaci obor vychova ke zdravi (dale jen VKZ) neni na skolach zastoupen
rovnomérné. Samostatné se predmét vyucuje na zakladnich skolach a to konkrétné v 6.
a 7. roéniku vzdy 1 hodinu tydné na ZS Zeyerova, v 6. az 8. ro¢niku 1 hodinu tydné na
7S Hranicka a v 8. a 9. roéniku 2, respektive 1 hodinu tydné na ZS Osecka 315. Dale je
VKZ na téchto Skolach soucésti vzdélavacich obort prvouka, ptirodovéda, ptirodopis
a pracovni vychova. Na nizSich stupnich gymnézii se pfedmét samostatné¢ nevyucuje

a je soucasti biologie a obCanské vychovy.

Nejvice prostoru vyuce o zdravém Zivotnim stylu poskytuje ZS Hranicka, ktera
se svymi 197 zéky patii k nejmensi Skole zkoumaného souboru. Nejméné prostoru je
tomuto vzdélavacimu oboru vénovano na obou gymnaziich, které ve svych Skolnich
vzdélavacich programech kladou duraz predevsim na klasické studijni obory, kam VKZ

zcela jisté nepatfi.
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5.2  Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

V této diplomové praci bylo vyhodnoceno celkem 115 vyplnénych dotazniki ze
3 zékladnich skol a 2 gymnazii v Olomouci a Lipniku nad Becvou. Z dotaznikii bylo
zjisténo, e pramérné BMI u chlapct (n=39) je 20,25 + 3,25 kg/m’, coz odpovida
zatazeni do pasma mezi 75. a 90. percentilem a u divek (n=76) je 18,21 + 2,02 kg/m’,

coz znamena zafazeni do pasma mezi 50. a 75. percentil.

Body Mass Index

V primérné hodnoté¢ BMI nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi détmi, které
snidaly a které nesnidaly (Tabulka 7). Celkem 38 déti nesnida, coz ¢ini 33 %
z testovaného souboru. Podle vyzkumu Foéra zdraveé vyzivy (2006) az 46 % zakt 7.tfid
nesnida a jako prvni jidlo béhem dne mé obéd. Jak je uvedeno v HBSC studii (2008),
vynechdni snidané je spojeno s rizikem vzniku obezity, protoZze vede k nésledné

konzumaci kalorické svacinky.

Tabulka 7. Primérnd hodnota BMI u chlapcii a divek v zavislosti na snidani

BMI Chlapci BMI Divky ANOVA
M M p
" SD " SD
f | 25 20,07 52 18,11 NS
Snidaji
3,32 2,06
L | 14 20,58 24 18,43 NS
Nesnidaji
3,22 1,97

Vysveétlivky: M — aritmeticky prumer, SD — smérodatna odchylka, NS — nesignifikantni
rozdil

Doprava

Z dopravnich prostfedkli Zaci nejvice vyuzivali autobus a auto, kde travili
primémé 19, respektive 15 minut denné. Vlak vyuZili pouze 3 studenti, primérné
v ném ale stravili nejvice ¢asu v porovnani s ostatnimi druhy dopravy (celkem 20 min).
Jak je znazornéno na Obrazku 5, nejvice zakl chodilo do skoly pé&sky (celkem 47 %),

dale pak jezdili do Skoly autobusem (34 %) a autem (11 %). Nejméné zaku jezdilo do
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Skoly vlakem a na kole (oboji 2 %). Podobné vysledky vidime i v britské studii Voss &
Sandercock (2010), kde z celkového poctu 5 925 dotazanych déti (primérny veék 12,5 +
1,4) chodilo 50 % do skoly pesky, 26 % pouzivalo méstskou hromadnou dopravu, 16 %

jezdilo autem a 8 % jezdilo do skoly na kole.

Zpuisob dopravy [%]
H pésky Hautem M autobusem Mtramvaji HEvlakem B na kole

2%_ 2%

Obrazek 5. Vyuzivany zpusob dopravy déti do skoly

Znalost zdravé vyzivy

Vyzkum potvrdil, Ze Skola a rodina (Obrazek 6) predstavuji pro zaky

vvvvvv

zdrojem byla televize (17 %), Casopisy (14 %) a internet (13 %).
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Znalost zdravé vyzivy
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Obrazek 6. Znalost zasad zdravé vyzivy

Sport

Pouze 37 % déti sportovalo 3x tydné a vice, z ¢ehoZ 41 % tvoftili chlapci a
33 % divky (viz Obrazek 7). Naopak nejméné aktivnich zaki, kteti uvedli, Ze
nesportuji, byla jen neceld 3 % z testovaného souboru. Tento vysledek je v souladu s

fadou studii, které potvrzuji, Ze chlapci sportuji ¢astéji nez divky (HBSC, 2008).

Pocet sportujicich déti [%]

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

M Chlapci
M Divky

3xtydnéea  1-2x Obcas Ne
vice tydné

Obrazek 7. Sport béhem tydne
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Jidlo

Z celkového poctu 115 zaki v priméru pravidelné 5x denné jedlo 32 %, z ¢ehoz
bylo 27 % chlapcti a 73 % divek. Pohlavi nemélo statisticky vyznamny vliv na pocet
konzumovanych jidel béhem dne. Jak uvadi Pitha, Poledne a kol. (2009), pravidelnou
stravou lze predejit vzniku nadvahy a obezity. Déti by tedy mély jist 5-6x denné.

Jak je uvedeno na Obrazku 8, konzumace obéda byla témét stoprocentni
u chlapcii 1 u divek (98 %), nasledovana veceti (90 %) a dopoledni svacinkou (72 %).

Snidané (67 %) a odpoledni svacinka (52 %) patfily mezi nejméné konzumovana jidla.

Pocet zkonzumovanych jidel [%]

120%

100%

80%

60% M Chlapci

40% M Divky

20%

0%

Snidané Svacinal Obéd Svacina2 Vecere

Obrazek 8. Procentudlni zastoupeni jednotlivych jidel béhem dne

Tekutiny

Primérné mnozstvi vypitych tekutin na Zaka za den bylo 1,63 1, coZ odpovida
vyzivovym doporucenim pro tuto vékovou kategorii. Béhem tydne Zaci nejvice pili
Stavu (23 %), ¢aj a vodu (oboji 22 %). Kyselka, dZus a cola byly rovnéz vyhleddvanymi
napoji (Obrazek 9). HBSC studie (2008) ukézala, Ze chlapci obecné konzumuji vice

slazenych napoji nez divky.
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Pti vyzkumu pitného rezimu agenturou Fast Connect bylo u 7-10ti letych déti
v Ceské republice (2009) zjisténo, Ze ovocny &aj konzumuje az 66 % déti, §tavu 54 %,
dzusy 49 % a mineralky 47 % déti. Obycejnou vodu (at’ uz z kohoutku nebo balenou)
konzumuje zhruba 33 % respondentti. Celkem bylo rovnéz zjisténo, ze celkovy denni

ptijem tekutin je 1 - 1,5 I, coz je méné, nez doporucovanych 1,5 — 2 1 tekutin za den.

Ve studii Wang et al.(2009) se potvrdilo, Ze ptijem slazenych napoju je jednim
z faktort ptispivajicich k obezit¢ v détstvi. Od 70tych let se spotieba slazenych napoji
u déti a mladistvych podstatné zvysila a udaje z narodnich prizkumi ukazuji, ze se
ptijem energie ze slazenych napoji zvysil o 135 % mezi lety 1977 a 2001. Béhem
stejného obdobi se mira obezity vice nez zdvojnasobila u déti ve véku od 2 do 11 let
a ztrojnasobila u dospivajicich ve véku od 12 do 19 let. Nedavna data rovnéz ukazuji, ze
piiblizné 90 % déti a dospivajicich v USA konzumuje slazené kalorické napoje kazdy
den a tyto ndpoje samy osobé mohou ptispét k vice nez 10 % celkové ptijaté energie.
Nahrazeni téchto tekutych kalorii népoji nekalorickymi proto ptedstavuje klicovou

strategii k prevenci obezity v détstvi.

Priimérna spotreba tekutin za den

0,45
0,4
0,35
0,3
0,25
0,2
0,15
0,1
0,05

(1

Obrazek 9. Mnozstvi vypitych tekutin za den

V mnozZstvi vypitych tekutin v jednotlivych dnech b&hem tydne byl statisticky
rozdil. Jak znazornuje Tabulka 8, nejméné tekutin vypily déti v priméru v nedéli

a nejvice v pondé€li. Tento rozdil €inil téméf 300 ml.
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Tabulka 8. Celkové mnozstvi vypitych tekutin v pribehu tydné

v

Faci Po Ut St Ct P4 So Ne
(n=115) M M M M M M M ANOVA
SD SD SD SD SD SD SD p
Mnozstvi| 1761,39|1630,09 | 1637,14 | 1628,52 | 1654,44 | 1587,65 | 1464,13 *
tekutin
[ml] 823,83 711,47| 802,4| 822,15 752,3| 804,45| 761,75

Vysvetlivky: M — aritmeticky primeér, SD — smerodatna odchylka, * p < 0,05

Z Obrazku 10 vyplyva, Ze déti nejlépe dodrzuji pitny rezim ve Skole, kdy maji

stale k dispozici ldhev s napojem z domu a ze Skolni jidelny. V sobotu a v nedéli

spotifeba klesa, coz se projevuje zvySenou spotiebou tekutin v pondé€li, kde déti

»dopijeji“ to, co o vikendu zanedbaly.

2000

Mnozstvi vypitych tekutin bé hem tydne

1900

1800

1700

ml

1600

1500

1400

1300

N

Po

Ct

Pa

So Ne

Obrazek 10. Celkové mnozstvi vypitych tekutin béhem tydne

Mezi chlapci a divkami nebyl v jednotlivych dnech v mnoZstvi vypitych tekutin

vyznamny rozdil (viz Tabulka 9).
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Tabulka 9. Mnozstvi vypitych tekutin u chlapcii a divek v prubéhu tydne

Mnozstvi | PO Ut St Ct Pa So Ne |ANOVA
tekutin | M M M M M M M p
[ml] SO | sb | SO | SD | SD | SD | SD
Chlapci |1815,39|1681,54|1797.44|1643,59 1825,13|1603,85| 1635,9 | NS
(n=39) | 692,46 | 700,58 | 905,53 | 939,01 | 93541 | 996 | 912,99
Divky |1733,68|1603,68 | 1554,88|1620,79 | 1566,84 |1579,34|1375,99| NS
(n=76) | 886,78 | 720,17 | 736,86 | 761,91 | 627,68 | 693.41 | 660,65

Vysveétlivky: M — aritmeticky prumer, SD — smérodatna odchylka, NS — nesignifikantni
rozdil

Jak je uvedeno v Tabulce 10, tak se pfijem tekutin v ned¢li statisticky vyznamné

1181l od piijmu tekutin ve vSech dnech tydne kromé soboty.

Tabulka 10. Mnozstvi vypitych tekutin v jednotlivych dnech

Po Ut St Ct P4 So
, p p p p p p
Ut |0,044583
St[0,0572990,913992
Ct]0,042109[0,980869 | 0,894998
P4|0,1016440,709159|0,791015 | 0,691396
S0[0,00793710,515697 | 0,448488 | 0,531299 | 0,306448
Ne | 0,000006|0,011200{0,008203 | 0,011985|0,003657 | 0,058779

Vysvetlivky: p — hladina statistické vyznamnosti (LSD Test)

Ovoce

Primérné Zaci jedli 1,74 kusti ovoce za den, coz je méné nez doporucované
mnozstvi (viz Obrazek 11). Jak je uvedeno na Obrazku 12, nejvice konzumovanym
ovocem byly mandarinky (34 %), nasledované jablky (28 %), banany (16 %)
a pomeranci (13 %). Vysokd konzumace mandarinek byla zptisobena obdobim Vénoc,

kdy se mandarinky obecné velmi dobie prodavaji. Divky mély ve srovnani s chlapci
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Priimérna spotifeba ovoce za den

[ks]

Obrazek 11. Mnozstvi zkonzumovaného ovoce za den

Mnozstvi spotrebovaného ovoce v %

H mandarinky M jablka M banany M pomerance M kiwi

H hrusky M pomela M hrozny i grepy

4% 2% 2%194%

Obrazek 12. MnoZstvi spotiebovaného ovoce za den

Vysledek nasi studie je v souladu se zavéry celé fady praci, které uvadéji, ze

u v8ech v€kovych kategorii ve vétSiné zemi konzumuji denné divky vice ovoce nez

chlapci (HBSC, 2008). Témét ve vSech zemich EU klesa konzumace ovoce mezi 11.

a 15. rokem. U divek klesla primérné spotieba ze 44 % u 11ti letych na 39 % u 13ti

letych a na 34 % u 15ti letych. U chlapcii spotieba klesla ze 37 % na 32 % a déle na
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25 %. V Bulharsku, na Islandu a ¢astecné v Rakousku spadly hodnoty témét o polovinu,

kdezto v Italii a Belgii si déti udrzely zdravé zasady stravovani i do vyssiho veku.

Rozdil mezi konzumaci ovoce u divek a chlapci je nejvétsi u vékové kategorie
15ti letych ve vétsin€ zemi. U 11ti letych déti v Litve, Italii, Francii a Estonsku jsou
podobné hodnoty, ale v Polsku, Némecku a Holandsku maji v této vékové kategorii
nejvetsi rozdily. Jak déti dosahnou veéku 15ti let, tak rozdily ve Finsku, Rakousku
a LotySsku rostou na uroven, kde méné nez 6 chlapcii na kazdych 10 divek ji denné
ovoce. Primérna denni konzumace ovoce napti¢ EU ukazuje vzestup mezi lety

2001-2002 a 2005-2006. Toto bylo nejvice evidentni u divek ve véku 11 let.

Déti obvykle maji pozitivni pfistup ke konzumaci ovoce a udavaji dobrou
dostupnost ovoce doma, ale mensi ve Skole a béhem mimoskolnich aktivit. ZvySena
dostupnost ovoce spolecné se vzdéldvacimi a motiva¢nimi aktivitami miize pomoci

zvysit konzumaci ovoce

Zasobeni ovocem je v zemich stfedni a vychodni Evropy, jako jsou Polsko,
Bulharsko, Loty3sko, Slovensko, Ceska republika a Estonsko pod 80 kg na osobu, coZ
kontrastuje s primérnymi 105 kg EU. Zasobeni ovocem je vétSi v zapadni a jizni

Evropé s odhady pro Lucembursko a Recko nad 160 kg na osobu, vice jak dvojnasobek

Cwwvr

Zasobeni ovocem a zeleninou se zvysilo napii¢ EU béhem 3 desetileti z 88 kg na

osobu v roce 1980 na 105 kg v roce 2007 (OECD, 2010).

Zelenina

Primérné zaci konzumovali 1,18 kusil zeleniny denné (viz Obrazek 13). ZjiSténé
mnozstvi neodpovida vyzivovym doporucenim. Obrazek 14 ukazuje, Ze rajcata (44 %)
a mrkev (18 %) byla nejcastéji zastoupena v jidelnicku déti, ndsledovdna paprikou
(14 %) a okurkou (12 %). V Ceské republice byl rovnéz realizovan vyzkum konzumace
ovoce a zeleniny u déti (Forum zdravé vyzivy, 2004), ktery potvrdil, Ze nejoblibené;si
(a nejvice konzumovanou) zeleninou jsou rajcata (50 %), které nasleduji paprika,

okurka a mrkev (vSechny 40 %).

47



Priimérna spotfeba zeleniny za den
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Obrazek 13. Mnozstvi spotfebované zeleniny za den

Mnozstvi spotrebované zeleniny v %

M rajcata M mrkve M papriky M okurky M fedkvicky M salaty i kedlubny M cibule

305 3% 1%

Obrazek 14. MnoZstvi spotiebované zeleniny za den
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5.3  Navrh pracovnich a metodickych listi

Pracovni listy, které vznikly na zéklad¢ analyz vybranych stravovacich zvyklosti
a $kolnich vzdé&lavacich programi, jsou uréeny pro zaky 7. tiid ZS a viceletych
gymndazii. Jsou cClenény celkem do 5 kapitol (viz Priloha 3). Kazda kapitola ma
hodinovou dotaci 1 hodinu tydné. Jednotliva témata kapitol jsou: 1. Zdrava vyziva, 2.
Zdravé a nevhodné potraviny, 3. Ovoce a zelenina, 4. Tekutiny a 5. Mozna rizika

nezdravého stravovani.

Cviceni jsou uspoiadana od obecnéjSich po konkrétni. Jedna se o dopliiovani do

textu €1 pfifazovani spravnych odpovédi.

Metodické listy jsou urCeny pro uclitele a obsahuji stejna cviceni jako
v pracovnich listech doplnénd o vysledky ¢i vysvétleni danych ukola (Ptiloha 4).
Nejsou zde uvedeny vycCerpavajici odpovédi na vSechny otazky, protoze se od
vyucujiciho pfedpoklada urcita znalost tématu a vlastni aktivita pti ptiprav€ probirané

latky.
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ZAVERY

Predmét vychova ke zdravi se samostatné vyucuje pouze na zakladnich Skolach
v rozsahu 1-2 hodiny tydné, na gymnaziich je uc¢ivo soucasti predmétii biologie

a obcanska vychova.

Celkem 39 chlapci mélo primérnou hodnotu Body mass indexu (dale jen BMI)
20,25 +3,25 kg/m’. Divky (n=76) mély pramérné BMI 18,21 + 2,02 kg/m’. Zéci,
ktefi nesnidali (celkem 33 %) nem¢éli statisticky vyznamné vyssi BMI nezZ Z4ci, ktefi

snidali.

Nejvice respondentl chodilo do Skoly pésky (47 %), jezdilo autobusem (34 %)
a autem (11 %).

Celkem 22 % zakl znd zasady zdravé vyzivy ze Skoly, 21 % od své rodiny, 17 %

z televize, 14 % z Casopisti a 13 % z internetu.

72 % chlapci a 67 % divek sportuje 1x ¢i vicekrat tydné, z ¢ehoz pouze 37 %

sportuje 3x a vicekrat tydné.

Pravidelné jidlo 5x denn€ ma pouze 32 % vSech dotazanych. Pohlavi nemélo vliv na
pocet zkonzumovanych jidel. Nejvice konzumované jidlo je obéd (98 %) a vecete

(90 %), nejméné odpoledni svacinka (52 %) a snidan¢ (67 %).

Priimérné zaci vypiji 1,63 1 tekutin za den, coz odpovida doporu¢enému mnozstvi
pro tuto vékovou kategorii. Nejvice piji stavu (23 %) a €aj a vodu (oboji 22 %).
Spotieba v jednotlivych dnech je statisticky vyznamna. Nejvice déti piji v pondéli

a nejméné v nedéli.

Primérnd spotieba ovoce za den byla 1,74 kusii na osobu, coz je méné, nez
doporucované mnozstvi. Vzhledem k roc¢ni dobé byly nejcastéji konzumovanym
ovocem mandarinky (34 %), dale pak jablka (28 %), bandny (16 %) a pomerance
(13 %).

Spotieba zeleniny na osobu za den byla pouze 1,18 kust, tedy vyrazn€ méné nez je
doporucovano. Nejpopularnéjsi zeleninou byla rajéata (44 %), mrkev (18 %),
paprika (14 %) a okurka (12 %).
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e Vytvoiené Pracovni a Metodické listy byly rozdéleny do 5 kapitol (1. Zdrava
vyziva, 2. Zdravé a nevhodné potraviny, 3. Ovoce a zelenina, 4. Tekutiny a 5.
Mozna rizika nezdravého stravovani). Zaci si udivo procviduji a upeviuji pomoci

dopliiovani do textu ¢i spojovanim jednotlivych tdajt.
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7 SOUHRN

Znalost zasad zdravé vyzivy je v soucasném svété plném lidi s nadvahou
a obezitou nezbytnosti. Vlastni rodina neni vzdy tim nejlep$im piikladem, jak zdraveé
jist a zit. Proto je zde nezastupitelnd role skoly, ktera mnohdy napravuje to, co rodina
zanedbala. Ve Skolnich vzdélavacich programech jsou pro vyuku vychovy ke zdravi
(jejiz soucasti je 1 zdrava vyziva) vyclenény 2 az 3 ro¢niky druhého stupné zakladni
Skoly a viceletych gymnazii. Zde se dé&i mohou mimo jiné naucit, jak se zdravé

stravovat, aby v budoucnosti ptedesly zdravotnim problémuam.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo na zaklad¢ analyzy casti Skolnich
vzdélavacich programii a vybranych ukazatelii zdravého zivotniho stylu a stravovacich
navyki vytvofit pracovni listy pro podporu vyuky zdravé vyzivy v 7. tfidé ZS

a viceletych gymnaziich.

Z analyzy Skolnich vzdélavacich programt vyplynulo, zZe na zdkladnich Skolach
se vychova ke zdravi vyuCuje jako samostatny pfedmét a na gymnaziich je soucasti

jinych predméti.

Vyzkumu se ztcastnilo celkem 115 zakt (39 chlapct a 76 divek ) ve véku 11-13
let. Data byla ziskana z dotaznikového Setfeni. Po cely tyden zaci zaznamendvali do

dotazniku vSe, co vypili a veskeré ovoce a zeleninu, které zkonzumovali.

Z dotaznikového Setieni bylo zjisténo, Ze témef polovina zakl chodi do Skoly
pésky a ze vétSina z nich sportuje 1x Ci vicekrat tydné. Nejvice zak uvedlo, Ze se
zéasady zdravé vyzivy naucili ve Skole a od rodicu. Jidlo 5x denné pravidelné¢ konzumuje
pouze tfetina dotdzanych a snida pouze 67 % respondentl. Piijem tekutin je u chlapct
a divek dostatecny, ovSem konzumace ovoce a zeleniny je velmi nizkd a neodpovida

vyzivovym doporucenim.
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8 SUMMARY

The knowledge of nutrition principles in today’s world full of overweight and
obese people is a need. Man’s own family is not always the best example of how to eat
and live healthy. There is therefore the irreplaceable role of the school, which often
corrects what the family failed to do. In the school curriculum there are 2 to 3 years at
upper primary schools and grammar schools allocated for teaching health education
(which includes also nutrition). Children learn in this subject how to eat healthy to

prevent future health problems.

The main objective of this thesis was to design nutrition study materials for 7th
grade children based on the analysis of part of the school educational programs and

selected indicators of lifestyle and dietary habits.

The analysis of school curriculum showed that in primary schools, health
education is taught as a separate subject and at grammar schools it is only a part of other

subjects.

Research was attended by 115 pupils (39 boys and 76 girls) 11-13 years of age.
Data were obtained from a questionnaire. The pupils were recording everything they
drank and what fruit and vegetables they consumed throughout the week into the
questionnaire. It was found that almost half of the pupils walk to school and most of
them do sports once or more per week. Most of the children reported that they learned
the basics of nutrition at school and from their parents. A third of respondents eats 5
times a day regularly and only 66 % consumes breakfast daily. Fluid intake in boys and
girls was satisfactory, but fruit and vegetables consumption was very low and did not

meet nutritional recommendations.
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Priloha 1

Analyza vybranych ¢asti Skolnich vzdélavacich programii na konkrétnich Skolach

78 Zeyerova, Olomouc

Skolni vzdélavaci program Skola pro Zivot:

Zasadnim predmétem ve vzdélavaci oblasti Cloveék a zdravi je vychova ke zdravi
(dale jen VKZ), ktera piinasi zakladni poznani o Clovéku v souvislosti s preventivni

ochranou jeho zdravi a vSech jeho slozek (socialni, psychické a fyzicke).

Pfedmét VKZ je vyucovan na 2. stupni v 6. a 7. ro¢niku s dotaci 1 hodiny tydné a je
soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. V 8. roéniku je VKZ s hodinovou dotaci
piesunuta do hodiny pfirodopisu. U¢ivo je v piimé souvislosti s lidskym télem, a proto

sem bylo zatazeno. Zak se uci byt odpovédny sam za sebe a své zdravi.

Soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét je prvouka, ktera se vyuéuje od 1. do 3.
ro¢niku 2 hodiny tydné. U¢ivo v 1. ro¢niku zahrnuje témata jako péce o zdravi, zdrava
vyziva — denni rezim, pitny rezim, zdrava strava, pohybovy rezim. Pfirodovéda je také
soucasti této vzdélavaci oblasti a vyucuje se ve 4. ro¢niku 1 hodinu a v 5. ro¢niku 2
hodiny tydné. Ucivo je rozdéleno do 2 tematickych celkli: Rozmanitost piirody
a Clovék a jeho zdravi. Ugivo v 5. roéniku zahrnuje pééi o zdravi, zdravou vyZivu

a pitny rezim.

Oblast Clovék a svét prace zahrnuje ve 2., 3., 4., 5. a 7. ro¢niku piipravu pokrmi jako

soucast predmétu pracovni Cinnosti.

Piirodopis patii do oblasti Clovék a pifroda, kde se v 9. ro¢niku vyuuje o stravé
a civilizacnich chorobach, tedy konkrétné o zdravych a nezdravych potravinach ¢i

o hlavnich slozkach potravy (Anonymous, 2007).
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Z8 Hranicka, Lipnik nad Betvou

Skolni vzdélavaci program Ptiprava pro zivot ve sjednocené Evropé¢:

Piedmét vychova ke zdravi je soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
a prinasi zakladni poznani o ¢loveéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho zdravi.
U¢i zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi a byt za né odpovédny. Zaci si upeviuji
hygienické, stravovaci, pracovni 1 jiné zdravotné¢ preventivni ndvyky, rozvijeji
dovednosti odmitat Skodlivé latky, pfedchazet trazim a celit vlastnimu ohrozeni
v kazdodennich i mimotadnych situacich. Rozsituji a prohlubuji si poznatky o rodinég,
Skole a spolecenstvi vrstevnikil, o ptirodé, ¢lovéku i vztazich mezi lidmi a uci se tak

divat se na vlastni ¢innosti z hlediska zdravotnich potieb a Zivotnich perspektiv

dospivajiciho jedince a rozhodovat se ve prospéch zdravi.

Vzhledem k individudlnimu 1 socidlnimu rozméru zdravi je predmét VKZ velmi tzce
propojen s prufezovym tématem Osobnostni a socidlni vychova. Vyucuje se jako
samostatny predmét v 6., 7. a 8. ro¢niku vzdy 1 hodinu tydné a zahrnuje témata: vyziva
a zdravi, zasady zdravého stravovani, vliv zivotnich podminek a zplisobu stravovani na
zdravi; poruchy pfijmu potravy, civilizacni choroby a zdravotni rizika, preventivni
a lékarska péce, podpora zdravi a jeji formy, pisobeni na zménu kvality prostiedi
a chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi, podpora zdravi v komunité

a programy podpory zdravi.

Do oblasti Clovék a svét prace patii predmét pracovni vychova, kde se v 6. a 7. ro¢niku
vyucuje o zdravé vyzive. UCivo probirané v tomto pfedmétu zahrnuje vyznam zeleniny
ve vyzive, rozdéleni zeleniny a jeji vyuziti, vyznam ovoce ve vyzivé, hygiena vyzivy,
zakladni pojmy, zéasady zdravé vyzivy, studenda kuchyné — pomazanky, uprava
jednoduchého pohosténi, ptiprava stravy v domacnosti, polévka a jeji druhy,

zasmazovani, vyvary, zelenina v kuchyni a jeji ptiprava a vyuziti, salaty a napoje.

Ve $kole probiha rovnéz projekt Clovék a zdrava vyziva, ktery je zaméfeny na spravny
zdravy zivotni styl. Zaci jsou rozdéleni do skupin a v projektovych hodinach
zpracovavaji zadané ukoly (jako je pfiprava pokrmill ¢i vystavka ovoce a zeleniny)
a pfipravuji vlastni prezentaci. Na zavér jsou vyhlaSeny nejlepsi prace. Projekt je urcen

pro zaky 1. — 5. ro¢nikd (Anonymous, 2007).
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Z8 Osecka 315, Lipnik nad Be&vou

Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani:

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana ve vzdélavacich
oborech télesna vychova a vychova ke zdravi. Vzdélavaci obor vychova ke zdravi
prindsi zakladni poznani o ¢lovéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho zdravi. U¢i
zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi. Svym vzdélavacim obsahem navazuje na

vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét.

Pfedmét vychova ke zdravi je vyucovan v 8. ro¢niku 2 hodiny tydné a v 9. ro¢niku 1
hodinu tydné. V 8. ro¢niku se vyucuji poruchy piijmu potravy — mentalni anorexie,
bulimie, vyziva a civilizaéni nemoci, zdsady zdravé vyzivy, alternativni vyzivové

sméry, vliv reklamy na potraviny a kvalita lidského Zivota u handicapovanych lidi.

Prvouka je v 1. a 2. ro¢niku vyu€ovana 2 hodiny tydné, ve 3. ro¢niku 3 hodiny. V 1.
ro¢niku se vyucuje o zdsadach spravné zivotospravy — o vyzive, vitaminech, dilezitosti
odpocinku, spanku, pitného rezimu apod. Ve 3. rocniku se vyucuje o dodrzovani

pravidel denniho a pitného rezimu, o zdravém stravovani a o prevenci nemoci.

Ptirodovéda je vyuCovana ve 4. a v 5. ro¢niku 2 hodiny tydné. Ve 4. ro¢niku se uci

o zasadach péce o zdravi a 0 vyznamu sportovani a spravné vyzivy (Anonymous, 2007).

o w

Gymnazium v Olomouci-Hej¢iné

Skolni vzdé&lavaci program pro gymnazialni vzdélavani:

Vzdélavaci obor vychova ke zdravi je integrovan 0,5 hodinou do pfedmétu
obcanskd vychova a 1,5 hodinou do pfedmétu biologie. Je také ptifazena do predmétu

télesna vychova bez hodinové dotace v rdmci sportovnich kurzi (Anonymous, 2007).
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Gymnazium Lipnik nad Be¢vou

Skolni vzdélavaci program Gymnazia v Lipniku nad Beévou:

Vzdélavaci obor vychova ke zdravi je integrovan 1 hodinou do biologie v tercii
a kvarté a 1 hodinou do ob¢anské vychovy v primé az kvarté. Vyucuji se témata vyziva
a zdravi, specifické potfeby vyzivy podle ve€ku, zdravotniho stavu a profese

(Anonymous, 2007).
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Priloha 2

Dotazni
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