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ANOTACE

Bakalaiska prace se zabyva zivotnim stylem zaka vybrané zakladni $koly v Plzni.
Zamg¢fiila jsem se na vyzivova doporuCeni. Na zdklad¢ dotaznikového Setfeni budou
vyhodnoceny stravovaci ndvyky, pitny rezim, pohybova aktivita, traveni volného casu,
zkuSenosti s navykovymi latkami a zdjem zdkd o Skolni stravovani. Ziskané informace
byly porovnavany u divek a chlapcii zaka Ctvrtych tfid. Vysledky a navrzena doporuceni

mohou informovat feditele Skoly.

KLiCOVA SLOVA

Zivotni styl, stravovaci navyky, pitny rezim, pohybovéa aktivita, $kolni stravovani,

navykové latky.

NOTE

The topic of my bachelor thesis is The Lifestyle of pupils from one of primary
school in Pilsen. | focused nutricion and dietary guidelines.

On basis of my surway results common eating and drinking habits, movement
activities, spending free time, experience with addictive substances and interest in eating at
the school canteen will be evaluated.

The results were compared at girls and boys from the fourth classes. The sugestions

and results can be useful for the headmaster.
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Uvop

Uvop

" Zit zdravé

znamena zit 1épe a déle.
Zdravi hledej ve
vyzive."

Hippokrates

Zdravy zivotni styl je velmi obsahlé téma. V posledni dobé je mu vénovana velka
pozornost jak v médiich a tisku, tak i v osobnim Zivoté mnohych z nas. Zivotni styl ma
vliv nejen na zdravotni stav jedince, ale také na délku a kvalitu jeho zivota.

Pod pojmem zdravy zivotni styl rozumime nejen zdravou vyzivu, dodrzovani
pitného rezimu, ale i pohybovou aktivitu, dostatek spanku a odpocinku, kvalitni traveni
volného Casu, vyvarovani se nadmérné konzumace alkoholu a veskerych Skodlivych latek.

Bakalatska prace a jeji vysledky maji zobrazit Zivotni styl zaki ve vybrané ZS
V Plzni. Chceme predstavit navyky zaku, jejich pohybovou aktivitu, zptsob traveni
volného casu, dodrZzovani pitného reZimu a zkuSenosti Zakl se Skodlivymi latkami
(koufent).

Dodrzovani spravné vyzivy je dalezité¢ v kazdém vékovém obdobi zvlast' u déti.
Je to nas vklad, ktery se ndm v dalSich letech ziro¢i. Kromé& toho, ze kvalitni vyziva nas
zasobuje vSemi potfebnymi Zivinami a poskytuje nam energii, ma jesté velky vliv na nase
zdravi. Spravné slozeni jidelni¢ku je podstatné pro zdravy rust a vyvoj vSech jedinct bez
rozdilu véku. Chutové bunky ovliviiuji stravovaci navyky jiz ve velmi raném obdobi.
Stravovani predskolnich déti je zavislé na rodi¢ich. Spatné stravovaci navyky, jako
preslazovani pokrmt 1 napojt, prilis ostra a sladka jidla, tucné pokrmy, ¢i ptiprava pokrmt
z polotovarti détem a jejich zdravi neprospivd. Nezanedbatelnou ulohu ve vyziveé déti ma
I Skolni stravovani. Krom¢& toho, Ze zaky nasyti dle zasad spravné vyzivy, jesté
je vychovava ke spravnym stravovacim navykum. Predklada jim mnohé pokrmy,
se kterymi se bézné pifi domacim stravovani nesetkaji. Pro nékteré déti je kvalitni teply

obéd ve Skole mnohdy jedinym teplym pokrmem za cely den.
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Déti predskolniho veéku s oblibou konzumuji ovoce a zeleninu, které jsou nedilnou
soucasti jejich kazdodenniho zivota. Pokud jsou ovoce a zelenina ditéti predkladany
ve vhodné upravené formeé, dité si je oblibi a nedéla mu konzumace téchto potravin
problém ani v pozdé&j$im véku. U déti skolniho véku se jiz nezvySuje potiteba energie.
Dochazi ke zménam piedevsim u pohybové aktivity. Ve Skolce byly déti zvyklé byt cely
den v pohybu, at’ uz na vychazkach, ¢i pii riznych hrach a cvic¢enich. Ve Skole vSak déti
travi témer cely den sezenim v lavicich, a tim klesa spotfeba energie. Pro nékteré déti vSak
snizena pohybova aktivita a stejny piisun energie miize znamenat rychly nartist hmotnosti.
Skolni dochazka s sebou pfinasi i nové povinnosti, jako Gasné vstavani, plnéni $kolnich
ukoll, zvladani uciva a u nekterych déti tyto zmény vyvolavaji stres a nechut’ k jidlu.
To se nésledné odraZzi na pozornosti déti ve Skole. Ve Skolnim obdobi se upeviiuji
stravovaci navyky. Je dulezité¢ dbat na pestrost, kvalitu potravin a pravidelnost stravovani.
Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes. To plati i ve vyzive.

Nase prace se sklada zteoretické a praktické casti. Teoretickd Cast obsahuje
zakladni vyzivova doporuceni a faktory ovlivilujici vyzivu, vyzivové normy pro Skolni
stravovani, negativni diisledky ndvykovych latek a diilezitost aktivniho odpocinku.

Prakticka ¢ast a vysledky provedeného vyzkumu nas maji sezndmit s drovni
zivotniho stylu zékd v jedné vybrané zdkladni Skole v Plzni. Vyzkum byl zaméien
predev§im na stravovaci, pitny rezim, pohybovou aktivitu, zpiisob traveni volného casu

a spokojenost zaki se svoji vahou a vlastnim zivotnim stylem.



TEORETICKA CAST

TEORETICKA CAST

V teoretické Casti bakalarské prace jsme se zaméfili na faktory ovliviiujici zdravy
zivotni styl zakt, ale 1 rizikové faktory pfispivajici k civilizacnim chorobam.
zivin, vitaminl a minerdlnich latek, dodrzovéani pitného rezimu, pohyb, odpocinek,
minimalizace stresu a vyvarovani se vSech rizikovych faktord, jako je koufeni, alkohol
a drogy.

Protoze je skolni jidelna soucasti Skoly chceme se v nasi teoretické Casti soustiedit
I na vyzivové normy pro Skolni stravovani, sestavovani jidelniho listku a zajem zakl o
Skolni stravovani, nebot’ si myslime, Ze v dneSni uspéchané dobé je mnohdy Skolni obéd
jedinym teplym jidlem zaki za cely den.

Budeme spolupracovat s vedouci Skolni jidelny a veSkeré poznatky a novinky

ve skolnim stravovani rovnéz uplatnime v teoretické ¢asti bakalarské prace.



FAKTORY OVLIVNUJici VYZIVU

1 FAKTORY OVLIVNUJiCi VYZIVU

T¢lo cloveéka je tvofeno asi z 3.5 x 103 zivych bunék, oddélenych od sebe
mezibunéénou hmotou. I kdyZ jsou tyto bunky vzhledové Casto odlisné, probihéd ve vSech
neustale na tisice vzajemné¢ na sebe navazujicich reakci k ziskévani energie. K udrzovani
tohoto slozitého, ptesné pracujiciho systému v kazdé bunce je nutny neustaly pfisun vice
nez padesati Zivin.!

Ziviny, které télo potiebuje v nejvétsim mnozstvi, jsou bilkoviny (B), tuky (T)
a sacharidy (S). Tuki nase strava obsahuje vétSinou dost, ba naopak Casto i nadbytek. Tyto
tfi hlavni ziviny dodavaji 100 % celkové potiebné energie pro spravné fungovani lidského

organismu.?

1.1 BILKOVINY

Bilkoviny jsou ziviny pro lidsky organismus nepostradatelné. Zdravi vsak
poskozuje nejen jejich nedostatek, ale také i velky nadbytek. Potrava bez bilkovin snizuje
rust déti, vede ke zpomaleni mySleni tvorbu tkani. Nedostatek bilkovin se projevuje
i pomalym vyvinem kosterniho svalstva. Snizuje se odolnost proti infekcim, vede
ke Spatnému hojeni ran, vzniku psychickych poruch (depresi). Déti potiebuji vétsi podil

zivo&isnych bilkovin, &im jsou mladsi.?

1.2 TuKy

Nadbyte¢ny piijem tukd a jejich nespravné sloZeni poskozuje zdravi lidi nejvice.
Tuky znacné pfispivaji k nejvyznamnéjSim zdravotnim problémim, jako jsou srde¢né
cévni onemocnéni a degenerace zlu¢niku a sttev. Tak zpomaluje traveni a prodluzuje dobu
vyprazdiovani zaludku. Tuky jsou vSak zdrojem esencidlnich mastnych kyselin, ptisobi
jako nosi¢ viini a vitaminil, dodavaji potravé vhodnou strukturu, maji vysokou sytivost. Pro
vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K) staci i malé mnozstvi tukd.*

Nejlepsim zdrojem tukii jsou pfirozené nerafinované potraviny jako obiloviny,

luSténiny, olejnata semena a vejce. S tuky je také spojen piijem vitaminu E. >

! STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 18
2 STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str.19
¥ STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno : Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 38

* STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 58
® STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 62
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FAKTORY OVLIVNUJici VYZIVU

Tento vitamin ma nékolik velmi dalezitych funkei pro zdravi. Jednou z nich je antioxida¢ni
pasobeni. V téle chrani bunétné membrany a ma ochranné pisobeni v prevenci
nadorovych onemocnéni.’

Tuky, vétSinou zivocisSného puvodu (maslo, sadlo), které obsahuji urcité latky pro zdravi
nepiiznivé, bychom méli co nejvice omezovat. Misto toho bychom méli pouzivat tuky
biologicky hodnotngjsi, jako napf. slune¢nicovy olej, olivovy olej atd. V optimalnim
mnozstvi tuku pro zdravi jedince jsou velké rozdily podle véku, pohlavi a fyzické zatéze.

U d¢éti je doporuceny denni piijem tukt podle véku 30 — 40 %.

1.3 VLAKNINA

Vldknina by méla byt neodmyslitelnou soucasti jidelnicku. Je to latka rostlinného
puvodu. Vlaknina je velmi prospésna. Jeji nedostatek v potravé ma mnoho negativnich
dasledkd pro zdravi a prispiva ke vzniku celé fady nemoci degenerativni povahy. Jedna
se zejména o diabet, srdecné€ cévni choroby, dnu, zlu¢nikové kameny, zacpu, zanét slepého
stteva, zilni poruchy a obezitu. Z hlediska dlouholet¢tho zdravi je vldknina
nepostradatelnou slozkou potravy. Vyznamnym zdrojem vldkniny jsou celozrnné
obiloviny, luSténiny, brambory, zelenina a ovoce. Potraviny zivo¢isného ptavodu vldkninu

oy 7
neobsahuyji.

1.4 SACHARIDY

vvvvv

Ptiznivé ovlivilyji sloZeni stfevni mikroflory. Sacharidy je moZno rozdélit na stravitelné,
které jsou vyuzivany pro ziskdvani energie a tvorbu rtiznych bunék lidského organismu
a nestravitelné, které¢ nachdzime ve vlakning rostlinného pivodu. Z hlediska zdravi je pro
Clovéka optimalni, aby bylo 60 - 75 % energetické hodnoty potravy tvofeno sacharidy,
ato predev§im polysacharidy (Skrobem) provadzenymi vlakninou. Tyto polysacharidy

se vyskytuji v obilovinach, bramborech, lusténinach a zelening.®

® STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 63
" STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 119
8 STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 105
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1.5 MINERALNI LATKY

Mineralni latky tvofi pfiblizné 4 % celkové télesné hmotnosti ¢loveka, z toho 83 %
je obsazeno v kostech. Kazdy z prvkii ma svou specifickou ulohu pro uré¢ité metabolické
funkce. Tyto prvky je mozno rozd¢lit do tii skupin. Prvni skupinu tvofi latky, které
je potieba denné dodavat v mnozstvi n¢kolik set miligramui (sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik,
fosfor, chlor a sira). Proto jsou obvykle nazyvany makroprvky. Do druhé skupiny patii
prvky potfebné v mnozstvi nékolika miligramt (zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik,
lithium) a byvaji nazyvany prvky stopovymi. Do tfeti skupiny fadime prvky potiebné
v mnozstvi méné nez 1 mg na den (kobalt, molybden, jod, fluor, selen, nikl a dal§i).g

V tabulce €. 1 uvadime ptehled mineralnich latek a jejich denni potiebu.

1.6 PITNY REZIM

Pitny rezim je dulezity pro doplnéni kazdodenni ztraty tekutin v téle. Optimalné
bychom méli vypit 2 — 3 1 tekutin denné. YJe dilezité pfijimat tekutiny pribézné b&hem
celého dne.

Také Zaci by neméli zapominat na dodrZzovani pitného rezimu. Nedostatek tekutin v téle
zpusobuje naruSeni vnitini rovnovahy, Zzaci jsou unaveni a Spatné se soustiedi
na vyucovani.

MUDr. Katefina Konopaskova z FN v Motole doporucuje: ,,Co se tyka rezimu piti, méli
bychom pit béhem dopoledne, po ob&d¢, a posledni davku tekutin doplnit béhem vecera,

ne vSak bezprostiedné pred spanim.*

Tabulka ¢. 1 - kolik tekutin télo potiebuje

Kolik tekutin télo pottebuje

Vaha minimalné maximalné
50 kg 1,5 litru 3,5 litru
60 kg 1,7 litru 3,8 litru
70 kg 2 litry 4 litry

?10 kg 2,2 litru 4,2 litru

¥ STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 201

10 Novinky.cz: Zdravi [online]. 2015 [cit. 2015-05-29]. Dostupné z: http://www.novinky.cz/zena/zdravi/
1 Nedostate¢ny pitny rezim $kodi zdravi: narazové prepiti je ale hor$i [online].2015 [cit.2015-05-29].
Dostupné z: http://www.novinky.cz/zena/zdravi/

11
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Do pitného rezimu se zapocitdvaji i polévky, zelenina a ovoce. Kdyz je v jidelnicku
obsazeno ovoce a zelenina, miize byt pfijem napojui o néco nizsi. Dle vyzivovych poradcii
je nejvhodnéjsim napojem pramenita voda a neslazené ovocné ¢aje. Slazené napoje

jsou nevhodné pro vysoky obsah cukru.

12
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Obsah nezbytnych mineralnich prvki v téle a jejich denni potieba

Tabulka ¢. 2 - Vyzivové normy pro Skolni stravovani

Prvek Obsah v téle Denni potieba
Sodik 70 —105¢g 2500 — 5000 mg
Draslik 140-175¢g 2000 — 3500 mg
Vapnik 700 -1400¢ 600 — 800 mg
Horcik 28-35¢ 300 — 700 mg
Chloridy 78-85¢ 2000 — 3000 mg
Fosfor 420-840g 600 -900 mg
Sira 140 ¢ 500 — 1000 mg
Zelezo M 4000 mg, Z 2500 mg 2-3mg
Med 75 mg 10-15mg
Zinek 2300 mg 25-5mg
Mangan 10-20 mg 0,005 - 0,007 mg
Kobalt 1-2mg 0,005 - 0,007 mg
Molybden 8 —-10 mg 0,2-0,5mg
Jod 10 mg 0,1-0,2mg
Fluor 2600 mg 0,3-1mg
Selen 10-15mg 0,05-0,2 mg
Nikl 10 mg 0,05-0,1 mg
Chrém 5-10mg 0,05-0,2mg
Kremik 1000 mg 3-10mg
Vanad 0,2 mg 0,01 -0,03mg

10 5. Tab. STRATIL, Pavel. ABC zdravé vyzivy Vyd. 1. Brno: Autor, 1993. ISBN 80-900-0298-6 Str. 57
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ZASADY VYZIVY ZAKO ZS

2 ZASADY VYZIVY ZAKO ZS

Vyziva déti se 1i§i v mnozstvi potravin, poméru obsahu vyzivovych latek, Cetnosti
jidel béhem dne od vyzivy dospélych. Nejdulezitéjsi je vybér kvalitativnich potravin,

dodrzovani pravidelnosti ve stravovani a snaha o pestrost pii piipravé pokrmii.

2.1 SPOTREBNIi KOS

Velkou tlohu ve stravovani déti ma Skolni jidelna. Jak ndm bylo sdéleno vedouci
Skolni jidelny, Zaci jsou rozdéleni do téchto vékovych skupin:
3-6let
7-10 let
10 - 11 let
15 - 18 let

V naSem vyzkumu jsme se soustiedili na skupinu déti ¢tvrtych tfid. Pfi ptipravé
pokrmt je dilezité sledovani spotfebniho koSe, ktery vyplyva z vyhlaSky €.107/ 2005 Sb.
O $kolnim stravovani. Spotiebni ko§ je zavazna zakonna norma. Udaje musi byt kazdy
mésic peclivé sledovany a vyhodnocovany. Hodnoty spotfebniho koSe jsou sledovany
denng dle vékovych skupin a poétu stravniki. 2

Spotfebni koS je sestaven lékafi a odborniky na vyzivu. Pfesné urCuje, jaké
potraviny a v jakém mnozstvi ma Skolni jidelna v priméru za jeden mésic uvafit.

Aby mohl byt spotfebni ko§ naplnén ve vSech komoditach, je dilezité sestaveni
jidelniho listku tak, aby byl realny predpoklad, Ze vSechny hodnoty pfi sumafi spotieby
budou odpovidat vyhlasce.

12 74kon &.107/2005 Sb. ze dne 8 3. 2005, kterym se méni, dopliiuje a upravuje Skolsky zédkon In: Sbirka
Zakoni 8. 3. 2005
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ZASADY VYZIVY ZAKO ZS

2.2 VYZIVOVE NORMY PRO SKOLNi STRAVOVANi

Tabulka €. 3 - priloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb

Vékové Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
skupiny Miéko Mlécné Tuky
stravnikt Hlavni a doplnkova jidla Maso Ryby tekuté vyrobky volné
3-6 let Presnidavka, obéd, svaina 55 10 300 31 17
7-10 let Obed 64 10 55 19 12
11-14 let Obed 70 10 70 17 15
15-18 let Obed 75 10 100 9 17
3-6 let Celodenni stravovani 114 20 450 60 25
7-10 let Celodenni stravovani 149 30 250 70 35
11-14 let Celodenni stravovani 159 30 300 85 36
15-18 let Celodenni stravovani 163 20 300 85 35

Tabulka ¢. 4 - Zakon priloha ¢.1 107/2005 Sb. ze dne 8 biezna 2005,

kterym se méni, dopliiuje a upravuje $skolsky zakon In: Sbirka Zakonu 8. 3.

2005
Vékové Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
skupiny Cukr Zelenina Ovoce
stravnikt Hlavni a dopliikova jidla volny celkem celkem Brambory | Lusténiny
3-6 let Presnidavka, obéd, svacina 20 110 110 90 10
7-10 let Obéd 13 85 65 140 10
11-14 let Obéd 16 90 80 160 10
15-18 let Obéd 16 100 90 170 10
3-6 let Celodenni stravovani 40 190 180 150 15
7-10 let Celodenni stravovani 55 215 170 300 30
11-14 let Celodenni stravovani 65 215 210 350 30
15-18 let Celodenni stravovani 50 250 240 300 20
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POKYNY K SESTAVOVANI JIDELN{HO LISTKU PRO ZAKY ZS

3 POKYNY K SESTAVOVAN] JIDELN{HO LISTKU PRO ZAKY ZS

3.1 ZELENINA A OVOCE

Zeleninu a ovoce bychom m¢éli zafazovat do jidelnicku denné. Nejlépe v syrovém
stavu. Ovoce a zelenina jsou dulezitym zdrojem vitaminl, vlakniny a mineralnich latek.
Ovoce a zeleninu konzumujeme nejradéji sezonni od ¢eskych farmari. Pti tepelné uprave
se snazime o rychlou pfipravu, aby nedochazelo ke ztrat€¢ cennych vitaminli a mineralnich

latek.

3.2 MLEKO A MLECNE VYROBKY

Mléko a mlécné vyrobky jsou ve vyzivé velmi dilezité, nebot’ obsahuji vapnik.
Mléko podavame nejlépe polotuéné a pokud mozno neslazené. Pii piipravé Slehanych
michdme s tvarohem, nebot’ tvaroh mé vyssi obsah vapniku a ten je pro déti obzvlast

dualezity. Mléko pouzivame i pii ptipravé polévek, omacek, riznych kasi, pudinki atd.

3.3 RyYBY

Rybi maso je lehce stravitelné, av§ak u déti malo oblibené. Dnes uZ je sortiment,
co se tyc¢e rybiho masa, §irSi, a proto je nutné zarazovat stale nové druhy a vymyslet
receptury, které malé stravniky oslovi, nejlépe s vhodnou kombinaci pfiloh, jako jsou

Spagety, bramborova kase atd.

3.4 Maso

Masa zafazujeme nejlépe libova. NejvhodnéjSimi druhy mas pro vyzivu déti
je maso krati, kufeci, krali¢i, hovézi a v omezené mife libové veptfové maso, jako je napft.
vepfova kyta. Uzeniny obsahuji velké mnozstvi soli, tuku, cholesterolu a konzervacnich

latek, proto se snazime zatazovat je do jidelnicku co nejméng.

3.5 LUSTENINY

Lusténiny jsou vSeobecné mezi détmi neoblibené, jak nam fekla vedouci Skolni
jidelny, pfestoze obsahuji vitaminy, zejména skupiny A, B, C a E, déle draslik, vapnik

ajsou bohaté na vlakninu. V mnoha rodinach se luSténiny vibec nevaii. DéEti nejsou
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POKYNY K SESTAVOVANI JIDELN{HO LISTKU PRO ZAKY ZS

na tyto potraviny z domova zvyklé a o to vice je potom t€z8i sestavit jidelni listek tak,
aby spotiebni ko$ byl naplnén. Navic dle nového doporuteni pro SJ je Zadouci,
aby lusténiny byly détem podavany bez masa, pokud mozno pouze s tmavym pecivem.
V nami vybrané ZS se snaZi zafazovat do jidelniho listku luténiny formou polévek
alesponl 1x za tyden, nebot’ z4ci, vzhledem k tomu, Ze maji moznost vybéru ze dvou jidel,
lusténiny si jako hlavni pokrm sami nevyberou.

Lusténiny nam nabizeji velkou rozmanitost druhli. Mezi lusténiny patii fazole,
hrach, cocCka, CoCka Cervend, sdja, cizrna, boby atd. LuSténiny v mnoha rodinach
do jidelni¢ku nezafazuji pro ¢asovou naro¢nost ptipravy a také pro nadymani. Nejéastéji
konzumované lusténiny v CR jsou hrach, ¢ocka, fazole, bob, cizrna, fazole mungo a soja.
Hlavni ziviny v lusténinach jsou bilkoviny, tuky, sacharidy. LuSténiny bychom m¢li podle

vyzivového doporueni zatazovat alesponl jedenkrat za tyden.
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DRoOGY

4 DROGY

Drogy se daji definovat jako omamné latky, které méni stav ¢lovéka riiznymi zptisoby.
Ziskavaji se bud’ z rostlin nebo chemickou syntézou. Clovék si mize vypéstovat navyk
bud’ psychicky nebo fyzicky a stava se z ného toxikoman.™

Drogy provazeji lidstvo po tisicileti. Jsou vSude kolem nas, staly se soucdsti naSeho
zivota. Kazda kultura méla svou drogu. Jde o to, s jakym cilem a v jakém davkovani
tu kterou latku pouzijeme. Tatdz latka muze byt v urCitém piipad¢ lékem, v urCitém

drogou.*

4.1 ZKUSENOSTI ZAKU S DROGAMI

Drogy jsou velkym nebezpec¢im pro vSechny, kteti s nimi piijdou do styku. Neni nic
neobvyklého, ze déti zdkladni Skoly s nimi maji zkuSenosti jiz na prvnim stupni,
at’ uz vypravénim svych spoluzakl, z médii anebo nevhodnymi ptiklady ve své roding,
&i blizkém okoli. Casto se stava, ze drogy nabizeji i dealefi postavajici v parcich a pred
Skolami. Ptestoze se Skola formou riznych besed snazi déti pred touto hrozbou ochranit,
mnohdy to nestaci. Je vSeobecné znamo, ze uzivani drog miize byt spusténo nékterymi
zkuSenostmi jako je napf. neuplna rodina, nedostatek finan¢nich prostfedkli, porucha
ADHD, stres, netspéchy ve Skole nebo u kamaradd. AvSak problém s drogami miiZze
postihnout i jedince z bezproblémové a funkéni rodiny. Je potieba s détmi na toto téma
hovofit, snazit se zodpovidat vSechny otdzky ohledné¢ drog a informovat je o nastrahach
se kterymi se mohou setkat. Je dllezité pozorovat mozné pfiznaky uzivani drog a pokud
se rodi¢ domniva, Ze dit¢ bere drogy, okamzité¢ danou situaci feSit a vyhledat odbornou

pomoc.

13 http://www.about-drugs.estranky.cz/clanky/co-je-to-vubec-droga-.html

14 www.zsvk.cz/web_dwl/vychovne-poradenstvi/co-je-droga.doc
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4.2 PRIZNAKY UZiVANIi DROG

Mezi nékteré z ptiznakl uzivani drog patfi:

skute¢nosti v klidu a snazit se spole¢né s détmi promluvit.
Dévat najevo zdjem, starost a obavy. Vysvétlit détem, jaka

predstavuji. KdyZ je situace téZko feSitelna a rodiCe si nevi

zarudlé oci

nesoustfedénost

zhorseni prospéchu ve skole
zvlastni chovani

neustale se zvysujici potfeba penéz
agresivita

ospalost

lhani

kradeze penéz

lenost

zanedbavani vhledu

strach

Pokud rodice zjisti ptiznaky uZzivani drog u svych déti, je nutné pfistoupit k této

rizika drogy pro Zivot

rady, mohou se obratit

na pomoc skoly, linky bezpeci, pedagogicko - psychologickou poradnu nebo jiné zatizent,

které nabizi konzultace a odbornou pomoc.
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5 ALKOHOL

S alkoholem se setkavame v priibéhu tisicileti d€jin lidstva na mnohych mistech svéta.
Byl znam jiz pied tisici lety v Babylonii, Egypté, ve starém Recku a Rimé. Alkohol byl
znam i Indianiim v Americe. Jeho piti bylo dovoleno v uméfené mife. Dnes se o piijmu
alkoholu hovoii v terminech primérné spotieby alkoholu na osobu za ¢asovou jednotku.
Relativné nejméné piji starsi lidé. Na druhé stran¢ vyssi procento lidi holdujicich alkoholu

nachazime mezi mladymi lidmi. 15

5.1 UZivANi ALKOHOLU

Uzivani alkoholickych napoji mezi mladymi lidmi je vyrazn€ rozsifeno
a provazeno vysokou spotiebou jiz od 90. let minulého stoleti. Dvé tfetiny Ceskych déti
ochutnaly alkoholické napoje jesté pred dosazenim tiinactého véku zivota.
Alkohol je nejrozsifenéjsi droga. Velkym vzorem v pfistupu k alkoholu jsou pro své déti
jejich rodige. I kdyz v Cechach je uzakonéno, Ze alkohol se smi prodavat az od véku 18 let,
zkusenost je jind. Cim dfive déti zaénou s pitim alkoholu, tim dfive u nich vznikne
zavislost. Pokud navic déti disponuji vétSimi penéZnimi obnosy a mnozstvim nevyuzitého
volného Casu, uZ je jenom kricek k problému. Velkou tlohu zde hraje zdravy Zivotni styl
rodic¢l, ale i jasna pravidla a duslednost ve vychové. Uzivani alkoholu zptisobuje nejen
zdravotni rizika, ale 1 agresivitu, zaSkolactvi, vandalismus, kriminalitu a je pfi¢inou mnoha
trestnych ¢inti. Alkohol je depresivum, a proto zpomaluje mozkové funkce.

Je prokazano, ze na mladé lidi ptisobi alkohol rychleji, a proto jsou ohrozeni mnohem vice.

> PESEK, Roman a NECESANA, Katefina. Prevence uZivani tabaku, alkoholu a jinych drog u
dospivajicich: vybrané kli¢ové dokumenty, vysledky aktualnich vyzkumd, pficin a vyvoj uzivani drog,
motivace ke zméné a 1écba: moderni metody pro nacvik psychosocialnich dovednosti zvysujicich
sebedivéru. Pisek: Arkada- socidlné psychologické centrum, 2009. ISBN 978-80-254-5971-3 Str. 24
1> pesek, Necesana (2009, s. 24)
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5.2 NEGATIVNI DUSLEDKY ALKOHOLISMU

Mezi negativni disledky alkoholismu patii zejména:

ztrata paméti

- zéachvaty a kiecCe

- deprese

- podrazdéni zaludku

- vyssi krevni tlak

- poruchy srde¢niho rytmu

- rakovina

- cirhoza jater

- urazy ( v dusledku opilosti)

- srde¢ni choroby

Alkoholismus postihne nejen jedince, ktery holduje alkoholu, ale 1 jeho rodinu a blizké.
Je to jedna z nejrozsitenéjSich zavislosti. Je velmi dilezité informovat déti o moznych

r ’ N cer Mo s cw o oo 1
nasledcich nadmérného piti alkoholu a oteviend s nimi v rodin& na dané téma hovofit."®

'® GOODYER, Paula. Drogy teenager. 1. &eské vyd. Praha: Slovansky diim, 2001. 162 s. ISBN 80-864-
2144-9. Str. 102
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6 KOURENI

6.1 KOURENIJAKO ZLOZVYK

Koufeni je zlozvyk, ktery nema se spravnym zivotnim stylem nic spole¢ného. Také
v prostorach ZS je zakaz koufeni. V mnoha rodinach, kde pravidelné kouti rodi¢e nebo
ptibuzni, déti rychle ke koufeni ziskavaji ndklonnost. Nejdiive se jim koufeni jevi jako
néco nepiijemného a zapachajiciho, ale pozdéji si zvyknou a samy zatouzi vyzkousSet
si chut’ tabaku. Nékdy jim ke koufeni pomohou spoluzaci, ktefi jiz s koufenim maji
zkuSenosti a ochotné své kamarady proskoli. Déti kouii ze zvédavosti, ze snahy vyhovét
a zalibit se svym spoluzakiim a kamaradim, z nudy. Zdanlivé nevinné pokusy s koufenim

mohou vsak jiz u déti skolniho véku vyvolat zavislost.

6.2 ZDRAVOTNI RIZIKA KOURENi

Koufeni s sebou piindsi fadu negativ. Nejen ze zneciSt'uje zivotni prostiedi
a zapacha, ale hlavné poskozuje naSe zdravi a zdravi ostatnich. Je prokézéano, ze 1 nekufék,
ktery je ve spolecnosti kutrakil, ohrozuje své zdravi pouze tim, ze vdechuje pasivné kouf
Z cigarety. V cigaretovém dymu je obsazen oxid uhelnaty, ktery sniZzuje okysliceni krve
atim také okysli¢eni vSech tkani v téle. Podporuje vznik aterosklerdézy a tim zvySuje
krevni tlak a riziko infarktu nebo mozkové mrtvice. Nikotin se zase podili na vzniku

srdec¢nich arytmii.17

Koufeni zplsobuje fadu nemoci:
- onemocnéni dychacich cest

- rakovinu plic

- zalude¢ni viedy

- zhorSuje sluch

- vznik roztrousené sklerozy

- onemocnéni srdce a cév

- ohrozeni kvality zraku

1 \www.ulekare.cz>Nemoci>Zavislost
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6.3 SLOZENi TABAKU

Tabak se sklada z téchto dvou latek: nikotinu a dehtu. Nikotin je stimulant, jemuz
trva pouhych sedm sekund, nez po vdechnuti dorazi do mozku (to je divod, pro¢ dostava
hodné lidi, ktefi kouii poprvé, zavraté). Je to vysoce jedovata a navykova latka.'® Dehet
je jedna z hlavnich rakovinotvornych piisad v tabaku. Je to hnéda lepiva latka, ktera
se hromadi v plicich a prudusnicich a vede k jejich ucpavani. Také barvi zuby, prsty
ajazyk dozluta.'® Pfi hofeni tabaku vznikd smrtici plyn oxid uhelnaty. Pi koufeni

se dostava do krve a brani jejimu bezchybnému kolobéhu.

6.4 DUSLEDKY KOURENI

Mezi nejzédvadnéjsi disledky kouteni patii:
- sipavy kasel a dychaci problémy

- zbarveni prstl a zubu dozluta

- koufem zapéchajici obleceni a vlasy

- zapachajici dech od koute

V neposledni fadé€ je kouteni drahy zlozvyk.

V Ceské republice existuje uceleny program primarni prevence kufactvi
pro zakladni Skolstvi. Na 1. stupni zékladni Skoly najdeme program primarni prevence
pod nazvem ,,Normalni je nekoufit". Autory vétSiny nejkvalitnéjSich edukacénich programu
pro zékladni Skolstvi jsou odbornici z Lékaiské a Pedagogické fakulty Masarykovy
univerzity v Brné.

Je to program podpory zdravi a prevence koufeni pro mladsi Skolni vék ( 7-11 let).
Navazuje na programy v matefskych $kolach a pokracuje na II. stupni ZS programem

,, Koufeni a ja“ . V§echny dily programu jsou akreditovany MSMT.

'8 GANERI, Anita. Drogy od extaze k agonii 1. vyd. Praha: Amulet, 2001. ISBN 80-86299-70-8 Str.100
9 GANERI, Anita. Drogy od extaze k agonii 1. vyd. Praha: Amulet, 2001. ISBN 80-86299-70-8 Str.101
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7 STRES

Stres je neuspokojeni zivotnich potfeb. V zasad¢ existuji dva druhy stresu. Selye
nazval negativni skodlivy, ni¢ivy stres distres, povzbuzujici a zivotn¢ dilezity stres eustres
(odvozeno z feckého eu = dobry, pfiznivy, st'astny).

Distres piedstavuje nemoc, deprese, osamélost a funkéni neurézy vSeho druhu: Eustres
zdravi, spokojenost, Stésti, ba dokonce extézi).zo

Distres ma negativni vliv na zdravi a psychiku. U zaki vede k nesoustiedénosti, nezajmu
a ma za nasledek Spatné studijni vysledky.

Zaci, ktefi trpi psychickymi problémy a stresem se $patné zaclefuji do kolektivu.
Neékdy se také snazi svym nevhodnym chovanim na sebe upozornit a tim narusuji klidny
chod vyulovani. Stres u zakii mize vyvolat i Sikana. Sikana miZe byt fyzicka,
ale i psychicka. Sikanovani Zaci se boji chodit do $koly, jsou smutni, ztraci chut’ k jidlu,
jsou neklidni a usinaji s placem.

Je dilezité, aby rodi¢e v€as rozpoznali nebezpe¢i Sikany a vSe ohlasili ve Skole
ttidnimu uciteli, vychovnému poradci, nebo se obratili na Policii CR.

Povinnosti vSech rodi¢t je zajistit détem ochranu a bezpeci, nebot’ stres ma na déti
neptiznivy vliv. DéEti, které jsou vystaveny stresu jiz v raném veéku, at’ uz Skolni zatézi,
priliSnou ndro¢nosti rodicli, nebo dokonce alkoholismem rodict si vétSinou nesou bolestivé

vzpominky cely Zivot.

20 BIRKENBIHL, Vera F., Pozitivni stres. Radostné stresem 1. vyd. Praha: Zelezny, 1996. ISBN 80-237-
2836-9. ISBN 80-237-2836-9 Str.13
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8 VOLNY CAS

8.1 AKTIVNI ODPOCINEK

Aktivni odpocinek je nejen zakladem zdravého zivotniho stylu, ale 1 prevenci pred
riznymi nebezpecimi, ktera v dnesnim modernim svété na déti ¢ekaji. Doba, kdy si déti
mohly bezstarostn€¢ hrat pfed domem na hfisti s partou kamaradi a vénovat se fotbalu,
nebo jinym sportovnim aktivitdm, je jiz davno pry¢. Zijeme v uspéchané dobs. Rodice,
ktefi musi pracovat od rana do vecera, aby své déti uzivili, nemaji mnohdy ¢as ani silu
vymyslet pro své ratolesti jeSté¢ néjaké zabavné vyziti. Spousta déti Zije v neliplné rodiné.
Neni vyjimkou, ze déti vychovavaji i prarodice, a to se potom samoziejm¢ odrazi
I na zpasobu traveni volného Casu. Tyto déti bud’ svij volny ¢as vypliuji sledovanim
televize, (Casto i1 pofadi nevhodnych pro déti) hranim pocitaovych her anebo
nicnedélanim. V hor§im piipadé s partou kamaradd pachaji trestnou cinnost nebo
vyhledavaji dobrodruzstvi uzivanim alkoholu, drog a nésili.

Je znadmo, ze rodiCe deti, kteti maji vysSi vzdélani a i vyssi finanéni piijmy,
disponuji vétSim mnozstvim volného Casu a je i v jejich zdjmu vést své déti k aktivnimu
vyuziti volného ¢asu. Skola vyznamn& motivuje déti pfi traveni jejich volného Gasu. Utvaii
navyky pro celoZivotni pohybovou, ale i zdymovou c¢innost. Je dulezité, aby déti jiz od
Skolniho v€ku mély konicky, které pozdéji budou jesté prohlubovat. Zijmova Cinnost
u déti povzbuzuje sebediivéru, zaclenéni mezi své vrstevniky a vytvafi spravny start

do budouciho Zivota.
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VYZKUMNA CAST

Cilem naseho vyzkumu bylo zjistit, jak Zaci na 1. stupni ZS dodrzuji zdravy Zivotni
styl. Zivotni styl je obsahlé téma. Zaméfili jsme se na stravovaci navyky, traveni volného
Casu, pitny rezim a zkuSenosti s navykovymi latkami. Vyzkum byl zaméten na zéky 4. tiid
a byl provadén na zékladni Skole v Plzni. Zakladni Skola se nachdzi na Severnim predmésti
Plzné v ¢asti zvané KoSutka, ve vnitrobloku domt stranou od hlavnich dopravnich tepen.
Skola je postavena jako bezbariérova s moznosti integrace handicapovanych Zaku.
Jde 0 pln€ organizovanou statni $kolu se vSemi postupnymi ro¢niky, zpravidla po 2 az 4
paralelnich tfidach v ro¢niku. Svym vybavenim patii k nejmodernéjSim Skoldm v Plzni.
Skola se zaméfuje nejen na poskytovani kvalitniho zakladniho vzdélavani pro vsechny
zaky, ale dlouhodobé se vénuje podpote sportu a télovychovnych aktivit (hokejbal, florbal,
aerobik, moderni tanec). Skola nabizi bohatou nabidku zajmové ¢innosti. Od $kolniho
roku 2007/2008 jsou otevieny tfidy s rozsifenou vyukou télesné vychovy (dale jen
sportovni tfidy) jiz od prvniho ro¢niku. Na prvnim stupni maji Z4ci sportovnich tiid vice
vyucovacich hodin té€lesné vychovy neZ ostatni tfidy. Soucasti télesné vychovy je vyuka
plavani, bruslafsky, lyZatsky, cyklisticky a turisticky kurz a letni sportovni soustfedéni.
Z4ci sportovnich tiid se Gcastni fady sportovnich soutézi v ramci Asociace $kolnich
sportovnich klubii a svého sportovniho oddilu.

Zakladni Skola rovnéZ spolupracuje pii ptipravé mladych florbalistti klubu FBC Plzen.
Rada zaki jsou registrovani hra¢i FBC Plzei. Dal§im sportem, ktery ma na ZS idealni
podminky, je hokejbal. V naSi republice jsou hracim k dispozici pouze 2 kryté
hokejbalové haly. Jednu z nich najdeme i1 v Plzni. Sportovni hala je v blizkosti zékladni
Skoly a je aktivné vyuzivana k tréninkm Zaku, kteti jsou zafazeni do sportovnich tid.
Prvni stupen zakladni Skoly je velmi dlleZitou etapou nejen ve vzdélavani zakd,
ale i pfi utvareni spravnych stravovacich a pohybovych navyki.

Proto se také zékladni Skola ucastni evropského projektu Ovoce do Skol s finan¢ni
podporou Evropské unie. Skola je zapojena do projektu od za¥i 2012. Zéci prvniho stupné
dostavaji v ramci projektu jednou tydné Cerstvou zeleninu nebo ovoce zdarma.

Cilem projektu je vytvofit spravné stravovaci navyky zak.
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9 CIiLE PRAKTICKE CASTI A PREDPOKLADY

V praktické Casti jsme si stanovili tyto cile a zformulovali pfedpoklady, jejichz pravdivost
budeme ve vyzkumu ovétovat.

Cil 1: Zjistit uroven Zivotospravy zZaki zakladni Skoly
Predpoklad: Predpokladame, ze vétsina zaku Ctvrtych tfid bude jist zdraveé a pravidelné.

Cil 2: Zjistit dodrZovani pitného reZimu
Predpoklad: Piedpokladame, ze pitny rezim dodrzuje vétSina zakt béhem celého dne.

Cil 3: Zjistit zpiisob traveni volného ¢asu
Piedpoklad: Piedpokladame, ze vétSina zakl travi volny cas aktivné, nebot Skola,
kde bude proveden pruzkum, je sportovné zaméfena.

Cil 4: Zjistit zadjem Zaki o Skolni stravovani a jeho tirovei

Piedpoklad: Predpokladame, Ze vétSina zakiti mé zdjem o Skolni stravovani. VySe uvedené
predpoklady se tykaji pouze zakl na sledované skole. Predpoklady budeme povazovat
za potvrzené, pokud budou mit Zaci 70 % zédjem o Skolni stravovani.

4

Umluvy
a) kritérium pro pojem ,,vétSina zaki je 70 %
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9.1 METODIKA

Zivotni styl 74kt je hodné diskutované téma. Zpisob jakym travi déti volny Gas,
jak se stravuji, zda sportuji, ma zasadni vyznam pro jejich dalsi zivot. V dospélosti své
zvyky budou jen tézko meénit. Nasledkem nevhodného Zivotniho stylu v pozd¢jsim véku
vznikaji rizné zdravotni a psychické problémy. Proto i CZF (Ceské zdravotnické forum)
se zabyva problematikou Zivotniho stylu &k zakladnich $kol v CR. Realizaci prizkumu
CZF uskute¢nil v obdobi prosinec 2012 — tmor 2013. Priizkum se zaméfil na pét prioritnich
oblasti mezi zaky druhého stupné zékladnich §kol v CR (5. — 9. tfida ZS).

zdravé stravovani zaku

Zkoumané oblasti
- pohybové aktivita zaka
- uzivani 1€ka
- zpusob traveni volného ¢asu
- komunika¢ni navyky zakl

I my chceme prezentovat nase vysledky dotaznikového prizkumu zivotniho stylu
zakd prvniho stupné zakladni Skoly a porovnat je s n¢kterymi vysledky dotaznikového
prizkumu Ceského zdravotnického fora.

Vyzkum tykajici se Zivotniho stylu Zaka zakladni §koly jsme uskutec¢nili na vybrané
zakladni Skole v Plzni. Pani feditelka souhlasila se zadanim dotaznikl (viz pftiloha €. I)
a projevila zajem o vysledky Setteni.

Dotazniky jsme rozdali do tfech ctvrtych tfid, vZdy po domluvé s vyucujicimi.
Vybrali jsme si zamérné Ctvrté tiidy, aby Zaci byli schopni odpovédét samostatné na nase
pfedem pfipravené otdzky. Celkem bylo rozddno 68 dotazniki a navratnost byla

sto procentni. VSichni Zaci byli pfitomni a nikdo neodmitl spolupraci.
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Dotaznik obsahuje celkem Sestnact otizek:

Otazka cislo 1 zahrnuje dotaz na tfidu, kterou dany zak navstévuje.

Otazka cislo 2 je zamétena na pohlavi zéka.

Otazky cislo 3 a 4 se tykaji pitného rezimu.

Otazky Cislo 5 - 9 jsou zaméfeny na zivotospravu zaku a jejich stravovaci navyky.
Otazky ¢islo 10 a 11 se tykaji traveni volného ¢asu a pohybové aktivity.

Otazka cislo 12 je zaméfena na traveni volného ¢asu o vikendech.

Otazka ¢islo 13 zkouma spokojenost zakl se svoji vahou.

Otazka cislo 14 zjistuje informovanost a postoje zakl ke kouteni.

Otazka cislo 15 se zamétuje na vlivy, kterymi se Zaci fidi pfi svém zZivotnim stylu.

Otazka cislo 16 se tyka vlastniho hodnoceni Zivotospravy.
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9.2 VYSLEDKY PRUZKUMU A JEJICH ANALYZA

Vysledky jsme zpracovali a vyjadfili v absolutni a relativni Cetnosti. Grafy jsou vyjadieny

Vv procentech.

Analyza polozky ¢. 1 a 2

Tabulka €. 5 - Trida, kterou Zaci navstévuji a pohlavi

Divky Chlapci
Ttida
absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
V. A 10 33% 12 32%
IV.B 9 30% 13 34%
IV.C 11 37% 13 34%
Celkem 30 100% 38 100%

Na zakladé vysledki zjisténych z otazek 1 a 2 uvadime zastoupeni divek a chlapct
Vv jednotlivych tfidach. Ve IV. A bylo 10 (33 %) divek a 12 (32 %) chlapcd, ve IV. B
9 (30 %) divek a 13 (34 %) chlapcu a tiidu IV. C tvotilo 11 (37 %) divek a 13 (34 %)

chlapcti.

Analyza polozky ¢. 3

Tabulka €. 6 - Kolik litri tekutin za den vypijete

Mnozstvi Divky Chlapci
tekutin absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
11 2 7% 1 3%
151 3 10% 1 3%
21 14 47% 19 49%
>2 | 11 36% 17 45%
Celkem 30 100% 38 100%

Za cely den dle tabulky ¢. 6 vypije 1l tekutin 2 (7 %) divek a 1 (3 %) chlapct, 1,5 litra
3 (10 %) divek a 1 (3 %) chlapcu, 21 14 (47 %) divek a 19 (49 %) chlapci. Méné nez

2l vypije 11 (36 %) divek a 17 (45 %) chlapci. Z tabulky ¢&. 4 je patrné, ze vice litr
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tekutin vypiji chlapci, nez divky. Ve skolnim véku maji vyssi podil vody ve svém téle

chlapci.

Mnozstvi vody v téle ovliviiuje zastoupeni svalii. Chlapci vice sportuji nez divky, vice

se poti, a proto maji vétsi spotiebu tekutin za den.

Analyza polozky ¢. 4

Tabulka €. 7 - Nejcastéji pouzivana tekutina

_ Divky Chlapci
Tekutina - -
absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Voda 3 10% 1 3%
Nesl. mineralky 4 13% 2 5%
Dzusy 6 20% 3 8%
Jiné napoje 17 S7% 32 84%
Celkem 30 100% 38 100%
Co béhem Skolniho dne nejcéastéji pijes?
Chlapec Divka
70% o 80% o
60% B Energetické B Energetické
50% napoje 60% napoje
40% B Ovocné dzusy 40% B Ovocné dzusy
30%
20% Sladké 20% Sladké
10% limonady J :ﬂ limonady
0% - 0% . o
10 11 12 13 14 15 ® Vodu 10 11 12 13 14 15 W Vodu
Vék Vék

Graf & 1: Pitny rezim 7akd 5. - 9. t¢f{d béhem dne dle dotaznikového prizkumu CZF %

Tab. ¢. 7 ukazuje jakou tekutinu zaci nejcastéji piji. Vodu uvedlo 3 (10 %) divek a 1 (3 %)

chlapct. Neslazené mineralky pije 4 (13 %) divek a 2 (5 %) chlapch. DzZusy zvolilo
6 (20 %) divek a 3 (8 %) chlapct a posledni slazené, nebo kolové napoje uvedlo 17 (57 %)

divek a 32 (84 %) chlapct. Z tabulky ¢. 5 je zfejmé, Ze stdle nejvice zakl preferuje

?! Tiskova zprava. Ceské zdravotnické férum: Viyzkum Zivotniho stylu Zéki [online]. 2013 [cit. 2015-

05-31]. Dostupné z: http://czf.cz/news/99
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ve svém vybéru slazené nebo kolové népoje. V priizkumu bylo uvedeno, Ze jen 10 % divek
a3 % chlapct piji vodu, coz je Spatné. Voda je pro lidské télo nezbytna, obsahuje
mineralni latky, které jsou dtlezité pro dlouhodobé uzivani. Voda obsahuje sodik, vapnik
a mineralni latky. Sodik ma za ukol udrzovat rovnovahu vody v buiikiach a vapnik
je nezbytny pro rust kosti a zubi, coz hlavné u déti je hodn¢ dulezité. V prizkumu bylo
uvedeno, ze neslazené mineralky pije 13 % divek a 5 % chlapct. Neslazené mineralni vody
jsou pro déti rovnéz vhodné. Jako voda poméhaji spravnému ristu kosti a zubli. Vodu
a mineralni vodu by méli pit hlavné ti zéci, ktefi nemaji dostateCny pohyb a trpi obezitou.
V prizkumu uvedlo vétsi procento zakd, ze uptednostiiuje dzusy a jiné slazené napoje
napft. (Colu, Fantu). Je prokazano, Ze tyto napoje obsahuji vysoky obsah cukru. Napt. Cola
obsahuje v jednom litru az 27 kostek cukru. Prizkum CZF rovnéz zjistil stoupajici podil
sladkych napoji u Zzakd druhého stupné a to hlavné u chlapi. Divky naopak
v pokrocilejsim véku preferuji vodu, nebot’ 1ze ofekavat, Ze piti vody je soucasti diet, které
divky drzi. Pfestoze sortiment v bufetu zdkladni Skoly, kde jsme pruzkum provedli
je vyhradné¢ zaméfen na neslazené mineralky a neochucené vody, i zde zaci preferuji
slazené napoje. Je vhodné ucit déti na neslazené napoje jiz od Skolnich let a tim zamezit

zdravotnim komplikacim v pozdéj$im véku.
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Analyza polozky €. 5

Tabulka ¢. 8 - Cetnost stravovani

. Divk Chlapci
Cetnost y P
stravovani absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
2x denné 1 3% 1 3%
3x denné 9 31% 3 8%
4x denné 7 23% 13 34%
5x denné 12 40% 20 52%
vicekrat 1 3% 1 3%
Celkem 30 100% 38 100%
Kolikrat denné jis?
Chlapec Divka
80% 100%
70% B Téméf nejim , B Téméf nejim
60% 80%
50% H 1-2x denné 60% W 1-2x denné
40%
30% 40%
20% 3-5x denné 20% 3-5x denné
10%
0% A " mS5xdennd 0% m 5x denné
10 11 12 13 14 15 xdennea 10 11 12 13 14 15 xdennea
vice vice
Vék Vék

Graf & 2: Potet dennich porcf jidla Zakd druhého stupné Z$ dle prizkumu CZF %

V tabulce €. 8 je vyjadiena Cetnost stravovani za den. 2 x denné se stravuje 1 (3 %)
divek a 1 (3 %) chlapcii. 3 x denné ji 9 (31 %) divek a 3 (8 %) chlapcii, 4 x denné 7 (23
%) divek a 13 (34 %) chlapci. 5x denné uvedlo 12 (40 %) divek a 20 (52 %) chlapcu.

Nejéast&ji uvedli Zaci odpovéd’ 5x denng, coZ je velmi pozitivni. Cetnost a pravidelnost

%2 Tiskova zprava. Ceské zdravotnické férum: Viyzkum Zivotniho stylu Zéku [online]. 2013 [cit. 2015-
05-31]. Dostupné z: http://czf.cz/news/99
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ve stravovani je velmi dilezitd. Nejen ze vytvari spravné stravovaci navyky, ale nezatézuje
traveni velkymi porcemi poddvanymi pouze 2 x nebo 3 x denn¢.

Pfijem potravy by mél byt v souladu s odpocinkem, pohybovou aktivitou
pro spravné nastartovani dne je snidané. Rovnéz zdravd svacina spole¢né s ovocem,
¢i zeleninou a vyvazeny obéd, nejlépe ve Skolni jidelné, je vhodnym feSenim.

Ani odpoledni svadina a velefe by neméla byt opomijena. CZF ve svém vyzkumu

uvadi, ze pravidelnost jidla s vékem klesa, a to predevsim u divek.

Analyza polozky ¢.6

Tabulka ¢. 9 - Konzumace sladkosti u divek a chlapci

Mnozstvi Divky Chlapci
sladkosti absolutni det. relativni Cet. absolutni éet. relativni Cet.
1 kus 20 67% 12 32%
2 kusy 3 10% 14 36%
3 kusy 1 3% 4 11%
Cely den jim jen 1 3% 1 3%
sladkosti
Sladkosti jim 5 17% 7 18%
jen piileZitostné
Celkem 30 100% 38 100%

Tabulka ¢. 9 uvadi, kolik sladkosti sni Zaci denné.

1 kus uvedlo 20 (67 %) divek a 12 (32 %) chlapcti, 2 kusy 3 (10 %) divek a 14 (36 %)
chlapctu. 3 kusy sladkosti sni denné 1 (3 %) divek a 14 (36 %) chlapct. 3 kusy sladkosti
sni denné 1 (3 %) divek a 4 (11 %) chlapct. Cely den ji sladkosti 1 (3 %) divek a 1 (3 %)
chlapct. Posledni odpovéd’ sladkosti jim jen ptilezitostné uvedlo 5 (17 %) divek a 7 (18 %)
chlapcii. Tato skutecnost je zardzejici. Celodenni pozivani sladkosti je vyslovné Skodlivé.
U téchto 74kt mize vzniknout zévislost na sladkém a budou se jen tézko této zavislosti
zbavovat. Kromé toho, Ze si nevhodnym zplsobem stravovani poskozuji zdravi, mize
se U nich projevit i hyperaktivni chovani, coz vede k nesoustfedénosti ve Skole a zlobeni.

U déti nejsou zakdzany sladkosti, pouze by se mély konzumovat v rozumné mire.
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Analyza polozky ¢. 7

Tabulka ¢. 10 - Nejcastéjsi Skolni svacina

Divky Chlapci
2 DI absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Chléb, pecivo s 21 70% 31 82%
pomazéankou
Jogurt, tvaroh, 5 17% 2 5%
ovoce
Sladkosti 3 10% 4 11%
Sva’cnrlu 1 3% 1 204
nemivam
Celkem 30 100% 38 100%

wewr

nebo pecivo upfednostiuje 21 (70 %) divek a 31 (82 %) chlapci. Jogurt, tvaroh
nebo ovoce ma k svacing 5 (17 %) divek a 2 (5 %) chlapci. Sladkosti k sva¢iné nosi 3 (10
%) divek a 4 (11 %) chlapct. Svacinu nemiva vibec 1 (3 %) divek a 1 (2 %) chlapcu.
At uz svafinu nemivaji zaci z ruznych divodi, zapomnéli ji doma nebo ji neméli
pfipravenou, dopoledne ve Skole maji hlad. To s sebou pfindsi nesoustfedénost a ovliviiuje
to Spatné studijni vysledky. U zakl se sklony k obezité je to vhodné upiednostiiovat spise
nizkotu¢né jogurty, €i tvarohy a také mensi porce ovoce, nebot’ i ovoce obsahuje cukry.
K svacingé vybirat spiSe tmavé pecivo, €1 celozrnné pecivo. Tmavé peivo je bohaté
na esencialni mastné kyseliny, vitaminy, vldkninu a minerdlni latky. Bilé pecivo
neobsahuje tolik vitaminli a mineralnich latek, nebot’ ve vyrobé se pouZiva pouze vnitini
¢ast zrna. Navic ma vétsi tendenci k uklddani tuku, ¢imz podporuje vznik obezity. Jako
fada Skol, tak i skola, kde jsem provadéla prizkum, je zapojena do projektu Ovoce
a zelenina do Skol. Projekt ma pfispét ke zvySeni spotieby ovoce a zeleniny u déti.
Je dilezité, aby si Zaci vytvofili spravné stravovaci navyky a naucili se konzumovat
zeleninu a ovoce. Distribuce je bezplatna, a tak se dostane ovoce a zelenina i na déti, které

jsou z chudsich rodin.
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Analyza polozky ¢. 8

Tabulka ¢. 11 - Nejcastéji vynechavana jidla

Divky Chlapci
Vynechand jidla — — X oy
absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Snidané 1 3% 3 8%
Dopol.edni 1 3% 1 3%
svacina
Obéd 1 3% 1 3%
Odpoledni 6 20% 2 5%
svadina
Vedere 4 13% 1 3%
Zadné 17 57% 30 78%
vynechané jidlo
Celkem 30 100% 38 100%

Dle tabulky ¢. 11 vynechavaji snidani divky 1 (3 %) a chlapci 3 (8 %), dopoledni svacinu
1 (3 %) divek a 1 (3 %) chlapcti. Obéd nema 1 (3 %) dévcéat a 1 (3 %) chlapct, piestoze
je ve Skole Skolni jidelna. Domnivame se, Ze je to piedevsim z finanénich divodi rodici.
Odpoledni sva¢inu nemiva 6 (21 %) divek a 2 (5 %) chlapct. Bez veceie je 4 (13 %) divek
a 1 (3 %) chlapct. Zadné jidlo nevynechava 17 (57 %) divek a 30 (78 %) chlapcil.
RozloZeni jidla do n&kolika chodii a &ast&jsi stravovani je zdravéjsi. Zadné z uvedenych
jidel nevynechéva nejvétsi procento zakid, coz je povzbudivé zjisténi. Nepravidelnost

ve stravovani s sebou piinasi zatéZ pro organizmus a nasledné zdravotni komplikace.

Analyza polozky €. 9

Tabulka ¢. 12 - Misto, kde se Zaci stravuji

Divky Chlapci
Misto PR R PR R
absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Skolni jidelna 21 70% 32 84%
Doma 9 30% 6 16%
Celkem 30 100% 38 100%
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1,2%_ 2%

1,2%

2,5%

M Ano, kazdy den
® Nechodim, obédvam doma
B Nechodim, rodice mi je nekupuji

1 Ano, vyjimecné

Chodis na obédy ve skolni jidelné?

2,0%

M Ano, nékolikrat tydné
B Nechodim, kupuji si obédy sam
® Nechodim, i kdyZz mi je rodice plati

= Neobédvam

Graf & 3: Zajem 74k 5. - 9. ti{d o $kolni stravovani dle prizkumu CZF %

Tabulka ¢. 12 uvadi, Ze nejvice zakl se stravuje ve Skolni jidelné.

se stravuje 21 (70 %) divek a 32 (84 %) chlapci. Doma upfednostituje obéd 9 (30 %)

Ve Skolni jidelng

divek a6 (16 %) chlapci. Skolni stravovani je pro zaky nejvhodn&jsi. Zaci nejsou
vy€lenéni z kolektivu a upeviiuji vazby s kamarddy. Ve Skolni jidelné jsou Zéci stravovani
dle zasad spravné vyzivy a maji moznost ochutnat mnoha jidla, ktera z domaci kuchyné
neznali. Také se nauéi kulturu pii stolovani. Jako samostatna otdzka CZF byla, zda Zaci
zékladnich Skol druhého stupné chodi do Skolni jidelny a jak Casto. Celkové procento
obédvajicich ve 8kolni jideln& bylo rovnéz pomérné vysoké, 69,5 % zaka ZS. Divod
odklanéni se od jidelen uvadi CZF fakt, ze zakiim v nich s vékem vic nechutna. Vedouci
Skolni jidelny na zékladni Skole, kde jsme dotaznikové Setfeni provadéli, nam vSak
oponovala, ze divodem muze byt i ta skutecnost, Ze zaci druhého stupné maji vice pen¢z

od rodi¢li a nez by stali dlouho ve fronté¢ na obé&d, nebot’ jim vyucovani kon¢i vétSinou

2 Tiskova zprava. Ceské zdravotnické férum: Viyzkum Zivotniho stylu Zaku [online]. 2013 [cit. 2015-
05-31]. Dostupné z: http://czf.cz/news/99
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déle, nez zakiim prvniho stupné, radéji si koupi obéd ve fast - foodech. Domaci stravovani

se doporucuje détem se zdravotnimi problémy a specidlnim jidelnickem.

Analyza polozky ¢. 10

Tabulka €. 13 - Sportovni ¢innost zaki

Divky Chlapci
Sport < — < —
absolutni Cet. relativni Cet. absolutni cet. relativni Cet.
Denné 6 20% 12 32%
Ne 0 0% 0 0%
Nekdy 24 80% 26 68%
Celkem 30 100% 38 100%

Tabulka ¢. 13 poukazuje na zajem zakd o sportovni ¢innost. 6 (20 %) divek a 12 (32 %)
chlapcti uvedlo, ze sportuje denné. 24 (80 %) divek a 26 (68 %) chlapci sportuje n¢kdy.
Vesmés vsichni zéaci sportuji alesponn obCas. Nikdo z zaku ctvrtych tfid neuvedl,
ze by vibec nesportoval. Chlapci (32 %) uvedli, ze sportuji denné. Je patrné, Ze sportuji
i mimo $kolu. Skola nabizi pro Zziky sportovni vyziti, ma v blizkosti halu a idealni
podminky pro hokejbal. Rada zakt jsou registrovani hraci FBC Plzei. Rodige by se méli
snazit zapojit své déti do sportu a vymyslet jim 1 pohybové aktivity v jejich volném case.

Je mnoho moZnosti i riznych sportovnich krouzki pro déti vSech vékovych skupin.
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Analyza polozky ¢. 11

Tabulka €. 14 - Zpisob traveni volného casu

Zpisob traveni Divky Clilepe
volného ¢asu absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Uceni nebo sportu 21 70% 11 29%
Sledovani televize 4 13% 7 18%
U pocitace 6 20% 14 37%
nebo tabletu
Sport 10 33% 14 37%
Traveni Casu s 9 30% 6 16%
kamarady
J me,alftl.Vlty 6 20% 4 11%
(malovani, jazyky)
Chodis po skole na néjaky trénink nebo
krouzek?
25% 22% 22% 22% 23%
19%
20%
15% o,
‘ 10% M Ano
10%
.7 o
5%
0%
10 11 12 13 14 15
Vék

Graf & 4: Zajem 74aki druhého stupné o mimoskolni krouzky dle prizkumu CZF 2

V tabulce €. 14 jsem uvedla zplsob traveni volného ¢asu zakid. Pripravou do Skoly travi

¢as 21 (70 %) divek a 11 (29 %) chlapci. Televizi sleduje ve volném Case 4 (13 %) divek

a 7 (18 %) chlapct. Volné chvile travi u pocitace 6 (20 %) divek a 14 (37 %) chlapcu.

Sportem vypliiuje volny ¢as 10 (33 %) divek a 14 (37 %) chlapct. Se svymi kamarady

pobyva 9 (30 %) divek a 6 (39 %) chlapct. Jiné aktivity, jako malovani, vyuku jazyki,
vytvarné ¢innosti atd. vyhledava 6 (20 %) divek a 4 (11 %) chlapci. 21 (70 %) divek

% Tiskova zprava. Ceské zdravotnické férum: Viyzkum Zivotniho stylu Zaku [online]. 2013 [cit. 2015-
05-31]. Dostupné z: http://czf.cz/news/99
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uvedlo, Ze travi volny Cas ucenim, coz je dobfe, nebot’ piiprava do Skoly by neméla
byt podceniovana. Naopak chlapci 11 (29 %) travi ¢as ucenim podstatné méng¢, a o to vice
14 (37 %) travi Cas u pocitace. Chlapci by méli piehodnotit zplsob traveni volného ¢asu
a radéji vice ¢asu vénovat uceni nebo sportu. Sledovani televize ve volném case by mélo
byt nahrazeno spoleCenskymi hrami. Dité si rozviji motoriku mysleni a utuzuje vztah
se svymi rodi¢i. Dlouhé vyseddvani u pocitate neni také pifinosem pro zdravi zaki.
Zhorsuje zrak a vytvaii sklony k zavislosti na poéitatovych hrach. CZF rovnéz zkoumal
traveni volného ¢asu zakd druhého stupné ZS. Obecné z grafu CZF se zajem 24kt druhého
stupné s jejich rostoucim vékem od mimoskolnich krouzkti a sportovnich ¢innosti posouva
smérem pry¢. Z prizkumu CZF vyplyva, Ze Zaci vice asu travi u poéitate nebo tabletu.
Predpoklada se, Ze starsi zaci uz vi, zda je krouzek nebo trénink bavi a také musi vice casu

veénovat uceni.

Analyza polozky ¢.12

Tabulka ¢. 15 - Jak nejcastéji travis vikendy

Divky Chlapci
Uit vl absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.

Doma s rodic¢i 10 33% 8 21%

Na chaté, chalupé 12 40% 14 37%
s rodici

S kamarady 9 30% 10 26%

Sam a doma 1 3% 2 5%

Pi sportu 27% 19 50%

Na vyletech s 11 37% 5 13%
rodic¢i
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Jak nejcastéji travis vikendy?

2,8%

1,2%
M Doma s rodici B Na chaté s rodici
B Na vyletech bez rodicd H Na vyletech s rodici
M PYi sportu - m Pfi sportu - na tréninku, na zapase
= S kamarady m Sam doma

V nakupnich centrech

o

Graf & 5: ZpUsob traveni vikend Zaka 5. - 9. ti{d dle dotaznikového priizkumu CZF *°

Podle tabulky ¢. 15 travi vikendy s rodi¢i doma 10 (33 %) divek a 8 (21 %) chlapcii.
Na chatu, ¢i chalupu jezdi 12 (40 %) divek a 14 (37 %) chlapct. S kamarady o vikendu
je 9 (30 %) divek a 10 (26 %) chlapcti. Sama o soboté a ned¢€li zastava 1 (3 %) divka a2 (5
%) chlapci. Aktivné sportem vikendy travi 8 (27 %) divek a 19 (50 %) chlapu,
coz je polovina dotazovanych chlapcu. Je dobie, ze chlapci i divky travi vikendy sportem.
Nemaji ¢as na hlouposti, utuzuji své zdravi a ziskavaji nové kamarady. Nauci se vyhravat,
ale i prohravat a to je dulezité pro budouci zivot. Na vylety s rodi¢i chodi 11 (37 %) divek
a5 (13 %) chlapcti. CZF ve svém prizkumu uvadi, Ze s vékem ziskavaji zaci od rodi¢h
vétsi prostor. Z tabulky CZF vyplyva, Ze zptisobtl traveni vikendu znaji Z4ci mnoho. Piesto

vikendy, které s rodi&i Zaci druhého stupné& ZS travi, je stéle relativné hodné a to je dobfe.

% Tiskova zprava. Ceské zdravotnické férum: Viyzkum Zivotniho stylu Zéku [online]. 2013 [cit. 2015-
05-31]. Dostupné z: http://czf.cz/news/99

41


http://czf.cz/news/99

CILE PRAKTICKE CASTI A PREDPOKLADY

Analyza polozky ¢. 13

Tabulka ¢. 16 - Spokojenost Zaku se svoji vahou

Divky Chlapci
absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Ano 28 93% 34 89%
Ne 2 7% 4 11%

Se svoji vahou je spokojeno 28 (93 %) divek a 34 (89 %) chlapct. Nespokojeno je o néco
vice chlapcti 4 (11 %) a 2 (7 %) divek. Zaci &tvrtych tid jsou vétsinou spokojeni se svoji
vahou, jak vyplyva z odpovédi na otazku ¢. 13. Svédéi to o zdravém vztahu k vlastnimu
t8lu. Zaci nemaji poruchy piijmu potravy, jako je anorexie - nutkava touha po $tihlosti,

nebo bulimie - zachvaty ptejidani a nasledné vyvolavani zvraceni.

Analyza polozky ¢. 14

Tabulka ¢. 17 - Nazory zaki na koui‘eni

Divky Chlapci
LG absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Ano, mém 2 7% 4 11%
zkuSenosti
Ne, nemam 28 93% 34 89%
zkuSenosti
Nikdy nebudu 30 100% 35 92%
koufit

Tab. €. 17 znazoriiuje zkuSenosti zakli s koufenim. 2 (7 %) divek a 4 (11 %) chlapca
odpovédélo, ze ma zkusSenosti s koufenim. 28 (93 %) divek a 34 (89 %) chlapct
s koufenim zkuSenosti nemd. Velké procento zdku ctvrtych tiid 30 (100 %) divek
a 35 (92 %) chlapct oznacilo odpovéd’, ze nikdy nebudou koufit. ZkuSenosti s koufenim
uvedli 2 divky (7 %) a 4 chlapci (11 %), ktefi napsali tyto zkuSenosti pouze pasivni. 30
divek (100 %) a 35 chlapct (92 %) odpovédélo, Ze nikdy nebudou koufit, nebot’ vi,
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ze kouteni Skodi zdravi a neni to levna zalezitost. Na Skole se provadi seminafe prevence
proti koufeni a vSude jsou vyvéSeny cedule ,, Zakaz kouteni".

Analyza polozky €. 15

Tabulka ¢. 18 - Vlivy Zivotniho stylu

Vliv #votniho ity CnlELpe.
stylu absolutni Cet. relativni Cet. absolutni Cet. relativni Cet.
Skola 4 13% 1 3%
Pratelé 2 % 5 5%
Celkem 30 100% 38 100%

Tab. ¢. 18 poukazuje na skutecnost, jak pusobi na zivotni styl zaki rizné faktory. Nejvice
uvadéna byla rodina, oznacilo ji 24 (80 %) divek a 32 (84 %) chlapci. Pratelé ovliviuji
divky 2 (7 %) a chlapce 5 (13 %). Skola ptisobi na 4 (13 %) divek a 1 (3 %) chlapc.
Je pfirozené, Ze Zéky nejvice ovliviiuje rodina. Rodina zaky nejen motivuje, ale rodice jsou

vzdy vzorem pro své déti a to 1 v Zivotnim stylu.

Analyza polozky €. 16

Tabulka €. 19 - Hodnoceni vlastniho Zivotniho stylu

Divky Chlapci
Hodnoceni absolutni cet. relativni Cet. absolutni cet. relativni Cet.
Ziju zdrave 9 30% 5 13%
Snazim se, ale 14 47% 30 79%
dal by se zlepsit
Spatné, ale chtél 5 17% 0 0%
bych ho zlepsit
Spatné a nechei 2 7% 3 8%
nic menit
Celkem 30 100% 38 100%
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Tab. ¢. 19 ukazuje Zzivotni styl zaku a jejich vlastni hodnoceni. 9 (30 %) divek a 5 (13 %)
chlapct uvadi, Ze zije zdravé, 14 (47 %) divek a 30 (79 %) chlapct si je védomo toho,
ze se da jeste néco zlepsit. 5 (17 %) divek a 0 (0 %) chlapct si mysli, Ze jejich Zivotni styl
je Spatny a je stale co vylepsSovat. 2 (7 %) divek a 3 (8 %) chlapct vi o svém zivotnim
stylu, Ze je $patny, ale nechce nic ménit. Z tabulky ¢. 17 je patrné, ze dévcéata 9 (30 %) ziji
zdravéji. Chlapci 30 (79 %) se snazi zivotni styl zlepsit, nebot” jsou si védomi, ze je stale
co zlepSovat. Bud’ Zaci pochézi z rodiny, ktera vi, ze ma Spatny Zivotni styl, ale nechce nic
ménit. Nebo mohou zit v rodin€, kde je Spatna finan¢ni situace a zlepsit zivotni styl

si nemohou dovolit.
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9.3 ZAJEM ZAKU 0 SKOLNI STRAVOVANI A JEHO UROVEN

Tabulka ¢. 20 - Spotrebni koS za obdobi 1. 12. 2014 - 21. 12. 2014

Datum : 06.01.2015
Strana: 0

Spotfebni koS za obdobi : 01.12.2014-31.12.2014

Skup. potravin MJ Norma Skutecnost Rozdil Skut v %
Maso g 467731 410150 -57581 87,69
Ryby g 69680 56960 -12720 81,75
Mléko g 446840 303350 -143490 67,89
Mlécéné vyrob. g 121820 118583 =323 97,34
Tuky volné g 94244 78350 -15894 83,14
Cukry volné g 100166 55172 -44994 55,08
Zelenina g 613480 636499 23019 103,75
Ovoce g 506060 713356 207296 140,96
Brambory g 1044630 897751 -146879 85,94
LusSténiny g 69680 53695 -15985 77,06
Maso rostlinné g 0 0 [ e
Vejce g 0 0 ) =
Ostatni g 0 0 ) s

Skupiny stravnikd a poclty porci

26 jen obéd 7-10 let, obéd 3774
27 jen obéd 11-14 let, obéd 2671
28 jen obéd 15-18 let, obéd 523

P &%t

Skolni stravovani hraje v Zivoté déti vyznamnou roli. Soucasti obéda je polévka,

hlavni jidlo, ndpoj, ovoce, zeleninovy salat, ¢i dezert.

Z4ci étvrtych tidd, jak poukazuje tabulka &islo 10, se vét§inou stravuji ve $kolni jidelng.

Divky 21 (70 %) a chlapci 32 (84 %) . Jelikoz §kolni jidelna je soucasti Skoly, méli jsme

moznost ve své praci vyhodnotit plnéni spotfebniho kose této jidelny za obdobi

od 1. 12. 2014 do 31. 12. 2014. V ptiloze ¢. 1 a 2 prikladame jidelni¢ek za cely mésic

prosinec.
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U vsech sledovanych skupin potravin je tolerance 25 %, kromé& cukra a tukti. Cukry
a tuky nesmi ptfesahnout 100 %. Jednd se o tyto skupiny potravin: maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, tuky, cukry, zeleninu, ovoce, brambory a lusténiny. Predpokladame,
ze Skolni jidelna se tidi vyhlaSkou ¢. 107/2005 Sb. a snazi se vhodné sestavenym
jidelnickem splnit spotfebni kos.

Dle tabulky ¢. 18 je patrné, ze spotiebni koS za prosinec 2014 byl ve skolni jideln¢
dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. splnén. Neoblibené pokrmy z lusténin dokonce na 85,94 %.
Naopak cukry neptesdhly 55,08 % . Je vhodné nezvykat déti jiz od Skolnich let
na pieslazené sladké pokrmy. Nadmérny piijem cukrid je spojovan s obezitou a rozvojem
srdecné cévnich onemocnéni. Spotieba masa 87,69 % a ryb 81,75 % je rovnéZz v norm¢.
Mléko bylo splnéno na 67,89 %, ale mlé¢né vyrobky na 97,34 %. Do budoucna se uvazuje
dle hygieny o slou¢eni mléka s mléénymi vyrobky, nebot’ splnéni spotieby mléka
u zékladnich skol, kde nejsou svacinky, ale pouze obéd, je tézko proveditelné. Spotteba
tukti neptesdhla 100 %, nebot ve zdejSi Skolni jidelné pfipravuji vétSinu pokrmut
v konvenktomatu za minimalniho pouziti tukli. Zeleninu a ovoce by mély mit déti denné,
pokud moZzno v syrovém stavu formou zeleninovych salati. Pfi teplé upravé pokrmil
ze zeleniny se musi pracovat rychle a nejlépe v pafe, aby bylo zachovano co nejvice
vitamind. Spotfebu brambor neni problém splnit, nebot’ déti maji velice rady brambory
a hlavn€ bramborovou kasi, jak nam fekla vedouci Skolni jidelny. Jak jsme predpokladali,
Skolni stravovani ve zdej$i zékladni Skole je na vysoké trovni. Spotiebni ko§ byl splnén
ve vSech skupinach. Vyzivové normy byly dodrZeny a jejich splnéni vypovida o kvalitni

praci jidelny.

9.4 ALERGENY VE SKOLNI JiDELNE

Novinkou ve vSech Skolnich jidelnach je sledovani alergent v potravinach, nebot’
déti s alergiemi stale pfibyva. I tato jidelna mé& povinnost od 13. 12. 2014 dle vyhlasky
113/2005 Sb. vyznaCovat na jidelnim listku alergeny. Celkem se sleduje 14 vybranych
alergent /ptiloha ¢. 6/. Je pozadovano, aby veskeré alergenni slozky, které jsou pfitomny
V potraving, byly na jidelnim listku zfeteln¢ oznaceny. Rodice tak maji moznost zaclenit
I déti s dietami do Skolniho stravovani a nemusi jim denn¢ pfipravovat obéd do krabicky,

nebo fesit obéd jinou formou, jako dvéma svacinami a obédem doma aZ po vyu€ovani.
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10 NAVRHY NA ZLEPSENIi ZIVOTNIHO STYLU

Zivotni styl a Zivotosprava je obsahlé téma. Je prokazano, ze déti do dvou let véku
si vytvaii chutové preference, kterych se pak drzi cely Zivot. My jsme se zaméfili
na zivotni styl zakl zékladni Skoly, nebot’ i Skolni vék je dilezity pro budouci zdravy
vyvoj kazdého z nas. Vyzkum probihal ve tfech ctvrtych tfidach. Srovnavali jsme pouze
chlapce a divky. Celkovy pocet divek byl 30 a chlapct 38. Zivotni styl zaka jsme
zjistovali pomoci otazek, v kterych jsme se dotazovali na pitny rezim, Cetnost a zptisob
stravovani, sportovni ¢innost zaki, zptsob traveni volného ¢asu, spokojenost zaktl se svoji
vahou a vlastni hodnoceni zivotniho stylu.

Pitny rezim z4ci Ctvrtych tfid dodrzuji. Nejcastéji uvedli chlapci 1 divky denni piijem
tekutin 2 1. OvSem nejvice preferovany napoj u obou dotazovanych skupin jsou slazené
a kolové napoje, coz samoziejmé neni v poradku. Slazené ndpoje pfispivaji ke vzniku
obezity a napomahaji kazivosti zubti. Vhodné&jsi volbou jsou neslazené napoje a fedéné
ovocné dzusy.

Cetnost stravovani 5x denn& oznadilo nejvétsi procento dotazovanych zakd 40 %
divek a 82 % chlapcii. Je dilezité rozlozeni denniho piijmu potravy do nékolika dennich
porci. Také svacinu Zaci ¢tvrtych tfid nosi denné€, kromé jedné dotazované divky a jednoho
chlapce. Nejvice upfednostiiuje 70 % divek a 82 % chlapct chléb, nebo pecivo
s pomazankou, coZ je spravnd volba. Chléb, ¢i pecivo s lehkou pomazankou doplnéné
zeleninou, nebo ovocem je nejvhodnéjsi volba zdravé Skolni svaciny. Sladkosti k svacing
oznacilo 10 % divek a 11 % chlapct. Neni v pofadku nosit k sva¢iné pouze sladkosti.
Pro rodice je to jednodussi pfiprava svaliny, ale pro déti piijem velkého mnozstvi cukrii
a zadny pozitivni vliv na jejich vyzivu. Nejhorsi variantou je nemit Zadnou svacinu,
at’ uz z jakéhokoliv diivodu. Konzumace sladkosti béhem dne by méla byt rovnéz
v rozumné mife. 1 kus sladkosti denn¢ uvedlo 67 % divek a 32 % chlapct, coz je dost
casto. 2 kusy sladkosti, nebo 3 kusy je uz nevhodné, nebot” cukry jsou obsaZeny i v jinych
pokrmech. Sladkosti ji cely den 3 % divek a 3 % chlapci. Piestoze jsou vSichni neustale
seznamovani, jak ve Skole, tak v mediich o spravné vyzivé a vhodném stravovani
v nékterych rodindch zasady zdravé vyzivy stale nedodrzuji.

Pfi otdzce na nejcastéji vynechavané jidlo uvedly divky 20 % odpoledni svacinu
a chlapci 8 % snidani. 5 x denné¢ se stravuje 57 % divek a 78 % chlapct. Je velmi dulezité

rozlozeni stravy do nékolika dennich chodi, aby organizmus nebyl zatézovan. Chlapci
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by si méli ptivstat, aby stihli snidani a dév¢ata, pokud nemaji odpoledne hlad snist alesponi
ovoce, nebo kousek zeleniny.

Dalsi otazkou byl dotaz na misto, kde se Zaci stravuji. Nej€astéji se divky 70 %
a chlapci 84 % stravuji ve Skolni jideln€. Pouze 9 divek a 6 chlapcti uvedlo, Ze se stravuje
doma. N¢ktefi zZaci maji maminky v domaécnosti a tak obédvaji doma. Vyziva déti ma sva
specifika na spotiebu tuktl, cukri, masa, mléka, zeleniny, ryb, lusténin, ovoce a ostatnich
zivin. Skolni jidelna db4 na vyZivova doporudeni a sestavuje jidelni listek tak, aby splnila
vSechna kritéria pro spravny vyvoj a rust déti.

Vysledek vyhodnoceni otazky €. 10 - sportovni ¢innosti zakt neni povzbudivy. 80 %
divek a 68 % chlapct uvedlo, Ze sportuje pouze n¢kdy, prestoze Skola ma sportovni tiidy
apro sportovni ¢innost déti vynikajici podminky. I kdyZ nikdo z dotazovanych zakl
neuvedl, Ze by vlibec nesportoval, Zaci by se méli pokusit najit vhodnou sportovni ¢innost,
ktera by jim vyhovovala a bavila je. Také volny Cas je dobré vyplnit radéji sportem,
nez sezenim u pocitace. 70 % divek oznalilo, Ze travi volny cas ucenim,
coz je chvalyhodné. Dévcata by vSak neméla zapominat ani na pohyb, protoze vztah ke
sportu si musi zaci vybudovat jiz v détstvi.

Vikendy travi na prvnim misté¢ 50 % chlapct sportem a 40 % divek s rodici
na chalup€. At uz déti travi vikendy na chalupé, vyletech s rodi¢i nebo sportem, dalezité
je, ze svuj volny ¢as vyplnuji aktivné. 1 divka a 2 chlapci oznadili, ze jsou vikendy sami
doma. NejspiSe rodic¢e chodi do prace a na své déti nemaji €as. Tito rodi¢e by mé&li pro své
déti vybrat tfeba vhodny krouzek a snazit se, aby jejich déti byly alespon se svymi
vrstevniky a nezlstavaly samy doma. Pokud je to mozné, mohli by pozadat o pomoc tfeba
sv¢ prarodice.

Odpovéd’ na spokojenost se svoji vahou byla u 93 % divek a 89 % chlapct kladna,
pouze u 2 divek a 4 chlapcii zaporna. Dilezité je, Ze 1 mizivé procento nespokojenych
zaki st uvédomuje, Ze neni néco v poradku a nenechava je své zdravi lhostejnymi.

S koufenim nema vétSina zakd zkuSenosti a ani neuvazuje o tom, Ze by v budoucnu
vilbec koufili. Zaci jsou sezndmeni se $kodlivymi uéinky koufeni a i kdyz néktefi maji
pasivni zkuSenosti ze svého okoli, domnivaji se, ze nikdy koufit nebudou. Nejvice plisobi
na zivotni styl 74kl rodina. Rodife jsou pro déti vzorem v mnoha faktorech
ato i v zivotnim stylu. Rodina zaky motivuje, at’ uz kladné, ¢i zaporné.

Na to, zZe stale neni vSe uplné v potadku, ukazuje odpovéd’ na otazku, jak hodnoti zéci

vlastni zivotni styl. Pouze 30 % divek a 13 % chlapci si mysli, Ze zije zdravé. Ostatni
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oznacili odpovédi, bud’ Ze se snazi, ale jejich zivotni styl by se dal zlepSit, nebo hodnosti

svij styl Spatné.
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11 OVEROVANI PLATNOSTI ZFORMULOVANYCH PREDPOKLADU

Cil ¢. 1: Zjistit uroven zZivotospravy zaku zakladni $koly

1. Predpoklad: Piedpoklddame, Ze vétSina zaka ctvrtych tfid bude jist zdravé

a pravidelné.

Vyzkum nam ukazal, Ze zaci maji dobré stravovaci navyky, az na vyjimky.

20 ( 52 %) chlapct a 12 ( 40 %) divek uvedlo, Ze se stravuje 5x denné. Pravidelny rezim
stravovani rozdéleny do né€kolika dennich porci je nezbytny pro zdravy Zzivotni styl.
Nepravidelnost ve stravovani ma fadu negativnich dusledku, jako je obezita, cukrovka I1.
a Zaci potom nejsou pii vyucovani unaveni a nesoustiedéni.

Predpoklad ¢. 1 se nam potvrdil Castecné.

Cil ¢. 2: Zjistit dodrZovani pitného rezimu

2. Predpoklad: Ptredpoklddame, Ze pitny rezim dodrzuje vétSina zakli b&hem

celého dne.

36 % divek a 45 % chlapct uvedlo, Ze denné€ vypije méné nez 2 1 denné.

Voda je dilezitou soucasti vyzivy. Nedostatek vody zptisobuje problémy, jako jsou bolesti
hlavy, tnava a pokles soustfedénosti, viz. ,,Pitny rezim“. Optimaln¢ bychom m¢li podle
vyzivovych poradcli vypit denné¢ 2 — 3 | tekutin denné. Od kvétna 2015 nabizi Skola
pro zaky napojovy automat, kde si mohou zdjemci zakoupit balené napoje bez umélych
sladidel se sniZenym obsahem cukru a rovnéZ neslazené mineralky. Vétime, Ze 1 Skola
tak ptispé&je k dodrzovani pitného rezimu.

Predpoklad €. 2 se nam nepotvrdil.

Cil ¢. 3: Zjistit zpusob traveni volného ¢asu

3. Predpoklad: Predpokladame, ze vétSina zakt travi volny cas aktivng,

nebot’ Skola, kde bude proveden prizkum, je sportovné zamétena.

70 % divek oznacilo na prvnim misté traveni volného ¢asu ucenim a 37 % chlapci sviyj

volny Cas vypliuje sportem. Obé varianty jsou vhodné. 30 % divek a 16 % chlapct
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nejrad€ji travi volny cas s kamarddy. Myslime si, Ze volny ¢as se dd vyplnit jinymi
aktivitami, jako napf. vybérem nékterého ze zajmovych krouzku skoly.

Ptedpoklad €. 3 se nam potvrdil Caste¢né€, nebot’ si myslime, ze volny Cas je mozné

u nekterych zaki vyuzit 1épe a hlavné jiz od Skolnich let u déti probudit zajem o n&jaky

konicek, viz. ,,Aktivni odpocinek®.

Cil ¢. 4: Zjistit zajem Zakiu o $kolni stravovani a jeho uroven

4. Predpoklad: Piedpokladame, Zze vétSina zakli mé z4jem o Skolni stravovani.

Z provedeného vyzkumu vyplynulo, ze ve Skolni jidelné se stravuje vétSina zaka. 70 %
divek a 84 % chlapcti. Skolni jidelna se #idi vyzivovymi normami a vhodnym sestavenim
jidelniho listku splituje vSechny ptedpoklady zdravé vyzivy. Vysledky spotiebniho kose
za sledovany mésic vypovidaji o vysoké urovni Skolniho stravovani na vybrané zakladni
Skole.

Predpoklad ¢. 4 se nam potvrdil. Je logické, Ze se vSichni Zaci ve $kolni jidelné nestravuji.
Nékteti zaci maji maminky na matetské dovolené, nebo jsou jejich rodi¢e nezaméstnani

a ob&dy ptipravuji pro celou rodinu doma.
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Zivotni styl a Zivotosprava zaki je stale vice diskutované téma. Déti jsou nase
budoucnost a je dilezité, aby jim byly spravné stravovaci navyky a zdravy zivotni styl
v§tépovan jiz od rané¢ho détstvi.

Vzhledem k provedenému priizkumu na vybrané ZS a zjisténym vysledkm navrhujeme
tato feSeni, jak zlepSit Zivotni styl zaka.

Stale pokracovat v piednaskach o zasadach spravné vyzivy a jejim vlivu na nase zdravi.
Tyto ptednasky jsou vhodné i pro rodice zaku, nebot jak vyplynulo z naseho prizkumu,
vétsina zakl je motivovana hlavné zivotnim stylem rodiny.

Apelovat na ty rodice, ktefi jsou Casové vytiZeni, aby vyuzili sluzeb Skoly s Sirokou
nabidkou hotovych svacin dle zésad spravné vyzivy od renomované firmy s dennim
rozvozem piimo do Skoly.

Nabizet a propagovat moznosti vyuziti Skolniho stravovani, ptestoze vétSina zaka
Vv nasem prizkumu uvedla, Ze se stravuje ve Skolni jidelné. Dle naseho zjiSténi je Skolni
stravovani na vysoké urovni a splituje vSechny pozadavky zdravé vyzivy.

Ve skolnich automatech i1 nadéale nabizet Siroky sortiment neslazenych népoju,
nebot’ je dulezité, aby zaci dodrzovali pitny rezim.

Pokraovat v projektu Ovoce do Skol, aby i1 déti, které nejsou z domova na ovoce
a zeleninu zvyklé, mohly ochutnat rizné druhy a obohatily si tak sviij jidelnicek.

Vzhledem k nadprimérnému sportovnimu vybaveni $koly a Siroké nabidce krouzki
doporucujeme snazit se jeSté vice motivovat rodice zaka k tomu, aby pfihlasili své déti
na néktery ze sportovnich krouzkl. Zaradili bychom vice hodin télesné vychovy.
PovaZzujeme za vhodné dé¢lat hodiny télesné vychovy atraktivni i pro méné zdatné Zaky
anetrvat na vykonu podle tabulek, ale probudit v détech zdjem o pohyb jako takovy.
Vsichni nemaji sportovni nadani a pfehnané naroky v hodinach télesné vychovy vedou

k velkému poctu omluvenych necvicicich zakda.
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~

Priloha ¢. 1: Zadost k vykonani dotaznikového Setfeni na vybrané skole

4. Zakladni $kola, prispévkova organizace
Vazena pani feditelka

Mgr. Jitka Mejcharova

Kralovicka 1695/12

323 00 Plzen

V Plni dne 20. 10. 2014

Vazena pani feditelko,

Jsem studentkou 2. roéniku oboru Ugitelstvi praktického vyudovani a odborného vycviku na
ZapadoCeské univerzité v Plzni, Fakulté pedagogické. Téma mé bakalaiské prace je Zdravy Zivotni

styl zaki zakladni $koly. Dovoluji si Vas pozadat o souhlas k provedeni dotaznikového vyzkumu na
Vasi skole.

Miij dotaznik obsahuje 16 otazek, je zaméfen na Zivotni styl zaki zakladni Skoly. Cilem je
zjistit arover zivotniho stylu zaku zakladni $koly. Vyzkum bude anonymni. Pokud budete chtit, sdélim
Vam po zpracovani vysledky své prace. Budu rada, kdyZ mi udélite souhlas.

S pozdravem

Denisa BeneSova

Zluticka 20

Plzei 32300

Tel: 606600370

E-mail: suzinka.z@seznam.cz

Priloha: dotaznik

/ /4 / 74
Vale vyjadieni: Yeadloim 4 WWW A s Mw/él’/

: 4 28 Pleea”
4(7 WW nor //M /&/jﬂ‘&m

4. zékladni $kola Plzef.
Kralovickd 12.,
p¥isp&vkové organizace
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Priloha ¢. 2: Dotaznik

Mili Zéci,

Zadam Vis o vyplnéni dotazniku tykajiciho se Zivotniho stylu zaki zakladni §koly. Dotaznik je anonymni a

slouzi pouze pro mutj vyzkum. Jmenuji se Denisa BeneSova a studuji druhy ro¢nik bakalatského studia obor

Ucitelstvi praktického vyuCovani a odborného vycviku na ZéapadoCeské univerzité v Plzni, Fakulté

pedagogické.

Téma mé zavéreéné prace je "Zivotni styl zakt zakladni $koly”. U kazdé otazky prosim zakrouzkujte jednu

odpoved.

De¢kuji za spolupraci.

1)

2)

3)

4)

5)

Ttida, kterou navstévuji (dopliite)

Pohlavi:
a) divka
b) chlapec

Kolik litra tekutin za den vypijete?

a) 11
b) 151
c) 21

d) vicenez21

Jaké napoje nejéastéji pijete?
a) vodu

b) mineralky neslazené

c) dzusy

d) jiné slazené nebo kolové napoje

Kolikrat denné se stravujete?
a) 2 xdenné
b) 3 x denné
€) 4 xdenné
d) 5xdenné

e) vicekrat

I
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6) Kolik sni$ za den sladkosti?

a)
b)
c)
d)
e)

7) Jakou svacinu mas nejéastéji ve Skole?

a)
b)
<)
d)

1 kus

2 kusy

3 kusy

cely den jim jen sladkosti

sladkosti jim jen prilezitostné

chléb, pecivo
jogurt, tvaroh nebo ovoce
sladkosti

svafinu nemam

8) Které jidlo vynechavas?

a)
b)
<)
d)
€)
f)

snidani

dopoledni svacinu
obéd

odpoledni svacinu
veceri

z4dné nevynechavam

9) Kde obédvate?

a)
b)

ve Skolni jidelné

doma

10) Délas n&jaky sport?

a)
b)
c)

ano denné
ne

nekdy

11) Jak travite volny ¢as?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

ucenim (piiprava do skoly)
sledovanim televize
traévenim ¢asu u pocitace
sportem

travenim ¢asu s kamarady

jinymi aktivitami (malovanim, cizi jazyky, rizné krouzky)
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12) Kolikrat denné si umyvas ruce?
a) vzdy pted jidlem
b) 3 x denné

€) vibec si nemyji ruce

13) Co si mysli§ o alkoholu a drogach?
a) Skodi zdravi
b) uzjsem sije vyzkousel(a)
€) nikdy je nevyzkou§im

d) otviraji nam cestu ke kamaradstvi

14) Mas zkuSenosti s koutenim?
a) ano
b) ne
¢) nikdy nebudu koufit

15) Co si myslite, Ze nejvice ovliviiuje vas zivotni styl?
a) skola
b) rodina

C) pratelstvi

16) Jak hodnotite svijj Zivotni styl?
a) ziju zdravé
b) snazim se, ale dal by se zlepsit
C) Spatné, ale chtél bych ho zlepsit

d) Spatné a nechci nic ménit
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Priloha ¢. 3: Jidelnicek

$J 4.Z8, Kralovicka 12, Plzeii
Jotethivek

od 01.12.2014 do 05.12.2014

Pondéli 1.12.2014

Obéd 1 Buchti¢ky se $odd, mléko

Obéd 2 Gnocchi se §penatem a syrovou omackou
Polévka  cockova

Utery 2.12.2014

Obéd 1 Veprenky, brambor, obloha
Obéd 2 Hovézi maso na raj¢atech, téstoviny, Slehany tvarg
Polévka kufeci s masem a krupicovymi noky
Streda 3.12.2014

Obéd 1 Cizrnova kase s cibulkou, vejce, zelny salat
Obéd 2 Paprikové file, brambor, kompot
Polévka zeleninova s pohankou

Ctvrtek 4.12.2014
Obéd 1 Veprovy prejt, brambor, okurkovy salat -
Obéd 2 Svickova z hovéziho masa, houskovy knedlik
Polévka rajska s téstovinou

Patek 5.12.2014

Obéd 1 Vepfove maso v mrkvi, ovesné Zemlicky
Obéd 2 Krati gulas, téstoviny

Polévka  bramborova

Seznam alergent:

Dobrou chut!
Zména jidelniho listku vyhrazena!

;»:e:;x-w- sepzis
oE "‘.. ng.: -!..”:E‘n.

o
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Priloha ¢. 4: Jidelnicek

8J 4.ZS, Kralovicka 12, Plzen

ff/g tricek

od 08.12.2014 do 12.12.2014

,,,,.
3Fris
£24

P
e
ied

o oo

:

¥
3333

$2

Pondéli 8.12.2014
Obéd 1 Rizoto z rybiho file s bulgurem, raj¢atovy salat s
Obéd 2 Kvétak na mozecek, brambor, rajéatovy salat s
Polévka zeleninova s drozdovymi noky

Utery 9.12.2014

Obéd 1 Holandsky fizek, brambor, kompot
Obéd 2 PraZska hovézi pecené, divoka ryze
Polévka hovézi s masem a strouhanim

Streda 10.12.2014

: Obéd 1 PIné&né papriky pecené, brambor

. . Obéd2  Cikanska hovézi pe¢ené, jasminova ryze
~ Polévka hrstkova

Ctvrtek 11.12.2014

Obéd 1 Masovy nakyp, brambor, mrkvovy salat s ananasem
Obéd 2 Kufe na paprice, téstoviny
Polévka rajska s kapanim

Patek 12.12.2014

Obéd 1 Vepfové maso po selsku, bramborovéa kase, cervena i‘ep a
Obéd 2  Hovézi maso na slaning, ryze 3
Polévka s masovymi knedlicky L4

i

;<

o

.
e
e

Y PR

Seznam alergen:

Dobrou chut!
Zmeéna jidelniho listku vyhrazena!

o
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PRILOHY

Priloha ¢. 5: Jidelnicek

| $J4.Z8, Kralovické 12, Pizef
| Jidetnivek

&% o od15.12.2014 do 19.12.2014

Sk

& | Pondeli15.12.2014

bgé:

Obéd 1 Bramborové knedliky s cibulkou, zelny salat s kapi

B 03, 07)

S Obéd 2 RyZovy nakyp s jablky a skofici, mléko (A: 03, 07)

g .. Polévka kminova s kapanim ¢aj, ovocny napoj (A: 01, 03

#t o Utery 16.12.2014 |
iﬁ‘ﬂ: Obéd 1 Karbanatek, bramborova kase, mrkvovy salat s jablky |
% : Obéd 2 Znojemska hovézi peceng, ryze (A: 01, 09) g

:“..,“g_ , Polévka hrachova s houskou Caj, ovocny napoj (A: 01, 08, 07 S

&5 Stfeda 17.12.2014 ; |
b Obéd 1 Fazolovy gulas s vepfovym masem, pecivo (A: 01, 03, 07: \

Obéd 2 Rybi file zapegené se syrem, brambor, kompot (A: 04, 07)
Polévka  krupicova s vejcem &aj, ovocny napoj (A: 01, 03, 09)
Ctvrtek 18.12.2014 :
Obéd 1 Italsky gulas, $pagety, pribifidkova tycinka (A: 01, 07, 09) :

Obéd 2 Vepiova pecené, kysané zeli, houskovy knedlik, prib. tyinka®(A: 01,

03, 07)
Polévka zeleninova s domacim strouhanim &aj, ovocny napoji(A: 01,
03, 09) i
Patek 19.12.2014
s
Obéd 1 Hovézi maso, rajska omacka, téstoviny (A: 01, 03) :
Obéd 2 Smazeny kufeci fizek, bramborovy salat (A: 01, 03, 07, 09, 10)
i Polévka cibulova s bramborem ¢aj, ovocny napoj ( :
e 07, 09)
, Seznam alergenti: 01  Obiloviny obsahujici lepek 07 Miéko 5"
03 Vejce 09 Celer 2
04 Ryby 10 Hof¢ice

Dobrou chut!
_- Zména jidelniho listku vyhrazena!
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PRILOHY

Priloha €. 6: Seznam alergenti

SEZNAM ALERGENU

OBILOVINY OBSAHUIJICI LEPEK
1/1 péenice, 1/2 Zito, 1/3 jeCmen, 1/4 oves, 1/5 3palda, 1/6 kamut nebo jejich hybridni
odriidy a vyrobky z nich

KORYSI

a vyrobky z nich

VEIJCE

a vyrobky z nich

RYBY

a vyrobky z nich

PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY)

a vyrobky z nich =3
SOJOVE BOBY (SOJA) 2ooae |
a vyrobky z nich iz f‘# d~' ‘ 1
MLEKO PRSI
a vyrobky z ngj

—

SKORAPKOVE PLODY
8/1 mandile, 8/2 liskové ofechy, 8/3 viadské ofechy, 8/4 kelu ofechy, 8/5 pekanové
ofechy, 8/6 para ofechy, 8/7 pistacie, 8/8 makadamie a vyrobky z nich

CELER

a vyrobky z ngj

HORCICE

a vyrobky z ni

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v koncentracich vyssich 10 mg, ml/kg, |, vyjadfeno SO,

VLCIi BOB (LUPINA)
a vyrobky z ngj
MEKKYSI

a vyrobky z nich

S K ORON=JOROJOORN JOJUTEN K OROR

www.zakonyprolidi.cz>Sbirka zakonti CR>Ro¢nik 2005
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PRILOHY

Priloha ¢. 7: Plakat ,Ovoce a zelenina do skol“

OVOCE A ZELENINA
DO SKOL

Nase skola se ucastni evropského projektu Ovoce a zelenina do skol

s finan¢ni podporou Evropské unie.
www.ovocedoskol.szif.cz

PROJEKT OVOCE A ZELENINA DO SKOL JE

SPOLUFINANCOVANY Z PROSTREDKD B S z I F

EVROPSKE LINIE
|:| Statni zemédélsky intervencni fond




