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1 INTEGRACNI OBDOBI

Uvop
Motto:
., Jint lide ziji, aby jedli,

ja vsak jim, abych Zil. *“ (Sokratés)

Téma, kterému je vénovana tato diplomova prace, je Zdravy Zivotni styl a stravovaci navyky
deéti na prvnim stupni ZS na vybranych §koldach v Plzeriském kraji. Zdravy Zivotni styl
V dnesni dobé zaziva boom, je mu vénovana pozornost v mnoha smérech, at’ uz
v marketingu, v médiich, socialnich sitich a na riznych platformach, ale pfedevsim také u
mladé populace. Tento styl zivota je mi blizky a inklinuji k nému jiz n¢kolik let. V praci si
dopodrobna rozebereme, co je to zdravy zivotni styl, jaké jsou jeho determinanty a budeme

se vénovat fad¢ odvétvim, které se zdravym Zivotnim stylem souvisi.

Zdravy zivotni styl se rozmaha pfedevsim u mladé populace. Ale jak je to s détmi na prvnim
stupni ZS? Odpovéd’ na tuto otazku ziskdme v druhé &asti, tedy v &asti dotaznikového
Setfeni, kde byl proveden vyzkum tykajici se Zivotniho stylu u déti prvniho stupné ZS na
vybranych $kolach v Plzenském kraji. Se zdravym zivotnim stylem se naopak na druhé
stran¢ rozmaha sedavy styl zivota. V dnesni dob¢ jiz nevidime plna htisté a ulice ak¢nich a
hravych déti. VétSina déti souCasné generace travi svij volny ¢as doma u pocitace Ci
telefonu, kde surfuji po socialnich sitich nebo hraji hry. Cilem vyzkumu bude zjistit troven

zivotniho stylu a stravovacich navyku G¢astnénych respondenti.

V druhé vyzkumné casti, kde byl uskuteénén vyzkum skrze tizeného rozhovoru, se
zabyvame zivotnim stylem malych sportovci. Na malé sportovce jsou vétSinou kladeny
vysoké naroky, at’ uz na dodrzovani striktni stravy, tvrdé a ¢asté tréninky ¢i udrzovani své
postavy a vahy. Casto se vyskytuji piisni trenéfi, ktefi na dité kladou velmi vysoké naroky a
mohou zpisobit ditéti fyzickou ¢i psychickou Gjmu, kterd miZe vyplout na povrch az po
urcité dobé. Pfedev§im u mladych sportovkyn dochazi v mnoha ptipadech k vyvinu poruch

pfijmu potravy.
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1 INTEGRACNI OBDOBI

Integra¢ni obdobi zahrnuje celé obdobi détstvi a dospivani, kdy se utvareji a diferencuji
psychické funkce a struktury, aby se nakonec spojily v jeden celek, v integraci toho, co se
beéhem ontogeneze diferencovalo. Obecné lze nastinit hlavni charakteristiky psychického
vyvoje v integraénim obdobi. Nezralost psychiky (nedostate¢na diferenciace a integrace
psychickych funkci, vytvareni identity ,,ja“, zaklady charakteru a citovych vztaht apod.).
Dale hravost (schopnost hrat si je zdkladem pro ostatni formy ¢innosti — uceni, praci...).
Adaptace a asimilace (vzriista do sociokulturniho prostiedi, osvojovani roli a vztaht,
pfizpisobovani se, ale i aktivni plsobeni na své okoli). Aktivita (Cinorodost ditéte a
dospivajiciho jedince, iniciativnost, dynami¢nost chovani). Mezi dalsi patfi napodoba a
identifikace (sehrdvaji v tomto obdobi dulezitou roli, jsou prostiedkem socializace a
socialniho uceni). Sugestibilita (je Uzce spojena s nezralosti psychiky a nedostatkem
zkuSenosti). Pasobeni vychovy (v této periodé jsou vychovné zasahy nejucinngjsi). A

Vv neposledni fad¢ zavislost a postupné budovani anatomie.

Integracni obdobi 1ze rozdélit na prenatilni obdobi (obdobi nitrodélozniho vyvoje), rané
détstvi (novorozenecké obdobi, kojenecké obdobi a batoleci obdobi). Déle nasleduje
predskolni obdobi, mladsi Skolni v&k, pubescence a adolescence. (Novotna, Miihova,

Hiichova, 2012)

1.1 CHARAKTERISTIKA DIiTETE V OBDOBI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

JelikoZ prace pojednava o détech prvniho stupné ZS, budeme se nyni podrobngji zabyvat

obdobim mladsiho Skolniho véku.

Dolni hranice stfedniho détstvi (nazyvaného ¢asto jako mladsi Skolni vék) tvoii obdobi, kdy
dit¢ dosahuje Skolni zralosti, horni hranice je nastup puberty. Obdobi ran¢ho stfedniho
détstvi trva od 6 do 9 let, pozdni stfedni détstvi se oznacuje také jako prepubescence a trva
od 10 do 11/12 let. Za pocatek obdobi se asto povazuje nastup ditéte do Skoly, coz je u fady

déti v sedmi letech.

Postava ditéte na zacatku stfedniho détstvi ztraci svoji détskou zakulacenost, méni se
proporcionalita hlavy a koncetin vii¢i t€lu. Rist postupuje ustdlenym tempem a vyvoj
plynule a pomalu pokracuje.

Obdobi byva popisovano jako klidné, zmény spiSe nendpadné. Tento vyklad je v§ak pon€kud

zavadéjici. Stiedni détstvi je diilezitou vyvojovou fazi, ve které dit€ musi zvladnout fadu
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vyvojovych ukoli. Formuje se sebepojeti, genderova identita (uvédomovani si vlastniho

pohlavi) a postoje ke vzdelavani.

Nejvetsi zvrat nastava na zacatku obdobi, kdy dit€ zahajuje Skolni dochazku a zvyka si na
plnéni Skolnich povinnosti. Déti, které chodily do matefské Skoly, maji urcitou vyhodu,
zména V jejich zivoté neni tak velka jako u déti, jez nastupuji do Skoly ptimo z rodiny.
Pozadavky uéiteld a rodi¢t na dité se prudce zvysuji. Casto déti v prvni t¥idé nemivaji obtize
se zvladnutim obsahu nové¢ latky, ale s tempem, jakym jsou nové informace prezentovany.
Ptiprava na skolu by neméla u mladsich Skolédkt ptekrocit hodinu denné. Rodice hledaji
vhodnou miru dohledu a pomoci, aby dité nebrzdili v samostatnosti a zaroven aby na ditéti
spocivala pfiméfend mira zodpoveédnosti. Déti pomoc rodic¢t pti domdcich ukolech casto
hodnoti negativné, ale zaroven ur€itou miru dopomoci dospélych potiebuji. Setkavani nad
domaci ptipravou, chvaleni ditéte a pozitivni motivace piizniveé ovliviiuji Skolni uspéSnost
ditéte, jeho postoje ke vzdelavani, sebetictu a sebedivéru ve vlastni schopnosti. Dité se
mnohdy vénuje mimoskolnim aktivitdm, chodi na rizné krouzky, rodi¢e se mu snazi v dobré
vife zajistit vSestranny rozvoj. I tyto aktivity jsou vSak pro dité zatézi veetné sportd, které

rodice voli pro zivé déti, aby ,,vybily energii®.

Ve skole je dité vystaveno zietelnému hodnoceni ucitele. Déti se mohou snadno srovnavat
s vrstevniky, coz u nich vede k zvySené mife porovnavani a soutézivosti. Strach ze selhani,
tzv. vykonnostni frustrace se u déti projevuje nedostatkem motivace k piekondvani
uci ptijimat vlastni nedostatky, a tak vice hledaji chyby u ostatnich. Zejména v rané fazi
sttedniho détstvi jesté hodné zaluji, posmivaji se, poukazuji na nedostatky svych kamarada

a spoluzakli a nedokaZou piijimat kritiku.

Okolo 9-10 let jiz projevuji vic soudrznosti a solidarity. Tenze se u déti projevuje zvySenym
vyskytem zlozvykl, pohybovym neklidem nebo vys$§i mirou unavitelnosti. Déti si Casto
v tomto vé€ku kouSou nehty, tahaji a krouti vlasy, dotykaji se genitélii, maji tikové projevy,

okusuji véci nebo se u nich objevuji rizné psychosomatické obtize.

Dité v obdobi stfedniho détstvi ¢asto reaguje negativnim afektem, snadno se rozplace, trapi
ho rizné obavy, mé stale kiehkou frustracni toleranci a lehce se dostdva do stresu. V tomto
obdobi by dospé€li méli ditéti pomahat rozvijet techniky zvladani stresu — ucit dit€ porozuméet
emocim, uvédomovat si emoce svoje 1 druhych, umét o emocich komunikovat a vyjadiovat

je socialné pfimétenym zplsobem; a vést dit€ k osvojovani rtiznych strategii vedoucich
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k zvladani emoci — rozvijet komunikaci, osvojit si zaklady dechovych cviceni,
imaginativnich technik a télesné relaxace, dokdzat zastavit negativni myslenky a ptehodnotit

situaci jejim pozitivnim pferamovanim (naucit se najit v Spatném to dobr¢).

Dit¢ déla pokroky v logickém mysleni i komunikaci, ke zralosti méa ale jesté hodné daleko.
Rada téch, kdo pfichazi do styku s détmi, si tento fakt neuvédomuje a maji tendenci
povazovat déti za miniaturni dospé€lé a kladou na né¢ neimérné naroky. Déti v tomto véku
jesté nejsou vybaveny pro dospély zplsob uvazovani a komunikace. Opakuji myslenky,
které slySely od dospélych, a kombinuji je diky schopnosti logického uvazovani do novych,

Casto neotfelych souvislosti, jez dodavaji témto vyrokiim specifické kouzlo.

Kognitivni schopnosti ve stfednim détstvi se opiraji o konkrétni myslenkové operace. Dité
pochopilo trvalost vlastnosti nékterych predméti, je schopné uvazovat deduktivné.
Kognitivni schopnosti se v obdobi stfedniho détstvi pfedevs§im tiibi, objevuji se pocatky
metamysleni, multiperspektivy, dit¢ mysSleni pouziva pruznéji a Vv SirSich kontextech

(Thorova,2015).

0 let 2 rokv 6 let 15 let 25 let
Obr. 1.1 Vyvoj proporcionality lidského téla od détstvi do dospélosti (Thorova, 2015, str. 403)
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1.1.1 STRAVA DIiTETE MLADSIHO SKOLNiHO VEKU

Abychom mohli zit, rast, hrat si, pracovat a byt zdrévi, potfebujeme dostatek energie.
Mluvime zde o energetické potifebé organismu, ktera se méii v kJ. Pfes den méme urcity

vydej energie, kterou je potieba nahradit spravnou stravou (Krejéi, 2017).

Kazdy organismus potiebuje pro sviij zivot, riist a vyvoj fadu latek, které pfijima v potrave.
Ptijata potrava dodava organismu potfebné mnozstvi energie, stavebnich a zasobnich latek,

tekutin a dalSich soucasti dulezitych pro metabolické pochody a stalost vnitiniho prostiedi.

Celkové mnozstvi potfebné energie v organismu s jeho ristem stoupd, ale energeticky
kvocient (tj. mnoZstvi potfebné energie prepoctené na 1 kg télesné hmotnosti) s vékem klesa.

Nejvyssi je v novorozeneckém a kojeneckém obdobi.

K uspokojeni zdkladnich potieb organismu na pfisun latek v potravé musi byt splnény
zakladni podminky. Za prvé mnozstvi a sloZeni potravy musi odpovidat véku a stupni vyvoje
détského organismu, a za druhé organismus musi umét podané mnozstvi pfijmout, vstiebat,
zpracovat a vyuzit. To je zavislé na schopnostech a zralosti systémil — od zpracovani potravy

V travicim ustroji po metabolické pochody v jednotlivych buiikéch cilovych organd.

Strava Skolnich déti se pfizpisobuje dennimu rezimu, ktery se proti pfedchozimu obdobi
zasadn€é méni (podiizeni se rezimu Skolniho kolektivu, béhem dopolednich hodin vyrazné
omezeni pohybové aktivity). Potfeba Zivin a energie a skladba stravy se stabilizuje a

ptiblizuje se dospélému jidelnicku (Klima, 2003, str. 61).

Strava by méla byt rozdélena do péti az Sesti porci. DEti by mély jist Skrat denné ovoce a
zeleninu, minimaln¢ 2krat tydné lusténiny a déavat prednost celozrnnym vyrobkam.
Mnozstvi pottebnych bilkovin béhem dne odpovida 0,9 g na 1 kg vahy ditéte. Vhodné jsou
tuky z kvalitnich olejt, ryb a ofechtl, nikoliv z cukrovinek, smazenych jidel, masa a mléka.
Sacharidy by mély odpovidat 55 % energie ditéte, kdy maximalné 10 % energie mtize byt

ziskano prostiednictvim jednoduchych cukri (Hrnéifova, Floriankova, 2014).

Diraz je kladen zejména na dostatecnou pestrost stravy, dostatek tekutin, vitamint
potiebnych stavebnich latek pro dalsi riist a vyvoj. Naroky na energetickou hodnotu a
dostatek bilkovin i mineralnich latek je obzvlast patrny v obdobi pubertalni akcelerace rastu

(Klima, 2003, str. 61).
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2 VYCHOVA KE ZDRAVI

Vychova ke zdravi si klade za cil podnitit jednotlivce bez ohledu na vek k péci o své zdravi.
Kazdy ¢lovek by mél mit pfiméfené znalosti a védomosti, jak peCovat o své zdravi. Mnoho
studii uvadi odhady, Ze vice nez 50 % nahlych umrti je ovlivnéno Ciniteli, které souvisi se
zivotnim stylem. Clovék, ktery pecuje o své zdravi, povazuje za piirozené pecovat i o zdravi

svych blizkych a své okoli, aniz by byl zdravotnikem ¢i socidlnim pracovnikem.

Vychova ke zdravi zahrnuje cCinnosti, které zvySuji zdravotni podvédomi jedince i
zdravi. Déle se snazi poskytnout lidem piistupnym zptisobem dostatek informaci o
moznostech a zpusobech, jak pfedchazet nemocem, zlepSit znalosti, motivovat, ovlivnit
postoje a privést lidi k aktivnimu zdjmu o své zdravi a ke zméné chovéni vedouci k posileni

zdravi.

Vychova ke zdravi je obor, ktery vyuziva poznatku z fady védnich oborti — napf. 1€katskych,

socialnich, pedagogickych a psychologickych.

Vychova ke zdravi mlze byt efektivni, jestlize jde o ¢innost soustavnou, systematickou a
cilenou do oblasti zdravotni, psychické, socidlni, eventuelné duchovni, zaloZenou na osobni

zainteresovanosti kazdého jedince.

Pro realizaci spravného zivotniho stylu je nezbytné, aby kazdy ¢lovek chtél své zdravi Setfit
a upeviovat a zaroven eliminovat Skodlivé faktory, védél, co je zdravi prospesné a co mu

Skodi, a m¢l vytvotené podminky k realizaci zdravého zpusobu Zivota.

Zdravotni uvédomeéni kazdého €loveéka je celozivotni komplex vychovy a vzdélani, ktery
zacina v rodin€, pokracuje skolou, zaméstnanim a ovliviiuji jej zvyky a tradice. Zdravotni
uvédomeéni je dobrovolné chovani a aktivita kazdého cloveka se zietelem na zdjem svij,
rodiny i spoleénosti. Ukolem vychovy ke zdravi je pfedat spravné védomosti o zpiisobu a
vyznamu ochrany zdravi, ale i poznani faktord ovliviiujicich zdravi (Celedové, Cevela, 2010,

str. 9, 10).

2.1 VYMEZENIi VYCHOVY KE ZDRAVIi DLE RVP

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je jedinou vzdélavaci oblasti RVP ZV, ktera je
koncipovana pouze pro 1. stupent zakladniho vzdélavani. Tato komplexni oblast vymezuje

vzdelavaci obsah tykajici se ¢loveka, rodiny, spolecnosti, vlasti, ptirody, kultury, techniky,
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2 VYCHOVA KE ZDRAVI

zdravi, bezpeci a dalSich témat. Uplatiiuje pohled do historie i soucasnosti a smétuje k
dovednostem pro prakticky zivot. Svym S§iroce pojatym syntetickym (integrovanym)

obsahem spoluutvaii povinné zakladni vzdélavani na 1. stupni.

Podminkou uspésného vzdélavani v dané oblasti je vlastni prozitek zakt vychazejici z
konkrétnich nebo modelovych situaci ptfi osvojovani potiebnych dovednosti, zpisobil
jednani a rozhodovani. K tomu vyznamné pfispiva i osobni piiklad uciteld. Propojeni této
vzdélavaci oblasti s realnym Zivotem a s praktickou zkusSenosti zaki se stdva velkou pomoci
1 ve zvladani novych Zzivotnich situaci i nové role skoldka, pomaha jim pii nalézani jejich
postaveni mezi vrstevniky a pfi upeviiovani pracovnich i rezimovych navyki.

Vzdélavaci oblast tak pripravuje zaklady pro specializovanéjsi vyuku ve vzd€lavacich

oblastech Clovék a spole¢nost, Clovék a piiroda a ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi.

Vzdélavaci obsah vzdé&lavaciho oboru Clovék a jeho svét je ¢lenén do péti tematickych
okruhti. Propojovanim tematickych okruhil je mozné vytvaiet v SVP rizné varianty

vyucovacich pfedméti a jejich vzdélavaciho obsahu.

Mezi tematické okruhy vzdélavaciho oboru Clovék a jeho svét fadime okruh Misto, kde

Zijeme, Lidé kolem nas, Lidé a &as, Rozmanitost piirody a Clovék a jeho zdravi.

Pravé v tematickém okruhu Clovék a jeho zdravi Zaci poznavaji predev§im sebe na zakladé
poznavani Clovéka jako zivé bytosti, ktera mé své biologické a fyziologické funkce a
potieby. Poznavaji zdravi jako stav bio — psycho — socialni rovnovahy Zivota. Zaci se
seznamuji s tim, jak se ¢loveék vyviji a méni od narozeni do dospélosti, co je pro Cloveka
vhodné a nevhodné z hlediska denniho rezimu, hygieny, vyzivy, mezilidskych vztaha atd.
Ziskéavaji zakladni pouceni o zdravi a nemocech, o zdravotni prevenci a poskytovani prvni
pomoci. Osvojuji si bezpecné chovéni a vzdjemnou pomoc v ruznych Zivotnich situacich,
véetné mimoradnych udalosti, které ohrozuji zdravi jedincti i celych skupin obyvatel. Zaci
si postupné uvédomuji, jakou odpoveédnost mé kazdy ¢loveék za své zdravi a bezpecnost i za
zdravi jinych lidi. Zaci dochazeji k poznani, ze zdravi je dilezitd hodnota v Zivoté Glovéka

(RVP ZV 2017, 42-44).

2.2 VYCHOVA KE ZDRAVI A BEZPECI V RAMCI FORMALNIHO VZDELAVANI

Pii planovani Skolni vyuky zaméfené na vychovu ke zdravi a bezpe¢i vychdzi ucitel
z platnych kurikuldrnich dokumentl, v podminkach Skoly ze Skolniho vzdélavaciho

programu. Jestlize ma ucitel moZznost se aktivné zapojit do ptipravy Skolniho kurikula, tj.
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2 VYCHOVA KE ZDRAVI

pokud sam didakticky rozpracovava vzdélavaci obsah oboru v urovni didaktické
transformace ramcového vzdéldvaciho programu, dale jen RVP, vytvaii si tak ,,vlastni
ucebni osnovy* vyucovaciho pfedmétu. Lze tak predpokladat, ze pti projektovani konkrétni

vyuky bude dale snadnéji rozvijet jiz promyslené vychovné a vzdélavaci strategie.

Soucasna podoba RVP zakladniho vzdélavani umoziuje Skolam realizovat cile a obsah
vzdelavaciho oboru Clovek a zdravi ve svém skolnim vzdélavacim programu, dale jen SVP,
formou samostatného predmétu nebo formou integrovaného piedmétu (tvorené¢ho

tematickymi okruhy ze dvou ¢i vice vzdé€lavacich oborit).

Je v kompetenci ucitele rozhodnout, které ucebni aktivity bude tieba rozvijet, aby zaci co
nejefektivnéji ziskali dovednosti a znalosti vymezené ocekdvanymi vystupy. Zakladnim
vychodiskem jsou vychovné a vzdélavaci strategie rozpracované na trovni piedmétu. Ucitel
promysli, co chce zaky ve vychové ke zdravi a bezpeci naucit a zda pfipravovana vyuka
K tomuto zaméru piisp&je. Svou piedstavu o vyuce a prubéhu skolniho roku formuluje
Vv asove — tematickém planu, v némz stanovi tematické celky uciva a pocty hodin, které jim

bude vénovat (Kovarikova, Maradova, 2020, str. 99).

2.3 DIDAKTICKE ZASADY VE VYUCOVANI VYCHOVY KE ZDRAVI A BEZPECI

Didaktické zasady predstavuji snahu pedagogiky o definovani principil, které zajiStuji
efektivitu vyuky. Jedna se o systém védecky zdiivodnénych poZzadavkil a pravidel, které se
vztahuji na vSechny Cinitele vyuky, tj. na Zky, ucitele a ucivo.
K zdsadnim didaktickym zasadam patri:

1. Zdsada védeckosti

Obsah uciva vychovy ke zdravi a bezpe¢i musi odpovidat nejnovéj$im poznatklim védy

a techniky. Ucitel by mél sledovat aktualni vyvoj svého oboru a celozivotné aktualizovat

vychovy ke zdravi a bezpeci patii problematika vyZivy, ale i socidln&-pravni tematika.
2. Zasada aktivity

Zaci musi mit kuceni kladny vztah, aby byli aktivni, musi mit pfilezitost
k samostatnému mySleni a samostatné praci. Naplnéni této didaktické zasady
predpokladd volbu vhodnych motivacnich prostfedkli a soustiedéni pozornosti na

vyznam vychovy ke zdravi a bezpeci pro dalsi zivot.
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2 VYCHOVA KE ZDRAVI

3. Zasada cilevédomosti

Naplnéni této zasady predpokladéd adekvatni praci ucitele s edukacnimi cili. Dulezita je

1 podpora vnitini motivace u zaka.
4. Zasada soustavnosti

Nové poznatky se musi opirat o ptedchozi a tvotit zdkladnu pro nésledujici. Osvojovani

védomosti a dovednosti musi probihat v ucelené soustavé — logickém systému.

5. Zasada postupnosti

vvvvvv

ke vzdalenému, od konkrétniho k abstraktnimu, od obecného k zvlastnimu.
6. Zasada trvalosti

Osvojeni védomosti a dovednosti musi byt trvale zapamatovany. To predpoklada
aplikaci uciva, jeho opakovani, procvi¢ovani a uvedeni do systému. Ucitel tedy musi
znat zékonitosti paméti zak.

7. Zdasada ndazornosti

Zaci musi mit moznost vytvaret si své vlastni pfedstavy. Pfredpokladem naplnéni této
zasady je vytvofeni vhodného poméru smyslového a logického poznani. Narocné
vyucovani umozinuje vyuziti zkuSenosti zakili. Nazornost nesmi byt cilem, ale

prostfedkem.
8. Zasada spojeni teorie s praxi

Zaci musi ziskavat nové védomosti a dovednosti se zaméfenim na jejich praktické

vyuziti. Nové poznatky jsou vyvozovany a ziskavany z praxe.

Aplikace uvedenych zasad v kazdodenni pedagogické praci ucitelt, kteti usiluji o naplnéni
oc¢ekavanych vysledkid uéeni zakd v oblasti podpory zdravi a ochrany bezpeci, je v mnoha
ohledech specificka a pro ucitele narocna. V konceptu didaktiky vychovy ke zdravi a bezpeci
by proto nemélo chybét hlubsi zamysleni nad ptistupem uciteld k vyuce a vytvofen prostor
pro rozpravu nad moznymi uskalimi vyuky vychovy ke zdravi a bezpec¢i (Kovatikova,

Maradova, 2020, str. 150).
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2.4 DEFINICE ZDRAVi

Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotam Zzivota kazdého ¢lovéka. Na tento pojem nelze
nahlizet izolované, nebot’ je vysledkem interakci mnoha jevi, které podminuji byti ¢loveka
jako spravné a svobodné bytosti. Vyznamnou roli s dopadem na zdravi hraje Zivotni styl
zdravého ¢loveka. Mezi zakladni prvky zivotniho stylu patii vyziva, fyzicka aktivita, prace,
sexualni aktivita, duSevni pohoda, socialni vztahy, odolnost stresu ¢i riizné zavislosti.
Vétsinu téchto zminénych determinantti ovliviiujicich zdravi si v praci rozebereme

dopodrobna.

Zdravi je chapano jako dilezity prostiedek k dosazeni cile. Clovék chce néco vykonat, o
néco se snazi, chce néceho dosdhnout. Aby toho dosahl, potfebuje byt zdrav, potfebuje mit

dobry zdravotni stav.

Zdravi 1ze chapat jako optimalni stav télesné, psychické, socialni pohody a duchovni pohody
pii zachovéani vSech zivotnich funkci, spoleenskych roli a schopnosti organismu
ptizplisobovat se ménicim se podminkam prosttedi. Individudlni hodnota zdravi je spojena
S pudem sebezachovy. Socidlni hodnota zdravi vychazi z poznani, Ze kazdy populacni celek

musi vénovat pozornost zdravi lidi, pokud chce ptezit.

Siroka definice zdravi by méla obsahovat vrozenou i ziskanou podminénost zdravi, vychazet
z fyzického zdravotniho stavu, vzit v Givahu subjektivni pocity $tésti a blaha jedince,
zhodnotit chovani jedince ve vztahu ke zdravi @ nemoci a zohlednit kratkodobé a dlouhodobé
zmény v Gase, které se uplatiiuji ve viech historickych souvislostech (Celedova, Cevela,

2010).

2.4.1 PODPORA ZDRAVi

Podpora zdravi je dilezitym prvkem v péc¢i o zdravi. O zdravi a nemoci ¢lovéka mizeme
mluvit jen ve vztahu ke konkrétnim naroktim prostiedi. TentyZ organismus se muze
Vv riznych podminkéch i v téze dobé€ chovat rizn€. Pokud je odolnost organismu nizka, mtize
dojit k onemocnéni, ale také nemusi, budou-li naroky na prostiedi také nizké. MiiZeme proto
mluvit 0 tzv. minimalnim zdravi, vyrovnava-li se jedinec s minimalnimi naroky prostiedi,
které nekteti ptirovnavaji ke sklenikovym podminkam. Na druhé strané stoji pozitivni —
maximalni zdravi, dovede-li se jedinec vyrovnat se zvySenymi naroky prostiedi. Z tohoto
pojeti stupiiti zdravi vychazi soucasna koncepce posilovani zdravi, tzv. koncepce podpory

zdravi.
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Mezi ¢innosti vedouci k podpofe zdravi patii posilovani a upeviiovani zdravi, ochrana a

rozvoj zdravi.

K. Winter definuje zdravi jako stav, ktery dovoluje, aby podle individuality a Zivotnich stadii
splnilo ocekavani spolecnosti k jeji spokojenosti i ke spokojenosti jedince ve vztahu

k socialni roli.

Pozitivni zdravi neznamenda jenom ,,stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, ale

obsahuje 1 kvalitu zivota, napf. té¢lesnou zdatnost, spokojenost a socialni kontakty.

Zdravi Clovéka musime chapat jako dynamickou skute¢nost, jako proces s maximalnim
rozvojem moznosti organizmu v Souvislosti S proménami systému organizmus — prostiedi.

Proto podpora zdravi neni pouze ukolem zdravotnictvi, ale vSech oblasti spole¢nosti.

Podpora zdravi je soustavnou c¢innosti politickych, ekonomickych, technologickych a
vychovnych s cilem chranit zdravi, prodluzovat aktivni Zivot a zabezpecovat zdravy vyvoj
novych generaci.

Hlavni ¢initelé péce o zdravi nejsou jen finan¢ni prostiedky, material a technické vybaveni
péci o zdravi G€¢inné podilet, a celd spolecnost, jaké vytvaii ekonomické a socidlni podminky

pro zivot lidi.

Jednotlivei mohou podporovat své zdravi pfijetim zdravého zivotniho stylu a péci o své

Zivotni prostiedi.

Ottawska charta vymezila zdkladni zdsady moderni péce o zdravi. Mezi tyto zasady uvedla
podporu zdravi, prevenci, dostupnost zdravotni péce, zdravi vetejnou politiku, ucast

obyvatel, obci a celé spolecnosti v péci o zdravi @ mezinarodni spolupraci v péci o zdravi.

Podpora zdravi vychazi z péti zékladnich principli. Zamétuje se na celou populaci a na
podminky jeji existence vice nez na vymezené populacni skupiny vystavené vys$simu riziku
urc¢itého onemocnéni. Vénuje se zejména takovym opatfenim, které postihuji determinanty
zdravi i nemoci. Vyuziva sice rizné, ale predevsim doplinkové metody a postupy vedouci ke
spolupraci. Usiluje o ucCast a konkrétni podil spole¢nosti. Podporuje dulezitou roli

zdravotnickych pracovnikil v dal§im rozvoji a plném uplatnéni podpory zdravi.

Nérodni projekty podpory zdravi se zaméfuji na jednotlivee nebo konkrétni populaéni
skupiny s cilem zménit jejich postoje ke zdravi, zménit jejich chovani smérem ke zdravému

zivotnimu stylu. Tematicky mohou byt zaméfeny na zdravé stravovani, omezeni kouieni,
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prevenci stresu, omezovani spotieby alkoholu, podporu pohybovych aktivit. Narodni

projekty vychézi ze Svétové zdravotnické organizace.

2.5 DEFINICE NEMOCI

Protikladem zdravi je nemoc. Nemoc neboli choroba ¢i onemocnéni je patologicky stav téla
nebo mysli, ktery je projevem zmény funkci bun¢k a v disledku i morfologickym

poskozenim bun¢k, tkdni a organd.

Nemoc, obecnéji porucha zdravi, je potencial vlastnosti organismu, které omezuji jeho

moznost vyrovnat se v pribéhu zivota s ur¢itymi naroky vnéjsiho Zivotniho prostiedi.

Nemoc je porucha adaptace ¢loveka, selhani adaptivnich mechanismil na podnéty prostiedi.
Nemoc jako druhy zdkladni pojem je vlastné vice nez jen negace zdravi, ale predstavuje

poruchu jednoty a celistvosti organismu a prostiedi.

2.6 PREVENCE

Prevence je Cinnost, kterd vede k upevnéni zdravi, zabranéni vzniku nemoci, a predevsim

k prodlouzeni aktivni délky zivota.

Prevence se provadi bud’ u jedince, nebo na urovni celé spolecnosti. RozliSeni prevence od
podpory zdravi umoznuje jejich zaméfeni. Podpora zdravi je vniména jako aktivita pro
zdravi a zahrnuje jak prevenci, tak 1 zdravotni vychovu a tvorbu celkové piiznivého
prostiedi. OdliSnost obou pojmil je vSak patrna vice v teorii nezZ v praxi. Podpora zdravi je

pojem obecnéj$im nez prevence.

Preventivni Cinnost rozeznavame dvojiho charakteru. Obecné, neboli nespecifické, se
zamétuji na podporu zdravého zplisobu Zivota a vytvareni ptiznivého Zivotniho prostiedi,
které mizZeme chapat jako soucast podpory zdravi. Specifické jsou cilené zaméfené na
prevenci vzniku urcité choroby, pfipadné jejich nasledkd (napf. ockovéni, konkrétni
specifické zmény v Zivotospraveé rizikového jedince apod.), které povazujeme za €innosti

Cisté preventivni.
Prevenci rozdélujeme na primarni a sekunddrni:

Primarni prevence ma ochranit a posilit zdravi, ale téz zabranit vzniku nemoci. Jeji ochranna
opatfeni jsou komplexni, zdravotni a socialni. Jsou orientovdna na ochranu zdravych
Zivotnich a pracovnich podminek, na prosazovani zdravého Zivotniho stylu i na konkrétni

zdravotni opatfeni (napf. o€kovani).
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Cilem sekundarni prevence je ptfedejit nepfiznivym nasledkim jiz vzniklé nemoci, jejim
komplikacim, nezvratnym zménam, invalidité. Hlavnimi prostiedky této druhé faze
prevence je v€asnd a spravna diagnoza a v€asna a Ucinna preventivné zaméfena terapie

(Celedova, Cevela, 2010).
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Nejvétsi vliv na zdravi ma zpisob zivota neboli zivotni styl, ktery povazujeme za stézejni

determinant zdravi.

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je

tedy charakterizovan vybérem chovani a zZivotnich moznosti.

Chovani c¢loveéka souvisi s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spoleCnosti, je limitovano
ekonomickou situaci spolec¢nosti a také socidlni pozici ¢lovéka. Vzhledem k zadsadnimu
vyznamu zivotniho stylu pro zdravi je nutné, aby poskytovani odpovidajicich znalosti,
rozvijeni dovednosti a navykll a formovani postoji bylo soucdsti vychovy, aby bylo
spojovano s vychovou k odpovédnosti za vlastni zdravi.

Zdravotni stav spole¢nosti se hodnoti pfedevsim na zakladé nemocnosti (morbidita) a
umrtnosti (mortalita). Z rozboru pficin chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vyplyva,
ze zdravi nejvice poskozuji ,,rizikové faktory®, jako je kouteni, nadmérny konzum alkoholu,
zneuzivani drog, nespravna vyziva, mald pohybova aktivita, psychickd zatéz a rizikové
sexualni chovani (Celedova, Cevela, 2010). Faktory poskozujici zdravi si blize predstavime
v dalsi ¢asti prace.

Zit zdravé a udrzet si svoje zdravi je spojeno s dobrym pocitem, kdy se &lovék citi dobie a
nema zadné potiZe.

Nezdravy Zivotni styl je spojen Stadou nemoci, potizemi a nutnosti uZivat fadu 1€kl a
podrobit se riznym intervencnim léebnym proceduram nebo hospitalizacim. To vSe je
zatizeno nejen Spatnym pocitem, potizemi a financni zatéZi pro nemocného i pro celou
spolecnost, ale predevSim zkracenim vlastniho Zivota. Pro¢ vSak lidé délaji radéji nezdravé

véci nez zdravé? To je stale nezodpovézena otazka (Celedova, Cevela a kol., 2019, str. 263).

3.1 ZIVOTNI STYL SOUCASNOSTI

Celedova a Cevela (2010) ve své knize zdlraziuji, e genetickd vybava neni jedinym
rizikovym faktorem vaznych onemocnéni. Jde totiz Castéji o kombinaci genetickych
dispozic vlivu prostfedi a volby Zivotniho stylu, coZz vyznamné ovliviiuje vznik i pribeh

nemoci. Zatimco vliv prosttedi miizeme ovlivnit jen zprostfedkované snahou o
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minimalizaci, zivotni styl si volime sami. Proto klademe tak velky diraz na vliv Zivotniho
stylu jako determinantu zdravi. Se zménou zivotniho stylu mizeme prakticky zacit kdykoliv,
naptiklad tim, ze zafadime do jidelnicku vice zeleniny a ovoce, udrZzujeme optimalni
hmotnost, budeme pravidelné cvicit a pfimeiené odpocivat, odoldvame stresu, prestaneme

koufit, pit alkohol a uzivat drogy.

Dité¢ absolvuje svou prvni zdravotni prohlidku v prvni minuté po narozeni. S pribyvajicimi
roky Iékai pravidelné¢ ovétuje vySku, hmotnost, zrak, sluch a chrup. Dospivani je
doprovdzeno zmeénami fyzickymi 1 emocialnimi. Mlady clovék by se mél stat
zodpoveédnéjsim za své zdravi a kvalitni zivot. Adolescenti a mladi 1idé potiebuji ziskat
zdravé navyky, aby si udrzeli zdravi i v dospélosti. Pravidelné 1ékaiské prohlidky zahrnuji
také poradenstvi, napf. jak se vyvarovat rizikového chovani, jako je piti alkoholu, koufeni a
uzivani drog, proc€ jist zdravou a vyvazenou stravu, pro¢ pravidelné cvicit a umét adekvatné

odpocivat.

V soucasné dob¢ kvalitu a kvantitu zhorSuji tzv. civilizaéni choroby — kardiovaskularni
nemoci, nddorovd onemocnéni ¢i metabolické nemoci (obezita, cukrovka), které jsou
dasledkem Zivotniho stylu a zpisobené sedavym zpusobem Zivota, pfejidanim se, ale také
zhorujicimi se mezilidskymi vztahy. ReSenim je uvédoméni si své biopsychosocialni

podstaty a z toho vyplyvajici potieby ¢lovéka.

3.2 SMYSL ZDRAVEHO ZIVOTA

Uvedeme si nékteré z mySlenek S. R. Coveye, kter¢ vyjadiuji Gsili ¢lovéka dosahnout

V Zivoté sobéstacnosti a nezavislosti.

Autor povazuje za dulezité, aby lidé byli proaktivni — chapali zivot jako pfilezitost nebo
vyzvu, zacinali s myslenkou na konec a davali pfednost dulezitym vécem — stanovovali si

priority a v ramci hlavniho cile si vymezovali cile diléi.

Na zivot miizeme pohliZet, jako na urcitou ,,cestu®, na které se kazdy ¢lovék musi postarat
o konkrétni trasu, ale také o jeji program. Resit viechny tyto zaleZitosti je pFirozenym
udélem kazdého Cloveéka — nejlépe cilevédomym koncipovanim svého zivotniho programu.
Musime si polozit otazku, kde hledat moznosti a iskali Zivotni cesty a jaké jsou moznosti a

limity vytvéfeni optimalnich programi jejiho naplanovani.
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4 ZAKLADNI DETERMINANTY ZDRAVI

Nyni se podivame na determinanty ovlivilujici zdravi ¢lovéka. Determinanty zdravi jsou
faktory, tedy pfiiny a podminky, které ptisobi komplexné na zdravi ¢lovéka. Zdravi ¢loveka
je tak slozit¢ podminéno (determinovano) kladnym i zapornym piisobenim souboru vnéjsich

a vnitinich podminek.

Jednotlivé faktory mohou plsobit na zdravi ¢lovéka bud’ pfimo, nebo zprostfedkované. Ale
vzdy se navzijem ovliviuji. Plasobeni faktori na zdravi ¢lovéka mlze byt ve svém
kone¢ném disledku bud’ biopozitivni (chranici a posilujici zdravi), nebo bionegativni

(oslabujici zdravi a vyvolavajici nemoc nebo poruchu zdravi).

Determinanty Ize tedy definovat jako komplexy pficinnych faktord plisobicich integrované

na zdravi v pozitivnhim nebo negativnim smyslu.

Determinanty zdravi miizeme rozd¢€lit na vnitini a zevni. Mezi determinanty vnitini fadime
dédicné faktory. Genetickou vybavu ziskava kazdy jedinec jiz ze zacatku svého
ontogenetického vyvoje od obou rodici. Do tohoto genetického zékladu se vSak promitaji

vlivy pfirodniho i spolecenského prostiedi 1 urcity zplisob Zivota.

Mezi zakladni determinanty v procentech, ovliviiujici zdravi ¢lovéka fadime zivotni styl (50-
60 %), geneticky zaklad (10-15 %), socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi (20-25 %),
zdravotni péce (10-15 %).

Dale mizeme faktory rozdélit dle jejich vlivu na individualni faktory — Zivotni styl, zptsob
Zivota, osobni chovani a faktory prostiedi — socioekonomické prostiedi, Zivotni prostiedi,
zdravotni péce.

Souhrn vSech vnéjSich Ciniteli a podminek oznacujeme jako vné&jSi (zevni) prostiedi.

Rozezndvame prostiedi ptirodni a socialni, Zivotni a pracovni (Celedova a Cevela, 2010).

4.1 SOCIALNIi DETERMINANTY ZDRAVI

Dominantni faktory socioekonomického prostfedi zahrnuji ekonomickou Uroven
spolecnosti, bydleni, zaméstnani, realny pifijem, zaméstnanost ¢i nezaméstnanost, troven

zivotniho prostiedi, socialni status jedince, a i uroven mezilidskych vztaht.
Dilezitost socialniho gradientu ve zdravi je nepopiratelna.
Jako socialni bytost potiebuje kazdy clovek nejen dobré materialni podminky, ale od raného

détstvi do pozdéjsiho véku potiebuje citit, Ze ma svoji hodnotu, a ze si nds druzi vazi.
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Potfebujeme svoji socialni skupinu, ptatele, pocit uzite¢nosti a praci, kterd ma smysl. Bez
uspokojeni téchto zakladnich potieb jsou lidé nachylni k depresim, zavislostem ¢i pocitim
uzkosti, coz se odrazi v jejich zdravotnim stavu. Proto je nezbytné zabyvat se nejen

nespravedlnosti ve zdravotnickych sluzbach, ale i materialni a socidlni nespravedlnosti.

Pokud se zdravotni politika zaméti rovnéz na redukci socidlnich problémi, zlepsi se tim

podstatné i zdravotni stav obyvatel.

V poslednich letech se ukazuje diileZitost ndasledujicich deseti socidlnich determinantu

zdravi:
Socialni gradient

Definici tohoto gradientu zformuloval R. Kohoutek jako vliv urovné socioekonomickych
faktorii a determinaci, napt. vzdélani, zaméstnani nebo bydleni na zdravi. Ukazuje se, ze
chudi lidé se dozivaji nizS§iho v€ku a jsou Castéji nemocni, nez bohati. Tato skute¢nost
podporuje vyznamnost tzv. socidlniho gradientu. Socidlni gradient dopadd na celou
spolecnost, nebot’ jak materialni, tak socialni pfi¢iny pfispivaji k rozdilim v incidenci
nemoci a Umrtnosti mezi jednotlivymi socidlnimi skupinami. Znevyhodnéni mize mit
nckolik podob a dotyka se napt. nedostatku rodinného majetku, nedostatecného vzdélani
béhem adolescence, nejistého zaméstnani nebo Zivota ohrozujicitho povoléani, bydleni v
»chudinské® ¢tvrti ¢i vyristani v roding, ktera prochdzi naroCnou zivotni situaci. Tyto
socialni nevyhody se posléze projevi na zdravi. Cim déle Ziji lidé ve stresujicim prostiedi a
Vv tizivych socidlnich ¢i ekonomickych podminkéch, tim vétsi ma tato situace dopad na jejich

zdravi.
Deétstvi

Détstvi rozdélujeme na obdobi novorozeneckeé (do 6 tydnii od narozeni), kojenecké (6 tydnii
az 1 rok), rané détstvi (1 az 3 roky), predskolni détstvi (3 az 7 let) a Skolni détstvi (7 az 11
let). Zdravotni disledky raného vyvoje a vychovy trvaji po cely Zivot, nebot’ zaklady zdravi
Vv dospélosti se vytvareji v raném détstvi. Ziskané Spatné zivotni navyky ve vztahu ke zdravi
béhem détstvi vedou ke zdravotnim problémim v dospélosti. Chudé emo¢ni zazemi v rodiné
a nedostatecny biologicky vyvoj vytvareji zédklad nezdravého biologického a lidského

potenciondlu.
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Prace

Stres na pracovisti, dany napf. pocitem ménécennosti a nevyuzitim vlastnich schopnosti,
malou kontrolou nad vlastni praci, vysokymi naroky, pocitem nedostate¢né finan¢ni ¢i
psychické odmeény za praci €i obavami ze ztraty zaméstnani, ma dopad na zdravotni stav
jedincti. Psychosocidlni prostiedi v praci je dulezitou determinantou zdravi a pfispiva
k socialnimu gradientu $patného zdravotniho stavu. Vyrazné neuspokojujici nebo nejisté

zaméstnani ma stejné nepiiznivé dopady na zdravotni stav jako nezaméstnanost.
Stres

Stresujici podminky, které lidé dlouhodobé prozivaji, zvySuji jejich uzkost a vedou
K pocitim, Ze se snimi nedokazi vyrovnat. Psychosocialni rizika se v prub¢hu zivota
akumuluji a zvySuji pravdépodobnost nejen duSevnich, ale 1 fyzickych onemocnéni. Cim
nize 7iji lidé v socidlni hierarchii, tim ¢astéji jsou nemocemi postihovani.

Nezaméstnanost

Nezaméstnanost piedstavuje zdravotni riziko, které je signifikantné vyssi v regionech, kde
je mira nezaméstnanosti vysokd. Nezaméstnani lidé a jejich rodiny trpi vyznamné vysSSim
rizikem nemocnosti, ale i pfed¢asného umrti. Zvlasté vyznamna jsou onemocnéni duSevni a

kardiovaskularni choroby.
Socialni vylouceni a chudoba

Maji hlavni vliv na zdravi i pfed¢asné umrti. Chudobu rozeznavame absolutni (nedostatek
zakladnich materialnich nezbytnosti pro Zivot) a relativni (Zivot za méné nez 60 % medianu
celostatnich pfijma). Vyloucenost ze Zivota spoleCnosti vede ke zhorSeni zdravi, zvySuje
riziko nemoci, invalidizace a socialnich izolace. Cim déle Ziji lidé ve znevyhodiujicich

pomeérech, tim vyssi pravdépodobnost nemoci se vyskytne.

Spravné stravovaci ndvyky maji zasadni vyznam pro podporu zdravi. Nedostatek 1 nadbytek
potravin ¢i nespravné slozeni stravy se projevi zdravotnimi komplikacemi aZ pfedcasnymi
umrtimi. V evropskych podminkach se zmeénily stravovaci navyky v nadmérnou spotiebu
energeticky hodnotnych jidel a k naslednému zvySeni vyskytu obezity, ale i1 dalSich

zavaznych nemoci.
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Zavislosti

Jakakoliv forma zavislosti je Skodliva pro zdravi. Zavislost na alkoholu, uzivani drog, lécich
¢1 koufeni jsou tésné spjaty se socidlnim a ekonomickym znevyhodnénim a poskozenim

zdravi.
Socialni opora

Socidlni opora a dobré socialni vztahy vyznamné pfispivaji ke zdravi, maji jasny
salutogeneticky ndboj. Protektivni vyznam existence socidlni opory na zdravi je
nepopiratelny. Socidlni opora ptisobi jak v roviné individudlni, tak v roviné socialni. Lid¢,
ktefi postradaji socialni a emociondlni oporu, trpi vice zdravotnimi a psychickymi problémy.
Rozsah emocionélni a socidlni opory, ktera se lidem dostava, je odlisna dle jejich socidlniho
a ekonomického statusu. Socidlni koheze, ktera je definovéna jako kvalita socidlnich vztaht
a existence divéry, vzajemnych zdvazku a respektu v komunitach nebo v $irS§im spolecnosti,
pomaha ochranit lidi i jejich zdravi.

Doprava

Dopravou zde vnimame jako dopravu podporujici zdravi a socidlni kontakty, tzv. zdrava
doprava. Mezi zdravou dopravu fadime chiizi, jizdu na kole a pouzivani vefejné dopravy.
Pouzitim téchto prostiedkti dopravy dochéazi k posileni zdravi, snizeni poctu dopravnich
nehod, posileni socidlniho kontaktu, snizeni znecisténi ovzdusi. Chiize je nejptirozenéjSim
zplisobem, jak se vratit k fyzickému pohybu, ktery byl nahrazen sedavym zpiisobem Zivota.
Soucasné lidé prestavaji byt izolovani, nebot’ cestovani vetejnou dopravou, chiize ¢i jizda na
kole podporuji socialni kontakty. A naopak ¢im vice jsou lidé zavisli na automobilech jako

prostfedku dopravy, tim vice se zvySuje socidlni izolovanost.
Determinant socialni

Neopominutelnym zplsobem ale ovliviiuji naSe zdravi determinanty socidlni, z nichZ se
nejcastéji uvadi socialni gradient, stres, zdravotni a socialni podminky piisobici v détstvi,
chudoba a socialni izolace, stres na pracovisti, nezaméstnanost, socialni opora, vyZiva,

zavislost a zdrava doprava.

Osobni zivotni styl jedince je disledkem socialni pozice a dosavadnich Zivotnich zkuSenosti
a jeho volba spociva jen do urcité miry na jeho svobodném rozhodnuti. Proto je tfeba
pomahat lidem ve spravné volbé jejich Zivotniho stylu a vychova ke zdravi je jednim

Z uspésnych nastroja.
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Zavérem muzeme fici, ze determinanty zdravi se nejCastéji rozdeluji do Ctyt zakladnich

skupin: zivotni styl, geneticky zaklad, zdravotni péce a zivotni prostiedi.

4.2 SPANKOVA HYGIENA

Musime vénovat nalezitou pozornost svému organizmu, abychom pfezili, abychom byli
fyzicky zdatni 1 dusevné odolni. Biologicky zivot ¢lovéka mé vzdy urcity rytmus, obdobi
bdéni a obdobi spanku, obdobi aktivit a odpo¢inku. Rytmus spanku a bdéni se pravidelné
stiida. Bdely stav obvykle predstavuje dvé tfetiny Casu, na spanek zbyva asi jedna tfetina.
Individuélni potieba spanku u lidi obvykle zavisi na fad¢ faktorti. Objektivni potfeba spanku

se v prub¢hu Zivota kazdého z nas méni.

S nespavosti se setkal téméf kazdy znés. Chronickymi problémy trpi kolem 10-15 %
populace, posledni dobou toto Cislo spiSe nartsta. Insomnie se projevuje neschopnosti

usnout, pferuSovanym spankem a ¢astym probouzenim.

Nespavost se mize vyskytovat samostatné i byt diisledkem jiného onemocnéni. Nejcastéjsi
pfi¢inou nespavosti je stres, ktery pusobi bud’ kratkodobé, nebo po delsi dobu. Casto
propuké nespavost i po bezvyznamném stresu, udalosti, kterou za jinych okolnosti bézné
zvladame. To, ze organismus reaguje na nepiijemnou udalost nespavosti, neni obvyklé. Po
jejim odeznéni by se vSak mél stav navratit do normalnich koleji. Pokud k tomu nedojde,
stava se Clovek nespavcem. Dochazi k zafixovani nespravnych spankovych navykt, které

jesté dale napomahaji dalSimu rozvoji nespavosti. Pokud je nespavost zapfi¢inéna jinym

onemocnénim (bolest, deprese), je nutno odstranit vyvoléavajici picinu.

V terapii nespavosti se uplatiiuje odstranéni vyvolavajicich pfi¢in. Toho 1ze dosdhnout
odpovidajici 1é¢bou daného problému. Psychické problémy, které vyvolavaji nespavost, jsou
odstranitelné psychoterapii, kterd se zaméfuje jednak na navozeni spravnych stereotypii
chovani, které jsou nutné k usnuti (spankové hygieny) a jednak na potlaceni myslenek a

asociaci, které zabranuji usnuti. Terapie miZe byt kombinovana jesté¢ pomoci medikace.

Nespavost povazujeme jako zdvazny zdravotni a socioekonomicky problém. Nevyspalost
negativné ovliviiuje pracovni vykon a neptijemnosti, které nasledné z uvedeného vznikaji,

pusobi na psychiku ¢loveéka a tim je dan jeji vliv na zdravi.

Zvlastni poruchou spanku je mikrospanek, ktery trva 3-15 sekund. Po této dobé dojde

K probuzeni ¢i usnuti.
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Déti v jednotlivych vékovych skupindch se odliSuji zejména rizné velkou potiebou spanku.
Délka spanku mladsiho Skoldka by se méla pohybovat kolem 11-12 hodin denné. Nékdy se

vyzaduje i kratsi odpoledni spanek.

Dostatecné dlouhy a neruseny spanek v pfiznivém prostfedi je nezbytny pro regeneraci

celého organismu, stabilizaci metabolickych pochodl a doplnéni rezerv (Klima, 2003).

4.2.1 SPANKOVE DESATERO PRI PORUCHACH SPANKU A USINANI

Nepijte kavu, zeleny ¢i Cerny caj, kolu nebo rtizné energetické napoje od pozdniho
odpoledne (nejlépe 46 hodin pred ulehnutim). Tyto napoje plisobi povzbudivé a rusi
spanek. Vecer vynechte tézka jidla. Posledni jidlo bychom méli zatradit 3—4 hodiny pted
ulehnutim. Po vecefi nefeSte dalezité véci, které vas rozrusi. Naopak se snazte ptijemnou
¢innosti zbavit se stresu a pfipravit se na spanek. Lehka prochazka po veceti maze zlepsit
vas spanek. Naopak cviceni (3—4 hodiny) jiz miize spanek narusit. Cviceni je tedy vhodné
zatadit nejpozdéji pied veceti. Nepijte vecer alkohol, abyste 1épe usnuli — alkohol zhorSuje
kvalitu spanku. Nekuite, zvlasté ne pred usnutim a v dob& noc¢nich probuzeni. Nikotin také
fadime mezi stimulacni latky. Postel 1 loZnici uZivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu,
odstranite z loznice televizi a v posteli nejezte. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu)
ve stejnou dobu + 15 minut. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se
zbyte¢né nepievalujte, postel neslouzi k pfemysleni. V mistnosti na spani minimalizujte

hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu — nejlépe 18-20 °C.

4.3 TELESNA AKTIVITA

Pohyb je jeden ze zakladnich projevi existence zivota. Lidské télo se vyvijelo k pohybu a
aktivité, pohyb je zajiStovan Cinnosti pohybového aparatu. Pohybovy aparat ¢loveka je

rozsahly funkéni celek sloZeny ze tii podsystémii: nosného, vykonného fidiciho.

Télesna zdatnost je dana sloZkami vytrvalostnimi, svalovou silou, pohyblivosti kloubl a

koordinaci pohybu.

Vytrvalostni slozku Ize posilovat zejména Cinnostmi lokomo¢niho charakteru, svalovou
slozku Ize rozvijet riznymi formami posilovani a pohyblivost kloubil 1ze nejlépe rozvijet

¢innostmi s pravidelnym stfidanim zatéze a uvolnéni.
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rozvijet dvéma zpisoby, bud’ jako sportovné orientovanou zdatnost, nebo jako zdravotné

orientovanou zdatnost.

V dnesni dobé bohuzel dochazi Kk vyraznému poklesu pohybové aktivity populace a
hypokineze (nedostatek pohybu) se stava charakteristickym rysem soucasného zivotniho
stylu se velmi negativnim dopadem na zdravi. Z hlediska podpory zdravi a prevence
chronickych neinfek¢nich chorob je diilezité vratit aktivni pohyb do zivotniho stylu dnesniho

¢lovéka.

Autofi zdiraznuji, ze urovenl zdatnosti neboli fitness ma vliv na zdravi a vykonnost.

Celkovou troven fitness Ize zlepsit jediné zlepSovanim Grovné vSech jeho soucasti.

Clovék mize zlepSovat zdatnost, pokud vykonava pravidelné acrobni &innost, ktera zlepsuje

urovei kardiorespiracni vytrvalosti a pokud nuti svaly k ¢innosti.

Kardiorespirani (neboli aerobni) vytrvalost je nejdulezitéjsi soucasti fitness. Aerobni
cviceni je schopnost dodavat zakladni ziviny, specialné kyslik, pracujicim svalim a jako
zdroj energie vyuziva svalovy glykogen a télesny zasobni tuk. Na druhé strané stoji
anaerobni cviceni, které je naopak kratkodobé. Bunky zde nejsou zavislé na kysliku a jako

zdroj energie vyuziva zasobni glykogen v jatrech a kosternich svalech.

Kardiorespira¢ni program by kromé hlavniho aerobniho bloku mél mit na Gvod zahtati a na
zaver uklidnéni. Zahtati ma dvé Casti: pozvolné zahiivaci pohybovou ¢innost a strecink.
Uklidnéni ma rovnéz dvé ¢asti: jednoduché cviceni nizké intenzity a strec¢ink k odstranéni

unavy svalul.
Mezi hlavni principy kardiorespiracni ¢innosti patii frekvence, intenzita, trvani a typ cviceni.

Zpisob Zivota, hypoaktivita, ptivadi kazdého jednotlivce k vyraznému konfliktu mezi jeho
vrozenou dispozici k pohybu a skute¢nym pohybovym reZimem. VétSinu pracovni doby 1
volného casu travime v sedé¢, madme omezenou svalovou ¢innost. Nedostatek pohybové
aktivity pfi sedavém zpisobu Zivota sniZzuje Uroven pfizpusobeni se télesné zatézi.
Pravidelny pohyb pfispiva k podpofe zdravi a mél by tvofit nedilnou soucast zdraveého

zivotniho stylu.
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4.4 STRES

Psychologie zdravi studuje vliv stresu a dalSich faktord (socidlnich, psychickych a
biologickych). Na vznik nemoci plisobi cela fada socidlnich vlivli a okolnosti, jez mohou
pozitivné i negativné pusobit na zdravotni stav, tzv. socidlni determinanty zdravi, kterym

jsme v ptedchozich kapitolach také vénovali pozornost a blize jsme si je piedstavili.

Clovék se vyviji vkazdodennim Zivoté prostfednictvim rtiznych &innosti a kontaktd
s riznymi lidmi. K oznaceni zavaznych jevii v Zivoté se uziva pojem narocné zivotni situace,
jako jsou konflikt, frustrace, deprivace, supersaturace nebo stres.

Zpusoby, jimiz se ¢loveék vyrovnava s naroénymi zivotnimi situacemi je utck a utok.

4.4.1 FAKTORY OVLIVNUJiCi ZVLADANI ZIVOTNICH TEZKOSTI

Nezdolnost v pojeti resilience (pruznost, houzevnatost, nezdolnost). Jde o spojeni autonomie
ditéte sjeho schopnosti pozadat o pomoc druhé v t&Zkych situacich. Uspé$né déti

charakterizovalo to, Ze mély urcitou zalibu.

Nezdolnost v pojeti koherence (nejen pospolitost v socialnim slova smyslu, ale i vnitini
skloubenost osobnosti). Clovék vykazuje pevnou vnitini koherenci, Zije v soudrzné

spolecenské skupiné, Iépe vzdoruje zivotnim tézkostem.

Nezdolnost v pojeti hardiness (osobni tvrdost). Lidé, ktefi dosahuji vysSich hodnot
Vv hardiness, jsou télesné i psychicky zdravéjsi, 1épe se o sebe staraji, pouzivaji strategie
feSeni problému. Navzdory tézkym stresovym udalostem télesné nebo dusevné neonemocni.
Lidé, kteti maji pro co Zit, 1épe zvladaji Zivotni t€Zkosti.

V souvislosti se zvladdnim Zivotnich téZkosti se obvykle jednd o zvladani napjatého
emociondlniho stavu a znovunastoleni duSevniho uvolnéni (klidu). Mezi techniky zvladani

tézkosti patii relaxace, meditace, hudba, poskytovani socialni opory, ale i ndbozenska vira.

4.5 DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygienou (psychohygienou) se rozumi systém propracovanych pravidel a rad
slouzicich kudrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevni rovnovéhy. Zakladnim
pojmem duSevni hygieny je pojem duSevniho zdravi, pod kterym chapeme dosazeni

ideélniho stavu, jenZ je vysledkem dodrZovani zasad duSevni hygieny.
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Dusevni hygiena je nauka o tom, jak si chranit a upevitovat duSevni zdravi, a jak zvySovat
odolnost ¢loveéka viici nejriznéjsim skodlivym vlivim. Ma ¢lovéka naucit, jak predchazet
psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, u¢i ho, jak je nejlépe zvladat. Uplatiiuje se
Vv prevenci psychickych poruch a nemoci. Zahrnuje zasady zivotospravy, jednani s lidmi,
feSeni konflikth a Zivotnich situaci, zvladani emociondlniho napéti, stresovych situaci,

psychickych zatézi apod.

DusSevni hygiena miize ovlivnit podminky lidského Zivota snizenim ¢i odstranénim rizik,
ktera vyvolavaji nebo udrzuji duSevni problémy, poruchy a nemoci, anebo zvySenim vlivu
protektivnich, ochrannych ¢initelti, které podporuji duSevni zdravi a osobni pohodu véetné
navozeni a podpory prozitku §tésti, spokojenosti, dusevni i télesné odolnosti a vykonnosti

(Celedova, Cevela, 2010).

4.6 SOUVISLOSTI DUSEVNIHO A TELESNEHO ZDRAVI

Dusevni a fyzické zdravi jsou neoddélitelné spjaté aspekty lidské existence, z nichz jedna
nevyhnutelné ovliviiuje druhou. Jejich vzajemné souvislosti 1ze shrnout do tfi zakladnich
premis. Za prvé chatrné dusevni zdravi je rizikovym faktorem pro vznik chronické fyzické
nemoci. Za druh¢ 1idé s vaznou dusevni chorobou maji vysoké riziko vyskytu Siroké skaly
télesnych onemocnéni, mnohdy chronického charakteru a za tfeti osoby se slabym fyzickym
zdravim jsou ohroZeny vys§im rizikem rozvoje horsiho dusevniho zdravi (Canadian Mental

Health Association, 2016)

Spolecna existence dusevni a fyzické nemoci vyznamné snizuje kvalitu Zivota a vede
Kk del$imu trvani nemoci a hor§im zdravotnim vysledkiim. Pti zhor§eném zdravotnim stavu
roste pravdépodobnost emocniho stresu a prozitku bolesti, coZ byva spojeno se zvySenym
rizikem rozvoje deprese a uzkosti. Cim vice symptomy fyzického onemocnéni jedinec trpi,
tim vétsi je pravdépodobnost projeveni dusevnich problémil. Dusevni nemoc ma dopad na
kognitivni a socidlni funkce a sniZuje uroven aktivity, coZ miZe mit nasledné negativni vliv
na osvojeni si zdravi podporujiciho chovani.

Naprosto dusevné zdravi jedinci jsou nejméné zdravotné limitovani v béZznych dennich
¢innostech, maji méné absenci ve Skole, v zaméstnani, mén¢ Casto vyuzivaji zdravotnické

péce a vykazuji vyssi troven psychosocialniho fungovani (Jaroslava Dosedlova a kol.,
2016).
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4.7 PRACE A RELAXACE

Respektovani zivotnich rytmt by mélo stat na pocatku nalezeni optimalniho rezimu prace a
odpocinku. Obvykle ¢as délime na vénovany praci a na tzv. volny ¢as. Toto d€leni se vSak
ukazuje jako mélo vhodné. Na regeneraci a rekultivaci naSich sil se zna¢nou mérou podili
predev§im odpocinek aktivni, vlastni aktivity volného ¢asu. Svou povahou by mély byt
zieteln€ odlisné od toho, co obvykle délame jako pracovni ¢innost. Za nejvhodnéjsi byva
proto povazovano takové rozd€lené prace a odpocCinku, v némz se méni zatizeni fyzickych a
dusevnich piedpokladii ¢lovéka. Unavu méné Casto a také méné intenzivné pocit'uji
predevsim lidé, kteti chapou cely sviyj zivot, jako urcitou pfilezitost nebo vyzvu. Naopak
mnohem unavenéjsi byvaji obvykle ti, ktefi kazdou Zivotni situaci interpretuji spise, jako

velmi obtizny problém.

4.7.1 ZASADY KVALITNIHO ODPOCINKU

Clovék si ma odpocinout vzdy, kdyz pociti prvni pfiznaky tinavy. Odpogivat je nejvhodngjsi
tak, ze délame zcela jiné aktivity. Nem¢l by byt pravidlem odpocinek ,,na vykon . Pfednost
by méla byt davana tém aktivitdm, kdy je vyZzadovéna vlastni ¢innost. Je dulezité, aby kazdy
¢lovek prihlizel predevsim ke svym potfebam. M¢li bychom alespon ¢ast odpocinkovych

aktivit volit samostatné a ¢as od ¢asu bychom méli zménit stereotyp zZivota.
4.8 NAVYKOVE LATKY

4.8.1 KOURENI

Tabakovy, a zejména cigaretovy koui obsahuje tisice Skodlivych latek, mezi nimi i vétSinu
takovych, u kterych byla prokézana karcinogenni aktivita pro clovéka. Zavislost na tabiku
neni jen zlozvyk, ale je to nemoc, kterd ma svou diagnézu. Zavislosti na tabaku neni snadné
se zbavit, nikotin je navykové€jsi nez heroin a psychosocialni vazby byvaji také silné. VéEtSina
kutékl zacina s cigaretami v détském veku a v dospélosti toho lituje, sedm z deseti dospélych
kutakl by radé¢ji nekoufilo. Pokusy piestat bez jakékoli pomoci nebyvaji Gspésné, rocni

abstinence je jen kolem 3-5 %. (online)*

! Linkos: Ceska onkologicka spolecnost Ceslfé 1€katské spole¢nosti J. E. Purkyné »
Linkos.cz [online]. Copyright © 2021 COS CLS JEP [cit. 29.03.2021]. Dostupné
z: https://www.linkos.cz/onkologicka-prevence/zasady-zdraveho-zivotniho-stylu/koureni/
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4.8.2 ALKOHOL

Alkohol patii mezi tlumivé latky, ale je to droga s rozporuplnymi ucinky: v nizsich davkach
pusobi povzbudive (pocit euforie, uvolnéni a ztrata zédbran), ve vyssich davkach je tlumivy
(mize utlumit i nervové centrum fidici dychani a zpisobit zastavu dechu). Pokud bychom
pouzili zastaralé¢ rozdéleni drog na mékké a tvrdé, alkohol by patfil jednoznacné mezi

,tvrdé™ drogy.

Ceska republika patii v celosvétovém Zebiicku dlouhodobé mezi staty s nejvyssi spotiebou
alkoholickych napojii. V piepoctu na 100 % alkohol tu jiz fadu let pfedstavuje primérnou
spotiebu téméf deseti litrd na jednoho obyvatele za rok. Nadmérnd pravidelna konzumace

25 % dospélé muzské populace a 5 % Zen. (online)?

4.8.3 DROGY

Drogy miizeme definovat jako legdlni, nezdkonné, statem nepodporované omamné nebo

psychotropni latky.

V roce 1969 WHO zvetejnila definici svych expertii, podle niZ je drogou jakékoliv latka,
ktera, je-li vpravenou do zivého organismu, mize pozmeénit jednu nebo vice jeho funkci

(WHO,1994).

Podle definice Jifitho Presla lze jako drogu chépat kazdou latku, at’ uz ptfirodni nebo
syntetickou, kterd splituje dva zékladni pozadavky. Za prvé ma tzv. psychotropni G€inek, tj.
ovlivituje urcitym zplisobem nase prozivani okolni reality, méni naSe ,,vnitini naladéni* —
zkratka piisobi na psychiku. Za druhé mize vyvolat zévislost; mé tedy tzv. ,,zavislostni
potencial;* ten je u rtiznych drog rizné vyjadien a mize byt mensi nebo vétsi, ale pfitomen
je vzdy (podle Nozina, 1997b).

Existuje fada systémua deleni psychotropnich latek. V epidemiologii (véda zabyvajici se
roz§ifenim riznych typl uzivani drog v populaci, jeho pfi¢inami a disledky) se nejéastéji

pouziva tii typu klasifikace: podle vzniku (pfirodni, semisyntetické a syntetické), podle typu

2 Alkohol — Prev-Centrum. Prev-Centrum — Poméahame s feSenim obtiznych zivotnich
situaci [online]. Copyright © 2017 [cit. 29.03.2021]. Dostupné
z: https:/lwww.prevcentrum.cz/informace-o-drogach/alkohol/
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pusobeni a chemického sloZeni (tlumivé latky, stimulancia, halucinogeny) a podle stupné

spoledenské nebezpednosti (podle zavaznosti spolecenskych nasledki) (online)®.

4.8.4 ZKUSENOSTI ZAKU S DROGAMI

Ackoli se muze zdat absurdni, aby se dit¢ v mladS$im Skolnim v&ku potykalo s navykovymi
latkami, bohuZzel tomu tak je. Déti jsou v tomhle ohledu velmi ohroZzenou skupinou. Mnoho
déti vyrasta v rodiné narkomanti, alkoholikt ¢i kutakt, nebo se potykaji s partou kamarada,
ktefi navykové latky uZivaji, a tak ihned maji k témto latkam lehky piistup. Castym
spoustéCem vyhledavani a uzivani navykovych latek byva stres, problémy v roding,
neuspéch ve Skole, Sikana, problémy s pojetim vlastni osobnosti atd. Neni tedy vyjimkou, ze
1 d¢ti z bezproblémovych, funkénich rodin se s ndvykovymi latkami potykaji. Nasim tkolem
je o tomto tématu s détmi hovofit, informovat je o temnych strankéach téchto latek a jejich
nezadoucich nésledcich. Pokud jiz dit€ navykové latky uziva, tak je nezbytné nutna v€asna

intervence a pomoc odbornikd.

V dotaznikovém Setieni se zkuSenosti Zakl s ndvykovymi latkami také budeme zaobirat.

3 Home - drogy-info.cz [online]. Dostupné z: https://www.drogy-
info.cz/data/download/1341/6262/file/definice.pdf
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5 VYZIVA

5.1 ZDRAVA VYZIVA

Zabyvame se problematikou Zivotospravy v uzsim slova smyslu. Tedy otdzkami a zasadami

optimalni a efektivni vyzivy, které patii k zakladim celé nasi Zivotospravy.

Doporucené slozeni stravy predstavuje pyramida zdravé vyzivy, kterou si v této kapitole

blize predstavime.

Mezi obecné zasady a pristupy k vyzive fadime: ¢asty pobyt na cerstvém vzduchu, dostatek
pohybu, stiidmost v jidle, jist spiSe Castéji a mensi porce, jidlo si v prubéhu dne vhodné
rozdélit, jist v klidu a v ptijemném prostiedi, preferovat bilkoviny a vitaminy pied sacharidy,

nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu (Celedové, Cevela, 2010, str. 55).

5.2 VYZIVA DiTETE

Vyziva ditéte je obor naro¢ny predevsim proto, ze musime jist v§ichni, ale pfitom jsme kazdy
jiny. V ptipadé déti je to jeste slozitéjsi, protoze je nutné nejenom je spravné krmit, ale také
soubézné aplikovat spravné principy vychovy k odpovédnému stravovani.

Nyni si uvedeme, co je vhodné ve stravovani ditéte. Méli bychom dbét na dostate¢ny piijem
neslazenych tekutin. Zasadnim zplisobem omezit konzumaci uzenin, vyloucit uzeniny
tepelné nezpracované. Po ovéfeni, Ze dit€ neni precitlivélé na mlécny cukr (laktdéza) nebo
mlécné bilkoviny, autor doporuCuje pouzivat pfevazné mlécné vyrobky s pfirozenym
obsahem tuku, pfevazné zakysané a bez piidavku cukru vcetné marmeldd. Ucit dite
pravidelné konzumaci Cerstvé i tepelné zpracované zeleniny. Vyzaduje to zkusSenost a praxi,

ree
1

opakované ,testovani®, zda ji dit¢ pfijme. Naucit jist dit€¢ vhodné druhy ovoce. Naucit dité
jist celozrnné nebo Zitné pecivo. PouZiti co nejcerstvéjSich potravin a Cerstvych pokrmi.
Pouziti co nej€erstvéjSich potravin a Cerstvych pokrmu. Doprat ditéti volnost ve vybéru jidla
a potravin. Benevolence vSak nesmi vést k systematické konzumaci pizzy, hranolkd,
hamburgerti a zmrzliny. Pouzit jako odménu kvalitni hotkou cokoladu. Hotka cokolada
nezpusobuje zubni kaz, nezvySuje hladinu krevniho cukru, a pfitom prospivd mozku.
Vysvétlovat ditéti postupné a nendpadné principy racionalni vyZzivy. Pouziti co
nejcerstvejSich potravin a Cerstvych pokrmi. Vhodné je zatfazovat za studena lisované oleje,

Cerstvé maslo a rybi olej. Nendpadné, piesto cilevédomé ftidit jeho stravovani podle
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aktualniho stavu, a pfitom respektovat jeho individualni dispozice, stejné¢ tak nendpadné

kontrolovat jeho stravovaci zvyklosti mimo domov.

Déle autor uvadi, co je naopak ve stravovani ditéte nevhodné. Nevhodné je pit pouze
limonady a ovocné nektary a konvencni dzusy. Pit népoje slazené umeélymi sladidly
s vyjimkou stévie. Nahrazovat uzeniny smazenymi fizky nebo tavenymi syry. Pouzivat
slazené smetanové krémy, tavené plisniové syry. Nevhodna je konzumace vétSiny mrazenych
sladkosti mlééného i ovocného typu. Pouzivat nekvalitni zeleninu — nahnilou, plesnivou a
zavadlou, pouzivat zeleninu nadymavou v pfipad¢€, ze po ni ma dit¢ problémy. Jist ovoce
nemyté a nekvalitni. Doptavat ditéti sladké a tukové pecivo jako croissanty, koblihy,
babovky, sladké tyCinky, mlécné cokolady, bilé pecivo, suSenky a podobné sladkosti.
Pouzivat jakékoliv konzervy, at’ jiZ masové nebo masovo — zeleninové. Nutit dité jist to, co
striktné odmita. Nutit dit¢ vSe dojidat. Korumpovat dit¢ sladkostmi. Zakéazat ditéti n&jaké
jidlo ¢i potravinu pod hrozbou tresti nebo straSeni chorobami. Drastické omezovani

konzumace tuki (Foft, 2013).
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5.3 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Zékladem pro udrzeni optimalni rovnovahy piijimanych Zivin je pestra strava, ve které jsou
zastoupeny vSechny zékladni ziviny — bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky a vlaknina. Odbornici na vyzivu pouzivaji potravinovou pyramidu jako
zjednodusené grafické znazornéni optimalni skladby vyzivy, ktera slouzi k rychlé a snadné

orientaci pii sestavovani potiebného denniho piijmu energie.

Potravinova pyramida je rozdélena do Ctyir zakladnich skupin podle vyzivové hodnoty 1
velikosti porci. Zadna z téchto skupin potravin neobsahuje viechny Zivotné diilezité latky,
neni vyznamnéjsi nebo nemuiize byt nahrazena potravinami z jiné skupiny. Pro zachovani

spravné skladby je proto tfeba do jidelnicku zatadit potraviny z kazdé skupiny.

Obr. 5.1 Potravinova pyramida (online) 4

4 Potravinova pyramida — Wikipedie. [online]. Dostupné
z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Potravinov%C3%A1_pyramida
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zelenina ovoce \

obiloviny t&stoviny brambory

Obr. 5.2 Pyramida zdravé vyzivy (Celedova, Cevela, 2010, s. 56)
1. Patro
Do této nejrozsahlejsi skupiny patii té€stoviny, obiloviny, ryze, rdzné ovesné vyrobky,
kukufice, chléb, celozrnné vyrobky, brambory a luSténiny. Tyto potraviny jsou bohaté nejen

na sacharidy, které télu dodavaji rychle vyuzitelnou energii, ale také né€které vitaminy a

mineralni latky a jsou dtlezitym zdrojem vlakniny.
Doporucena denni davka: 3-6 porci potravin z této skupiny denné.
2. Patro

Do druhé ¢asti fadime vyznamnou skupinu, ktera se skladd z ovoce a zeleniny. Jsou bohaté
na vitaminy, zejména vitamin C, antioxidanty jako ochranné sloZky, mineralni latky a

vlakninu.
Doporucena denni davka: 3-5 porci zeleniny, 2 — 4 porce ovoce.
3. Patro

Tteti skupinu lze rozdélit na dalsi dvé mensi skupiny. Radi se sem potraviny jako libové
maso, dribez, ryby a vejce, které jsou bohaté nejen na bilkoviny, nezbytné pro vétSinu
zakladnich funkci organismu a obnovu bun¢k, ale také na mineralni 1atky, naptiklad Zelezo,

zinek a hot¢ik a vitaminy skupiny B.
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Doporucena denni davka: vzhledem k tomu, Ze organismus potiebuje relativné méné

bilkovin, je stanovena na 1-3 porce denn¢.
4. Patro

Ctvrtou skupinu, ktera by méla byt v denni skladb& potravin zastoupena v nejmensim
mnozstvi, pfedstavuji jidla s vysokym obsahem tukd a cukri. Pfi vybéru tukt
uptfednostnujeme rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, slunec¢nicovy) a tuk obsazeny v rybach.
Cukr jako sladidlo, ¢okolady, cukrovinky, moucniky a ostatni sladké potraviny by mély byt

zatazeny do denni skladby potravin s rozvahou.

Doporu¢ena denni davka: maximaln¢ 1-5 porci s doporu¢enym pomérem

tuk : sacharidy =3 : 2.
5. Skupina

Skupinou, kterd je stejné dilezitd jako uvedené potraviny, ale zpravidla neni v pyramidé
zakreslena, jsou tekutiny. DostateCny pfijem tekutin je nezbytny pro spravnou funkci
organismu. Doporucend denni davka je 1,5 — 2 litry denné. V horkych letnich dnech, pfi
ztratach tekutin pocenim nebo prijmy je nutné mnozstvi napoji zvysit az na 3 litry denn¢.
Vhodné jsou neperlivé stolni vody, mineralni vody, ovocné a bylinné ¢aje, zeleny caj, Cerny

¢aj, fedéné ovocné a zeleninové §tavy apod.

5.4 STRAVA A STRAVOVACI NAVYKY

V soucasné dob¢ se cCastéji setkdvame se dvéma vyZivovymi extrémy — nadvahou az
obezitou a na druhé stran€ nedostate¢nou vyzivou. Je zndmo, Ze nadvaha a obezita jsou
spjaty s fadou zdravotnich rizik, a to pfedev$im s metabolickymi a kardiovaskularnimi
chorobami. Zvysena télesna hmotnost zhorSuje celkovou kvalitu Zivota a zkracuje jeho
pravdépodobnou délku (Hainer, 2006). Podvyziva vznikéd nej€astéji pii akutnim zhorSeni
zavazné nemoci nebo pii chronickém onemocnéni, méné Casto také jako diisledek stresového
hladovéni (Vrzalova, 2009). Nejvice jsou ji ohroZeni seniofi, onkologi¢ti pacienti a malé
déti. U osob trpicich podvyzivou se objevuji mnohé zdravotni problémy, jako napf. infekce,
omezeni pohyblivosti nebo $patné hojeni ran (Grofova, 2008). Odpovéd’ na otazku, jaka je
optimalni a zdrava strava, neni jednoduchd, nebot’ je nutno vzdy piihlizet k aktudlnimu

zdravotnimu stavu dané osoby a tim souvisejicim vyzivovym potiebam.
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Zajimavy vyzkum provadéli Monneuse, Bellisle a Koppert (1997), ktefi se dotazovali
francouzskych vysokoskolskych studenti na jejich stravovaci navyky a postoj ke zdravi. Za
»zdravé® chovani respondenti povazovali pfedevSim nizky pfijem tukl a cholesterolu a
zvysenou konzumaci ovoce a vladkniny, jez napomahaji normalni t€lesné hmotnosti. Védomi
dilezitosti zdravi podporujiciho chovéani souviselo s jeho aktivhim projevovanim. Mira
tohoto chovani byla podminéna pohlavim, percepci vlastniho téla, hodnotou body mass

index (BMI) a snahou zhubnout.

_ hmotnost [kg]

BMI = 5.1
vyska?[m] &

Studie Byrd — Bredbennera (2006) zkoumala vztah stravovaciho chovani, t€lesné hmotnosti,
fyzické aktivity a miry kognitivni zatéZe u vysokoskolskych studentli vystavovanych jak
akutnimu, tak chronickému stresu. Bylo zjisténo, Ze osoby s vysokou kognitivni zatézi
konzumovaly méné ovoce a zeleniny, byly citlivéjsi viaci vnéjs§im faktorim stresu a
vykazovaly niz§i miru seberegulace ohledné¢ zdravého stravovani oproti osobdm s nizkou
kognitivni zatézi.

Role vyzivy je také zkoumana v souvislosti s rizikem vzniku onkologickych onemocnéni.
Jako spole¢ny jmenovatel prevence rakoviny riznych typt se jevi tridda sloZzené z udrzovani

normalni télesné hmotnosti, racionalni vyZivy a pravidelné pohybové aktivity.

Vhodné stravovaci navyky jsou kli¢ovou podminkou fyzického vyvoje a zdravi. Pozitivni
vliv vhodné nutricn€ vyvaZené stravy v idedlnim poméru jak z kvalitativniho, tak 1
kvantitativniho hlediska i vliv Zadoucich stravovacich navykt a zdravi byl dolozen fadou
vyzkumnych studii, ze kterych vyplyva, ze vétsi pozornost nutriénim hodnotdm potravin
vénuji zejména ti jedinci, celkové vykazujici vy$$i miru zdravi podporujicitho chovéni.
Vyzkum také doklada, Zze se nevhodné slozeni stravy promitd nejen do vzniku diabetes,
obezity, ¢i ptipadné poruch ptfijmu potravy, ale vede i k oslabeni imunitniho systému nebo
zvySeni pravdépodobnosti kardiovaskuldrnich a nadorovych onemocnéni. Jedinci trpici
obezitou maji rovnéz vétsi sklony k dal$im druhtim zdravi poskozujiciho chovani, ¢astéji

kouft, piji alkohol a vyhybaji se fyzickému cvic¢eni (Dosedlova a kol., 2016, str. 52, 53).
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5.4.1 VLIVRODICU A DOSPELYCH OSOB NA UTVARENI NUTRICNiCH ZVYKLOSTI

Dospéli lidé mohou plsobit na potravni chovani a zvyklosti ditéte v n¢kolika smérech:
verbalné, v dobé podavani jidla nebo mimo dobu jidla, neverbalné, prostfednictvim
vlastniho potravniho chovani, pouzivanim potravin zjinych nez primarné¢ nutricnich

divodi.

Nabizenti jidla se d¢je hlavné slovné. Dité€ se k jidlu vyzyva, potrava je nabizena. Pokud je
jidlo odmitano, je dit¢ povzbuzovano, piresvéd¢ovano, poucovano, kardno. Porovnavani déti
s normalni hmotnosti nebo s nadvéhou ukazalo, ze otylym détem bylo jidlo nabizeno Castéji

nez détem normalni hmotnosti.

Silny vliv na vyvoj preferenci nebo averzi mize mit to, jak se rodice a blizci dospéli vyjadiuji
o nékterych jidlech, at’ jiz pfi jejich jedeni nebo mimo dobu jidla. Tento vliv se uplatituje u
malych i u vétsich déti.

Jakym zptisobem Ize dit€¢ verbaln¢ povzbuzovat k jidlu? Moznosti je vice. Velky vyznam

ma uvolnénd atmosféra, klidné a vyrovnané prostfedi. Dit€ nesmi mit pocit pfehnané vlastni

dualezitosti v tom, zdali pfijme nebo odmitne jidlo a pocit svétobornych diisledkil jeho volby.

Jiz mezi 3. — 5. rokem muze dit¢ samo kontrolovat vybér pokrmi a ziskavat vétsi znalosti o
vyznamu jidla pro zdravi a vyrovnanou energetickou bilanci. Zacina se utvaret nutri¢ni
védomi. Jiz samotné ukazani jidla plsobi jako pozitivni neverbélni faktor. Proménlivost
jidel, kombinace riznych poZivatin a jejich senzorickych kvalit, zatazovani nového prvku
mezi znamé muze byt jednou z cest, jak se piekonava neofobie a jak se rozSifuje Skéla

pokrmi, kter¢ je dit€ ochotno pfijimat.

Je dllezité, aby dit¢ mélo moZnost ochutnavat jidlo. Na pfijeti ochutnaného nového jidla ma
vliv 1 to, jestliZze po jeho zaZiti nejsou neptijemné pocity. V tom piipadé se s opakovanym

jedenim zpravidla zvySuje chut.

Vétsi déti by mély mit moznost pozorovat piipravu jidla nebo se na ni podilet. Zejména pii
zavadéni nového, neznamého pokrmu je pro déti dobré, mohou-li vidét jednotlivé slozky
pfipravy jidla.

Nutri¢ni zvyklosti dospélych osob maji velky vliv na piijaté nebo odmitnuti potravy ditétem
Vv predSkolnim véku. Byla zjiSténa korelace mezi nutri¢nimi zvyklostmi matky a ditéte, vEtsi,
nez korelace mezi zvyklostmi otce a ditéte. AvSak v rodinach, kdy otec ¢astéji jedl doma,

rozdily mezi vlivem matky a otce zmizely. D¢ti, jejichZ rodice preferovali jidla s vysokym
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obsahem nasycenych mastnych kyselin, rovnéz davaly pfednost tu¢nym jidlim, kde byly

tyto mastné kyseliny zastoupeny ve velkém mnozstvi.

Jidlo mtze mit jest¢ dalsi funkce, nez jen nutricni: podava se jako odmeéna, trest nebo
prostiedek k upokojeni a tiSeni ditéte. NejCastéji plni tyto funkce sladkosti, rizné pamlsky a

ovoce (Frankova, 1996, str. 203-205).

5.5 MAKROZIVINY

Nase télo ziskava latky ze Sesti zdkladnich slozek potravy: karbohydratd (cukril), proteini
(bilkovin), lipidi (tuki), vitamin®, minerald a vody. Tyto slozky potravy dodavaji energii,

stavi a udrzuji t€lesné tkan¢ a reguluji télesné funkce.

Optimalni vykonnost télesnych funkci zajistuje vsech Sest slozek vyzivy, ale podminkou
zustava jejich rovnovaha. Piebytecné latky se ukladaji ve forme prebyte¢ného tuku. Energii
télu dodéavaji pouze karbohydraty, proteiny a lipidy.

Energetickd hodnota potravy je dana obsahem zakladnich Zivin (cukri, bilkoviny, tukl) a
jejich vzajemnym pomérem. V tabulce 1 se uvadi doporuc¢ované piiblizné zastoupeni zivin

v celkové denni davce stravy (Celedova, Cevela, 2010, str. 56).

bilkoviny 15-20%
tuky 25-30%
cukry 50-55%

Tab. 5.1 Doporucené rozlozeni makrozivin v denni davce (Celedové, Cevela, 2010, str. 56)

5.5.1 POPIS MAKROZIVIN

Cukry

Cukry neboli karbohydraty ¢i sacharidy dodavaji télu 17kJ (kilojould), tj. 4 kcal. S vyjimkou
mlécného cukru jsou karbohydraty rostlinného ptivodu a miizeme je rozdélit na jednoduché
(cukry) a slozené (Skroby a vldkniny). Jednoduché karbohydraty mohou vstoupit do

krevniho obéhu rychleji. Slozené karbohydraty se v organizmu dlouho pfeménuji.

U dospélych jedincii sacharidy kryji asi 55% denni energetické potieby. Davka sacharidi je
zavisla predevsim na fyzické aktivité a v€ku jedince. Soucasnd spotieba sacharidii je
nadmérnd. Bylo prokézano, Ze zvysuje riziko nékterych chorobnych stavi, jako je obezita,

kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka a zubni kaz. Hradime-li davku sacharidii pfevazné
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bilym pecivem, nedodavame organismu kromé energetické hodnoty i dilezité mineralni

latky, vitaminy a vldkninu a tim zna¢né stoupne biologicka hodnota potravy.
Skroby

Skroby jsou slozené karbohydraty. Zdroje $krobt jsou ryze, brambory a chléb.
Vidkniny

Vlékniny nejsou piimo ziviny, protoze nejsou vstiebavany télem, ale hraji dilezitou roli
V travicim systému. Zdrojem vlaknin je ovoce a zelenina, zejména slupky a semena, ovesné

a pSenicné otruby, fazole a hrach, jeCmen.

Rozeznavame dva druhy vlaknin: rozpustné a nerozpustné. Rozpustné vlakniny se vazou
svodou na gel (zmé&kcuji stolici a usnadiuji vylucovani). Nerozpustné vlakniny zvétsuji

objem stolice.

Souhrnny nazev vladknina zahrnuje celul6zu, hemicelul6zu a pektin. Chemickym slozenim
jde o polysacharidy, které maji vldknitou strukturu. V denni davce stravy by ji mélo byt

alespon 30 g.

S nizkym obsahem vldkniny ve strav€é souvisi vyS$$i riziko rakoviny tlustého stfeva.
Snizovanim cholesterolu v krvi ma vléknina, a to zejména pektin, 1 ochranny G¢inek proti

predcasnému vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.
Glykemicky index (GI)

Glykemicky index je veli€ina, ktera vyjadiuje schopnost ovlivitovat hladinu krevniho cukru
(glykemie). Udava rychlost vyuZziti glukézy télem z urcité potraviny. Glykemicky index
potraviny je Ciselny tdaj, ktery vyjadiuje Gc¢inek této potraviny na zvySeni hladiny cukru
v krvi ve srovnani s referen¢ni potravinou, tj. glukdzou. Vychézi se z toho, ze glukdéza ma
cukru v krvi a naopak. Neni to totéz, co nizky ¢i vysoky obsah sacharidi. Hodnota GI se
nepiekryva ani s hodnotou kalorickou. Do jidelni¢ku je vhodné zafazovat potraviny s Gl pod
55, tedy s nizkym GI, a vyvarovat se potravin s vysokym GI (nad 70). Potraviny s nizkym
GI télo déle travi, nadlouho zasyti a udrzuji vyrovnanou hladinu cukru v krvi. VySe indexu
je ovlivnéna vzdjemnym pomerem tii zdkladnich zivin, tedy sacharidii, tukd a bilkovin,
obsahem vldkniny, jeZ zpomaluje vyuziti cukrl, zplisobem zpracovani potravy, kyselosti

potravin (kyseliny GI snizuji) a samoziejmé velikosti porce (malé porce = mén¢ cukru).
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Bilkoviny (proteiny)

Bunky téla jsou tvofeny bilkovinami. Mohou byt také vyuzity jako zdroj energie. Gram
bilkovin dodéa télu 17 kJ (4 kcal) Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. Nékteré
aminokyseliny mohou byt vyrobeny nasim télem, jiné, tzv. esencialni aminokyseliny, musi
byt dodavany stravou (v rybach, ¢erveném mase, driibezi, vejcich, mléce a syrech). Tyto
potraviny maji tzv. komplexni proteiny. Fazole, hrach, ofechy, semena, zelenina a obili
obsahuji tzv. nekompletni proteiny. Lidské télo potfebuje denn¢ minimalné¢ 0,8 — 0,9 g

bilkovin na kilogram hmotnosti.

Doporucena denni davka bilkovin ma uhradit 10-15 % energetické potieby organizmu. Za
predpokladu malé fyzické zatéze potiebuje organizmus denni minimalni ptivod bilkovin 0,5
g/kg/den, ktery je nutny ke kryti bazalnich ztrat vznikajicich pii zakladnich metabolickych
lidskych procesech v organizmu. Néroky na bilkoviny se zvySuji az na 1,5 — 2 g/kg/den pfi
namahavé télesné praci, sportovani, v dospivani, v té¢hotenstvi, pii kojeni, v nemoci a

rekonvalescenci.

Tuky (lipidy)

Tuky mohou byt ukladdny v téle jako zdroj energie a také hraji zivotné dilezitou roli
Vv pfenosu a ukladani dalSich zivin. V jednom gramu tuku dodavame télu 38 kJ (9 kcal).
Zdroje nasyceného i nenasycené¢ho tuku jsou jak rostlinného, tak zivocisného ptivodu.
Zhruba 95 % konzumovaného tuku je ve formé triglyceridd, sloZenych ze tii typi mastnych
kyselin. Nenasycené mastné kyseliny mohou byt déleny na mononesaturované a
polynesaturované. Triglyceridy, které tvofi potravinovy tuk, jsou obvykle smési

saturovanych a nesaturovanych mastnych kyselin.

Nesaturovany tuk miZe byt rozdélen na dva typy: polynesaturovany tuk (napi. kukufi¢ny,
sezamovy, slune¢nicovy olej) a mononesaturovany tuk (olivovy a podzemnicovy olej).
Polynesaturovany tuk ma tendenci snizovat hladinu tzv. Spatného cholesterolu v krvi. Proto

je olivovému a podzemnicovému oleji ddvana ve zdravé vyziveé prednost.
Cholesterol

Cholesterol neni pravy tuk, je pfijiméan ve stravé Zivoc€isného ptivodu, zejména z cerveného
masa. KdyZ konzumujeme vice cholesterolu, nez télo mize vyuZit, pfipojuje se k proteinim

a vznikne lipoprotein tzv. dobry cholesterol (HDL) a tzv. Spatny cholesterol (LDL).

wewvr

mnozstvi cholesterolu k HDL.
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Voda

vvvvv r

Voda patii k nejdulezitéj$im soucastem vyzivy a zivota. T¢€lo denné potiebuje 1,5 — 2 litry
vody. Potfebné mnozstvi vody ovliviiuje vek, prostiedi, fyzicka aktivita, pohlavi, télesna
hmotnost, zptsob stravovani. Denni potieba vody je zavisla na veéku, télesné aktivité¢ a na
teploté prostiedi. Okolnostem se piizplisobuje pitny rezim, tj. denni mnozstvi piijimané

vody. (Celedova a Cevela, 2010)

5.6 VITAMINY

Nyni si predstavime nepostradatelnou slozku stravy, ¢imz jsou vitaminy. M¢li bychom

pouze na vitaminy v tabletkach a dopliky z 1ékarny.
Vitamin C

Vitamin C piedstavuje 80 % celé nasi poteby vitamind (v priméru denné 80 mg, ostatni
vitaminy dohromady cini asi 20 mg), coZ ovSem neznamend, ze ostatni vitaminy nejsou
dilezité. Obecné& se pfijima, ze organismus vstiebava asi 30 mg denné a zbytek vylucuje.
Skute¢na potieba je ale velmi individualni a zdvisi na mnoha okolnostech, nebot’ tato potieba
muze vzrust ze 30 nebo 80 mg az na 500 mg, nebo az na nékolik tisic miligramii za den.
Napt. pii epidemickych nachlazeni a chfipek je preventivni davka az 200 mg, ale pfi
naznacich choroby je tfeba brat az 1 gram denné.

Vice vitaminu C potiebuji piedevSim kufaci, néruzivi alkoholici, lidé hodné& pijici,
cukrovkafii, lidé pozivajici Casto maso s dusi¢nany. Dale je zvySené potieba vitaminu C pfi

vleklych chronickych chorobach, béhem stresu a pii Socich.

Nejvice vitaminu C najdeme ve vSech druzich Sipkl, v nati petrZele, rakytniku, ¢erném
rybizu, jahodach, citronech, pomerancich, kienu, paprice, fefise, petrzeli, koptivé a mochné

husi.
Ovoce ma vesmé&s malo vitaminu C, jablka a hrusky téméf nic.

Vitamin C zvysSuje odolnost organismu proti vS§em chorobam, a to i proti novotvarim

(prevence rakoviny).
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Vitamin E

Vitamin E je mozno, a nékdy i nutno, podavat v davkach az stokrat vétsich, nez je uznavana
norma. Vitamin E se rozpousti pouze v tucich, je odolny vici kyselinam, zasadam a vyS$im

teplotam.

Tento vitamin je pfedevsim idedlni 1€k na srdce, na svalové potize a tzv. Zenské nemoci. Je
dokazano, ze ve velkych davkéach vyléc¢il nemoci, jako jsou napt. zanét ledvin, bércové
viedy, tézké opareniny atd. Mimoto pomaha samoziejmé 1 pii méné tézkych chorobach,
napft. likviduje no¢ni kiece lytek (ale spolu i s hot¢ikem), 1é¢i mnohé kozni neduhy, udrzuje
zivost pokozky, pomaha lé€it rany a odstranovat jizvy. Vitamin E celkové zvysuje Zivost,
vitalitu, energii, chut’ do zivota a radost.

Vitamin E nalezneme ve vSech listovych zeleninach, v obili, v rostlinnych olejich.

v

Biologicky nejkvalitngjsi je alfa — tokoferol v Cerstvé zelening.

Soucasny jidelni¢ek nezarucuje dostatek vitaminu E ani pfi raciondlnim stravovani.

Nezapomenme, ze vitamin E je pouze v rostlinach.
Vitamin A

Vitamin A se podili na vSech hlavnich funkcich naseho organismu. Je potiebny stejné pro
krasu jako pro zdravi, tzn. jako pro zdravy vzhled pokozky, tak i pro plet’ a o¢i. K tomu je
potifeba samoziejmé pripocist jeho dulezitost pro funkci pohlavnich zldz, a pak to

nejhlavnéjsi — spoluticast na prevenci a 1é¢bé rakovin (spolu se zinkem).

NejlepSimi zdroji vitaminu A jsou jatra, Zloutky vajec, ovoce a zelenina se Zlutym nebo
oranzovym zabarvenim a pak tmavozelené¢ listy zelenin. Nejbéznéjsi zdroje vitaminu A jsou
hovézi, veprova a teleci jatra, rybi tuk, tuné syry, smetana, tvaroh, mléko a potraviny
s obsahem karotenu (provitaminu), mezi které patii mrkev, plod rakytniku, nat' petrzele,
jefabina, paprika, Spendt, feficha, saldt, rajcata, dyné&, hrach, broskve, merunky, zeleny

hrasek a bilé zeli.

Vitaminy skupiny B

o 24

Vitamint skupiny B je mnoho, ale nejdulezitéjsi jsou: B1— thiamin, B2 — riboflavin, Bz — PP
— niacin, B — pyridoxin, Bi> — kobalamin, H — biotin, B1s, dale cholin, inozytol, PABA —
kyselina paraaminobenzoovd, kyselina pantotenova a kyselina listovd. VSechny jsou

rozpustné ve vodé a plsobi jiz ve velmi malych davkach. Dobrym zdrojem jsou piedevsim
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jatra, obilna zrna; kromé inozitolu maji vSichni dusik. Pfedevs§im je potiebuje nas nervovy

systém.
Vitamin Bz — thiamin

Vitamin B: produkuje pfedevS§im optimisty. Pomaha totiz udrzovat dobré pocity, stav
cerstvosti, dobry stav nervii, dobrou chut’ k jidlu, dobré traveni a brani unave.

Organismus neumi vitamin By skladovat, a navic ma v t&le nékolik nepiatel. Clovék jej za
urcitych podminek potiebuje velké mnozstvi. Napft. déti pti rustu, pokud jedi hodné cukru a
moucnych jidel.

Nejdostupnéjsim zdrojem vitaminu B je pivovarské drozdi, pseni¢né klicky, otruby a jatra.
Zdrojem jsou i ovesné vlocky, brambory a fazole, ¢erny chléb, vepfové vnitinosti.
Neloupana ryze, pohanka, chiest, listnat4 zelenina, liskové ofechy a susené ovoce.

Vitamin Bz — riboflavin

Riboflavin (dfive také vitamin G) poméha spalovat cukry a upravuje energetické
mechanismy. Ve spojeni s bilkovinami a kyselinou fosfore¢nou, za ptitomnosti bioprvkl

(napft. hot¢iku), tvoii enzymy pro metabolismus cukrantl.

Zdrojem riboflavinu je suSené pekatské a pivovarské drozdi, mléko, vejce, kakao, tvaroh;

teleci, skopové, veprové, hoveézi maso, ovesné vlocky, vlasské ofechy, ryby a brambory.
Vitamin Bz _niacin

Niacin ptisobi antipelagricky. Bez vitaminu Bz nemuZe pracovat mozek. Kromé toho pomaha

niacin i likvidovat nékteré slozky cholesterolu a tukd v krevnim ob¢&hu.

Déti a mladez do 14 let potiebuji 15 mg niacinu za den. Kdo miluje sladkosti, potiebuje

dvakrat az trikrat tolik.

Vitamin Bz se vzdy vyskytuje s jinymi vitaminy skupiny B. Je pfedev§im obsazen v jatrech,

tundku, masu, semenech slunecnice, arasidech a susenych fazolich a hrachu.
Vitamin Bes— pyridoxin

Vitamin Be hraje velkou roli v metabolismu tukd a bilkovin. Dale pomaha 1é¢it akné a

ledvinové kameny.

Jako vSechny vitaminy skupiny B, tak i tento vitamin je pfedev§im Vv drozdi, jatrech,
pSeni¢nych kli¢cich, otrubach, ofeSich a bramborach. Z ovoce a zeleniny jsou nejlepSim

zdrojem vitaminu Bg banany.
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Vitamin Bi2— kobalamit

Kobalamit je vitamin potiebny a jako 1¢k velice oblibeny. Pfedevsim je ho mozno povazovat
za 1€k proti anémii. Déle hraje velmi dualezitou tlohu v regulaci a spravné funkci nervové

soustavy, a tim ma vlastn¢ vliv na veskeré funkce organismu.

Nejlepsim zdrojem vitaminu B12 jsou napi. hovézi a teleci jatra, drozdi. Jedinym zdrojem

jsou pouze zivocisné produkty.
Kyselina pantotenova
Kyselina pantotenova prodluzuje lidsky zivot, 1é¢i nékteré alergie, pomaha rastu vlasu atd.

Tento vitamin najdeme témét ve vSem. Vyskytuje se v mase, zelening€, ovoci, zrni, ofesich,
semenech atd. Na druhou stranu se hodné ni¢i mrazenim, konzervovanim a podobnymi

upravami, proto se objevuje jeji nedostatek.
Biotin — vitamin H

Biotin je nezbytny pro pokozku v dobrém stavu. Nedostatek vitaminu H brzdi rist a vyvoj

déti a snizuje odolnost viuci chorobam.

Nejvice vitaminu H najdeme v droZzdi, jatrech, ale také v ¢okoladé, kvétaku, houbach, hrachu

apod.
PABA — kyselina paraaminobenzoovd

PABA plisobi hlavné na pokozku. VéEtSinou se fadi do skupiny vitamini H a ma také stejné
zdroje (hovézi jatra, drozdi atd.).

Inozitol

Inozitol se syntetizuje v naSem organismu bakterialni florou. Také snizuje piebytky

cholesterolu v krvi, vétsinou spolu s cholinem. Z potravin jej obsahuje nejvice hovézi mozek

a srdce a pak pSeni¢né klicky.
Acetylcholin

Acetylcholin je nezbytny pro ¢innost nervii. Kde ho je nedostatek, vznika napt. dyskinéza.

Lékem jsou injekce cholinu, které také 1€¢i depresi, nespavost, celkové oslabeni organismu,

ztratu hmotnosti atd.
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Bioflavonidy — vitamin P

vvvvv

Jejich nedostatek mtize vést az k nadoriim na mozku.

Vitamin P najdeme nejvice v bortvce vlochyni, v citrusovych plodech, predevsim

grapefruitech, dale v Sipkach, cerném rybizu, hroznech, petrzeli, salatu, luskach a paprice.
Vitamin D — kalciferol

Ergosterol se za pomoci slunecniho zafeni méni v pokozce na vitamin D. Jinak je ovSem
Vv béznych potravinach velice vzacny; v malém mnozstvi ho lze najit v konzervach (tunak,
sardinky, tres¢i jatra, treska, halibut). Trochu je také ve Zloutku. Nejbohat§im zdrojem je
pusobeni ultrafialovych paprskii, pokud mozno v ¢istém vzduchu. Nejjednodussim, i kdyz
ne idedlnim, zdrojem vitaminu D je také tfeni pokozky, nejlépe karta€ovanim. OvSem kartac,

nebo jiny tfeci prosttedek by nemél byt z umélé hmoty.

Nedostatek vitaminu D se projevuje u déti a mladeze kiivici, u dospélych méknutim a
feSetlenim — porovitosti a lamavosti kosti.

Déti od 5 do 14 let potiebuji 500 mg vitaminu D za den.

Vitamin K

Vitamin K je mnohoslozkovy, vétsinou se mluvi o dvou slozkach: K1 a K». Je nazyvany také

protikrvacivym, je dilezity pro spravnou srazlivost krve.

Vitamin K je ve vSem, co je zelené, protoze je zavisly na chlorofylu v rostlinach. Mimoto je

dost v s6jovém oleji, ve Spenatu, v rajéatech apod.

5.7 MINERALY

Pfivod urcitych mineralnich latek je nezbytny pro zajiSténi normalniho vyvoje a ¢innosti
organismu. V télech zivocichti 1ze nalézt vétSinu (ne-li vSechny) neorganické prvky ¢i
mineralie, ale asi o patnacti z nich je znamo, Ze jsou esencidlni (nezbytné€) pro ¢loveéka a

musi byt ziskany potravou.

Mineralni latky maji v organismu troji tlohu. Jsou soucasti kosti a zubli (vapnik, fosfor,
hot¢ik). Jako rozpustné soli pomahaji kontrolovat slozeni télesnych tekutin a bunék (sodik,
chlor, draslik, hoi¢ik, fosfor) a jsou souéasti enzymti, aminokyselin a hemoglobinu. Jsou

nezbytné pro uvolilovani a vyuziti energie (zelezo, fosfor atd.) Jsou dilezité pro Cinnost
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nervove soustavy, reguluji drazdivost, aktivuji enzymatické systémy a angazuji se v fizeni

zakladnich psychickych procesi.

Nekteré z prvkl potfebuje télo ve vétSim mnozstvi, ty se nazyvaji makronutrienty: vapnik,

fosfor, sira, draslik, sodik, chlor, hot¢ik a podle nékterych klasifikaci sem patii 1 zelezo.

Makronutrienty, jako sodik, draslik, vapnik a hoi¢ik jsou mineralie, nezbytné pro
elektrofyziologické funkce. Jejich nedostatek nebo nadbytek, mlze ustit v tézké poruchy

nervového systému a navodit abnormalni chovani.

Dale nase télo potiebuje stopové prvky, mezi které fadime: fluor, zinek, méd’, jod, mangan,

chrom, kobalt.
Nyni se podivame na charakteristiku uvedenych mineralnich latek.
Sodik — siil (Na)

Sal je sice velice pro lidské télo potfebna, ale velmi dilezita je jeji kvalita, predevSim jeji
uprava. Solit je tfeba vzdy podle stavu organismu a podle situace. Disledkem nedostatku
soli byva silna zizen, pocity Gnavy, nékdy i deprese, kieCe svali lytek a prstii na nohou.
Vibec nesolit je za potiebi pii onemocnéni ledvin, otylosti, pii nékterych chorobach srdce a

pti vysokém tlaku krve.

Mezi potraviny, které obsahuji sodik, fadime kyselé zeli, tunak, houby, zitny chléb, rozinky

apod.
Vapnik (kalcium, Ca)

Viapnik je hlavnim stavebnim materidlem kosti, zubt a je také dileZitou slozkou vSech svalil.
Celych 99 % vapniku a 70 az 75 % fosforu je v kostech, 1 % vapniku je v krvi — tento podil
je staly. Pii nedostatku vapniku dochazi k odebirani vapniku z kosti, nejprve z €elisti a pak

ze zeber, obratld a kosti koncetin. Ve stafi dochazi ke ,,zvapnéni zil*“ (Janca, 1992).

Také je potiebny pro normalni funkce nervové soustavy. Vliv vapniku na nervovou soustavu
je znam jiz dlouho. PovaZzuje se za latku se zklidiiujicim G¢inkem. Pokles vapniku zvySuje
nervovou drazdivost. Poruchy rovnovahy vapniku mohou napodobovat a podporovat vznik

epileptickych kieci (Frankova, 1996).

Viapnik se vyskytuje v odtuénéném praskovém mléce, syrech, tavenych tuénych syrech,

mléce, kefirech, Sprotech, sardinkach, nati petrzele atd (Janca, 1992).
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Horcik (magnesium, Mg)

Hoft¢ik je nesmirné dilezitou slozkou vyzivy ¢lovéka (Frankova, 1996). Je to prvek, bez
kterého Clovék nemuze byt zdravy. Iont hof¢iku mé svou nezastupitelnou ulohu prakticky
ve vSech procesech probihajicich v organismu. Napf. v ochrannych procesech plisobi jako
Cinitel antistresovy, antitoxicky, protialergicky, protizanétlivy, chranici pfed ionizujicim
zatenim, regulujici teplotu, povzbuzujici fagocytdzu a hrajici nemalou roli také v tvorbé

antitélisek. Mimoto ptisobi jesté druhotné na relaxaci a znecitlivéni (Janca, 1992).

Patii mezi mineralni latky, vyskytujici se ve velké koncentraci v mozku. Mirné snizeni Mg
pisobi na nervovou soustavu tlumivé, dlouhotrvajici deficience zvySuje drazdivost,

vyvolava tres a kiece (Fraiikova, 1996).
Hoft¢ik najdeme v kakau, ofesich, cokoladé, Sipcich, fazolich, bananech apod.
Selen (Se)

Selen je prvkem celkem velmi nendpadnym, pficemz jeho funkce je rovnéz nezastupitelna.
V celém organismu ¢ini selen ani 0,2 mikrogramy, protoze ve vétSich davkach je jedovaty
nebo alespon dost skodi tim, Ze zvySuje krevni tlak a podporuje vznik aterosklerozy. Selen
spolu s vitaminem E zachranuje srdce, je tedy nutny pro srde¢ni krev a pro krevni ob¢h
vubec. Selen je stejné jako vitamin E antioxidant, oba se v biologickych procesech dopliuji,

coZ pro nas znamena, ze bychom méli oba udrzovat v rovnovaze.

Selen je pfedevsim v moiské a kopané soli, v produktech z plného zrna, v motskych rybach
(hlavng sledich), v krabech, humrech, langustach apod. Hodné je také ve veptovych,
hovézich a telecich ledvinach, v jatrech a v srdci. Dale je také spolu s vitaminem E ve
vaje¢ném zloutku. Z dostupnych potravin selen jesté obsahuji para ofechy, pSeni¢né otruby

a klicky, kukufi¢na zrna, kukufi¢né lupinky, raj€ata, drozdi, houby a Cesnek.
Zelezo

Zelezo je jeden ze zcela nezbytnych prvki, ale také bohuzel dnes obecné deficitovy (Janca,

1992).
Nedostatek zeleza v potravé vyvolava anémii.

Deficience Zeleza u déti narusuje neuropsychologické funkce, napadné je sniZeni rozsahu

pozornosti, bdélosti a pokles volni aktivity (Frankova, 1996).
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Zdroje zeleza nejsou nikterak bohaté. Nejbohatsim zdrojem je melasa. Hodné Zeleza ma takeé
Stava ze Svestek, suSené merunky, ofechy, semena dyni a slunecnic, rozinky a také pSenicné
klicky a otruby.

Hlinik (Al)

Hlinik je prvkem velice rozsifenym v zemské kife, v rostlinach i v zivo€isnych tkéanich,
tudiz i v lidském organismu.

Fyziologicky vyznam hliniku neni zatim objasnén, tedy neni ani jasné jeho nepostradatelnost

pro lidské télo. Vychazime-li vSak ze zasady, ze v lidském téle neni nic zbytecného, musime

jeho potiebu predpokladat.

V soucasné dob¢ se hlinik ziskavd z potravin jen malo, ale mnoho se jej pfijima

Z hlinikovych nddob na vateni a také z rGznych hlinikovych obala.
Draslik (K)

Drasliku pottebuje naSe télo pomérné hodné. Nedostatek drasliku se projevuje hlavné pfi
hyperfunkci §titné zlazy, po uplném vycerpani a pifi otocich. Projevuje se piedevSim
poruchou ¢innosti svalli, v krevnim ob&hu, v travicim traktu, v ¢innosti srdce a v ¢innosti

nervového systému. ZvySenou potiebu lze také zaznamenat pii velkych vedrech.

Zdrojem drasliku jsou bilé fazole, hrach, vlasské ofechy, mandle, rozinky, brambory, Spenat,

cerny rybiz, teleci a vepfové maso, suSené Svestky a paprika.
Fluor (F)

Fluor je pro naSe télo prvek sice nutny, ale i velmi nebezpe¢ny. Jeho nedostatek skodi, ale
jeho piebytek snad jesté vice. Nejvetsi uzitek nebo také nejveétsi nebezpeci v tomto sméru

znamena voda.
Za maximalni ptistupnou davku fluoru pro déti se povazuji 2 mg denné (Janca, 1992).
Je dulezity pro strukturu kosti a zubii a brani uvoliiovani zubt (Fraiikova, 1996).

Pti piebytku fluoru se jeho soli akumuluji v kostech — osteopordza, vznika nadmérné

zvapnéni, zmeéna rastu a kvality zubtl, zbytnéni a ztuhnuti kloubi, kostni vyristky.

Hodné fluoru byva v caji.
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Lithium (Li)

Lithium je jednim z nejcennéjSim minikovi. Chrani pied skler6zou, pied nemocemi srdce a
také pred cukrovkou a pied vysokym krevnim tlakem. Mimoto pomdha hotciku
v antisklerotickém boji a podporuje aktivizaci kostni dien€, coz je v dnesni dobé obzvlast’
dualezité (pii boji se stale se zvySujici anémit).

krajich je také mén¢ nespokojenosti, brutality a zloCinnosti.

Zdrojem lithia jsou mineralni vody a pak rostliny. Ale u rostlin rozhoduje o obsahu lithia
nejen druh rostliny, ale i pfislu$na ¢ast rostliny a doba sklizné. Nejvice lithia je v nadzemnich

¢astech rostlin (Janca, 1992).

Zinek (Zn)

Zinek je stopovy prvek, nachazejici se v riznych orgénech véetné mozku (Franikova, 1996).
Je dal$im prvkem nezbytnym pro lidsky organismus. Jeho nedostatek ma vliv na zdravi

Cloveéka, predev§im na kritické stavy, pii poruchach rdstu a vyvoje, na prodluzovani
regenerace atd.

Zinek je nezbytny pro formovani kosti, jako prevence pied epilepsii, pro urychlovani 1é¢eni
ran, viedl, zranéni a piisobi pti 1é¢be koznich chorob, lupénky, akné vulgaris a ekzémi. Dale

jako prostiedek plisobici antivirove a antitoxicky.

U déti je spojovan nedostatek zinku se zhorSenym ucenim, apatii, letargii a mentalni

retardaci.

Zdrojem zinku jsou dynovéa semena, pSeni¢né otruby a klicky, vétSina hub, hovézi jatra,
vétSina ryb, kakao, melasa, ofechy, lesni ovoce, chiest, kava, chléb, mineralni vody a témét
veskeré ovoce (Janca, 1992).

Med' (Cu)

Méd’ ma dileZitou ulohu ve vyvoji a maturaci mozku, uplatiiuje se Vv tvorbé myelinu. Je
spojena s aktivitu mnoha enzymu. Nedostatek médi poskozuje déti, zivené delsi dobu pouze
kravskym mlékem, které neobsahuje uspokojivé mnozstvi médi. Nedostatek médi zpiisobuje

poruchy v ¢innosti CNS ¢lovéka (Frankova, 1996).

Také nas chrani pied viedy, ale i rakovinou zaludku.
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Nejvice médi maji ofechy, hovézi jatra, houby, ustfice a ovoce avocado. Déle se méd’

vyskytuje v salatu, ovsu, bramborech, veptovych jatrech a v hovézim masu.

Jod (1, J)

Jod je v nasi potravé obecné nedostatkovym prvkem, pii ¢emzZ se jeho vyznam zdaleka
nedocenuje. V kazdém piipad¢ je souCasny obecny nedostatek jodu pticinou celé¢ tady
onemocnéni, ptredevsim bohuzel mladé generace (Janca, 1992).

Nedostatek jodu v potravé ovlivituje Cinnost §titné Zlazy a produkci hormonu tyroxinu.
Mozek vyvijejiciho se plodu je extrémné citlivy na chybéni jodu (Frankova, 1996).
Zdrojem jodu je zelenina, syry, vejce, zivo€isné tuky, mléko, obilniny a ryby. Dale také
visné, tfesné, treska, citron, Spenat, zampiony a ¢okoldda. Hodné joédu mé ovSem kopana
nebo odparovana stl. Obecné vSak nejbohat$im zdrojem jodu zlstava kvalitni voda.
Mangan (Mn)

Mangan potiebujeme predev§im pro fadny vyvoj bunck a pak pro ucinek vitaminu Bi.
Mangan, vedle zeleza a vapniku, umoznuje fadnou tvorbu krve (Janc¢a, 1992).

Mangan je soucasti mnoha enzymi. Obzvlasté bohatym zdrojem je caj, ofechy, kofeni,
obilniny. Pfi deficienci Mn kles4 obsah katecholaminli v mozku, coz naznacuje, Ze by se

mohl angazovat v riznych psychickych pochodech (Frankova, 1996).
Chrom (Cr)

Chrom je velmi potiebny prvek. Na druhé strané pii nadbytku zpiisobuje astma, a dokonce
rakovinu plic. Pfi nedostatku chromu se zveda hladina cholesterolu a cukru v krvi a dochazi

k usazovani tuku v aorté.

Chrom je potfebny nemocnym s cukrovkou, protoze spolu s inzulinem reguluje hladinu

cukru v Krvi.
Bohata na chrom jsou drozdi, ¢erny pepf, teleci jatra a pSeni¢né klicky (Janca, 1992).

Uplatiluje se ve vyuziti glukozy, proto jeho mozné behavioralni projevy, pokud by byly
prokazany, budou patrné vazany na pochody, ve kterych se uplatituje glukdza (Fraiikova,

1996).
Kobalt (Co)

Kobalt je predevsim svazan s vitaminem Bi2. Kobalt podporuje procesy tvorby krve a

pomaha regeneraci organismu po onemocnénich.
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Nejvice kobaltu najdeme v pSenici a v krupici. Také se vyskytuje v kukufici a ¢aji.

Kremik (Si)

Kiemik podporuje riist, protoze pomaha pii stavbe kosti, posiluje mineralizaci nezavisle na
vitaminu D, je tedy nejvice potiebny pravé détem. U dospélych ma dobry vliv na srdce, zuby,

kosti, vlasy a nehty. Nedostatek kifemiku ma negativni vliv nejen na zdravi, ale také na

vzhled. Kfemik snizuje cholesterol v krvi, tudiz ma vliv i na srdce.

Dobrym zdrojem kiemiku je napi. tvrda voda, n€které ovoce, semena, pieslicka, otruby, a

dokonce 1 pivo (Janca, 1992).
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Neopomenutelnou sou¢asti naseho Zivota je pitny rezim. Clovék dokaze preZit tydny bez
jidla, ale bez vody jen 2—3 dny. Dospély ¢lovék by mél vypit cca 20—40 ml tekutin na 1 kg
télesné hmotnosti za 24 hodin, coz je cca 2 — 3 litry tekutin denn¢. Zakladem pitného rezimu
by méla byt ¢ird voda a nizce mineralizovana pramenita voda. Pitny rezim mtizeme doplnit
0 ovocné a zeleninové $tavy, bylinkové a zelené caje. Omezit nebo uplné vynechat by se

m¢él alkohol, kava a silné ¢aje. Denni davku tekutin je 1épe rozlozit na cely den po mensich

davkach.

Dospély ¢loveék mtize télesnou ndmahou, hlavné v horkém prostiedi ztratit az 8-10 litrti vody
za den. Dusledné dodrzovani pitného rezimu je nutné i v zim¢, kdy vétSinu dne travime ve

vytopenych mistnostech, tim pfedev§im nase plet’ a sliznice.

Nedostatek tekutin v organismu se projevuje malatnosti, ospalosti, bolesti hlavy, suchou,
bledou, malo vypjatou kizi. Dale miZzeme citit acetonovy zapach z Gst. Objevuji se kruhy
pod oc¢ima, o¢i jsou lesklé a zapadlé. Moceni byva slabé a barva moci je syté zluté barvy.

V neposledni fad€ se miize projevit zvysena teplota, pfedevsim u malych déti.

Vyssi riziko dehydratace je u malych déti, které maji maly objem celkové télesné vody a

bézné denni ztraty predstavuji jeho znac¢ny podil.

Pti hledani individualni potieby tekutin se mizeme opfiit o n¢kolik zdkladnich piiznaku.
Ptiznakem nedostatku tekutin je vedle pocitu zizné€ také sucho v tstech, oschlé rty a jazyk,
malé mnoZzstvi tmavé zluté moci, tendence k zacpé, Skytavka pfi jidle, tlak v okoli zaludku
nebo sucha pokozka. Naopak ptiznaky nadbytku tekutin jsou Casté moceni (zvlasté v noci),
klidové poceni v normalnich teplotnich podminkach, vlhké ruce ¢i nohy, bolestivost bodu
vzadu uprostied lytka (pfi stisku prstem). I kdyz nedostatek tekutin se poji s vice riziky, je
nutné fici, Ze ani jejich staly nadbytek — tedy piti vyrazné€ vysSiho mnoZzstvi tekutin, nez télo
potiebuje —neni pro organismus zdravy. Dochézi tim k pfetéZovani ledvin a srdce, coZ mize

postupné vést k oslabovani az k selhdvani jejich funkci.

6.1.1 ZASADY PITNEHO REZIMU

Pro ,,zdravou‘ hydrataci neni dlileZity jen pfijem tekutin a jejich slozeni, ale 1 sloZeni stravy.
Je nutné pit v prubéhu celého dne, a to jiz od rdna. Je tfeba regulovat spotiebu tekutin podle
aktualni zatéze a potfeby. Nejvhodngjsi tekutiny pro horké pocasi jsou Cistd voda nebo

nakyslé ¢i nahotklé napoje. Sladké a preslazené napoje zvysuji pocit zizné€. U vrcholového
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sportu a n¢kterych naro¢nych profesi mize byt nutné do sortimentu zaradit i zvlastni druhy
napoji — iontové, obohacené, energetické, proteinové apod. U normalni populace je piijem
takovych napoji zbyteény a ve vét§im mnozstvi mize byt dokonce $kodlivy (Celedova,

Cevela, 2010).
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Vsechny poruchy pfijmu potravy, dale jen PPP, piedstavuji vazné dusevni poruchy, se
zavaznymi, zivot ohrozujicimi somatickymi a psychiatrickymi pfiznaky a mortalitou ze
vSech psychiatrickych onemocnéni. Riziko pfedéasné smrti je 6 — 12x vys§i u Zen s anorexia
nervosa ve srovnani s obecnou populaci, pii zohlednéni véku. VEasné rozpoznani a ¢asna
intervence zalozené na vyvojové pfiméieném a evidence — based multidisciplinarnim
pristupu (psychiatr, psycholog a nutricni specialista) je idealnim standardem 1é¢by, kdykoliv

je to mozné.

Tyto poruchy postihuji jedince vSech véki, pohlavi, etnicit, socioekonomickych postaveni,
ruznych télesnych tvard, hmotnosti a rozmért. Vaha neni jedinym klinickym markerem PPP.

Postihuji lidi s nizkou, normélni a vyssi vahou.

U déti a adolescentll by neschopnost dosdhnout pfedpokladané vahy nebo vySky anebo

opozdény nebo po

ruseny vyvoj pubertdlnich zmén mély byt divodem k vySetfeni pro podezieni z PPP.
Vsechny ptipady rychlé ztraty nebo narustu hmotnosti u jinak zdravého jedince by mély byt

vySetieny pro pritomnost PPP.
Poruchy piijmu potravy — anorexie a bulimie z pohledu historického vyvoje termint

Od starovéku jsou popisovany nejriznéjsi formy poruSené¢ho piijmu potravy. V 5. stoleti
pfed nasim letopoctem se Hippokrates zminiuje o poruchach pfijmu potravy a oznacuje je
nazvem asithia. Ve 2. stoleti naSeho letopoctu Galén jako prvni v historii viibec pouzil termin

anorexie.

Prvni klinické obrazy, kter¢é by mohly odpovidat diagndéze mentalni anorexie, byly
zaznamenany v 17. stoleti. Nejdokonalej$i popis choroby je ptikladdn anglickému Iékaii
Richardu Mortonovi. Tento vyznamny anglicky lékaf popisuje takzvané ,nervoveé
opotiebeni® (nervové ubyt€, devastaci a skomirdni zplisobené fyzickymi pfi¢inami, ale 1
emocionalnimi vlivy).

Na pocatku 19. stoleti Fleury Imbert, prakticky neznamy francouzsky fyziolog a frenolog,
ve svém pojednani o zZenskych chorobéach stanovil dva druhy anorexie: gastrickou anorexii

a nervovou anorexii. Prvni typ byl pfedev§im poruchou traveni. Pti druhém typu anorexie

pacienti odmitali jist, ponévadz mozek nevysilal signaly chuti k jidlu a pocitu hladu.
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Oznaceni chorobného stavu terminem anorexia mentalis nebo anorexia nervosa, které jsou
ve svétove literature a klinice nejrozsifené;si, nepovazuji néktefi za nejst’astnéjsi a rozhodné
podle Hippokrata nedostatek pozitku z jidla a dnes je timto terminem minéna ztrata chuti
k jidlu. Odbornici se domnivaji, ze pouziti terminu anorexie svadi k chybnému zavéru, ze
hlavni podstatou onemocnéni je nechutenstvi, a nikoliv védomé a zamérné odmitani jidla

Z obavy ze ztloustnuti a z touhy po chorobné vyhublosti.

Termin mentalni anorexie byl vSeobecné pfijat koncem 19. stoleti a byl jim oznaCovan
chorobny stav, Casto vSak symptomaticky se ponckud lisici. Ve 20. stoleti zacina zdjem o

toto téma nariistat a v literature se objevuji riizné charakteristiky tohoto onemocneéni.

Naproti tomu o bulimickych syndromech jsou v literatufe jen sporadické zminky. V dobé
antického Rima bylo ve vznesenych vrstvach spoleénosti jidlo konzumovano v nadmémém

mnozstvi. Piejidani, ¢asto spojené se zvracenim, bylo obecnym jevem.

Podobné¢ jako termin anorexie mé i bulimie svou vlastni historii. Podle Plutarcha pojmem
bulimos byl ozna¢ovan zly démon a byl symbolem nadmérného hladu. Pozdéjsi filologové
vSak tvrdi, Ze vyraz pochdazi z feckych slov bous (vil) a limos (hlad). M4 tim byt ozna¢ovan
tak velky hlad, ze by ¢lovek snédl i vola. Jako bulimie byly vSak v minulosti ozna¢ovany i
stavy slabosti a mdloby vyvolané hladovénim. Nejriznéjsi vyznamy a charakteristiky pojmu

bulimie ptetrvavaly z antické doby az do pocatku 20. stoleti.

Teprve v padesatych letech zacalo byt zachvatovité jedlictvi a zvraceni uvadéno jako soucast
mentalni anorexie. Jesté ve 20. stoleti povazovala vétSina internistli, zejména v Némecku a

ve Francii, bulimii pfedevsim za formu urcité gastrointestinalni poruchy, za poruchu traveni.

V roce 1979 britsky psychiatr Gerald Russel poprvé oficialné pouzil termin bulimia nervosa.
Tuto poruchu specifikoval nasledovné: ,,silné a neovladatelné nutkani se prejidat, jehoz
pti¢inou byl chorobny strach ze ztloustnuti “. Nasledkem je charakteristickd forma chovani,
kter¢ ma postizenym pomdhat zbavovat se nebezpeci tohoto ztloustnuti zplsobeného
nadmérnym pouzivanim jidla, zvracenim nebo zneuZivanim ,,prociStujicich prostfedki *
nebo obéma zplsoby. Touto poruchou podle nc¢ho trpély Zeny s normalni télesnou

hmotnosti.

Koncem devadesatych let 20. stoleti a pocatkem tohoto tisicileti publikuje fada autorii
vénujicich se této tematice rozsdhlé mnoZstvi ¢lankd a monografii pojednavajicich o

poruchdach pfijmu potravy. Vyvoj se ubira ptredevsim smérem k poznavani etiologie poruchy
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a k dalsimu c¢lenéni poruch piijmu potravy na jednotlivé subtypy. Velkym uspéchem je, Ze
zékladni typy této poruchy byly vyclenény jako samostatné nozologické (chorobné)

jednotky do terminologie mezinarodnich klasifikac¢nich systémti.

7.1 MENTALNi ANOREXIE

Anorexie Nervosa: Restrikce energetického pfijmu neodpovidajici potfebam jedince vede
k signifikantnimu snizeni télesné hmotnosti vzhledem k véku, pohlavi, vyvojové kiivce a
zdravotnimu stavu jedince. Déle jsou pfitomny: porucha vniméni vlastniho téla, intenzivni
strach z nartistu hmotnosti a neschopnost posoudit zdvaznost onemocnéni anebo chovani,

ovlivitujici nartist hmotnosti.

7.2 BULIMIE

Bulimia Nervosa: Zachvatovité piejidani (tzv. binge eating — konzumace enormniho
mnozstvi jidla v kratkém case doprovazena pocity ztraty kontroly) s ocistnym, tzv.
purgativnim/kompenza¢nim chovanim (navozované zvraceni, zneuzivani laxativ, diuretik,
dietnich preparatl a inzulinu, excesivni cviceni) jednou tydné€, po dobu vice nez tff mésict.
Porucha vnimani vlastniho téla, intenzivni strach z nardstu hmotnosti a neschopnost

posoudit zavaznost onemocnéni mohou byt také pritomny (Papezova et al., 2018).

7.2.1 SYMPTOMATOLOGIE BULIMIE

Opakujici se epizody hltavého ptijmu potravy. Jednd se o ptekotny piijem velkého mnozstvi
jidla v kratkém casovém obdobi. Nékdy k nému dochdzi béhem mentalni anorexie.
Projevuje se nahlymi ataky nekontrolovatelné¢ho jedeni, po nichz dochazi i1 ke zvraceni.
Béhem této faze chybi védoma kontrola potravniho chovani. Nemocni si vyvolavaji
zvraceni, pouzivaji projimaci prostiedky ¢i diuretika, snazi se o dodrZzovani rezimu ptfisného
dietniho omezeni ¢i spiSe hladovéni, provadéji vycCerpavajici télesna cviceni. Epizody
nezvladnutelného pojidani jidla se vyskytuji minimalné¢ dvakrat tydn€ po dobu nejméné tii
mésici. Napadna je koncentrace na vlastni télesné rozméry a hmotnost, pacient se i

n¢kolikrat denné vazi (Frankova, 1996).
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7.3 OBEZITA

Obezita je definovana jako nadmérné mnozstvi tuku v téle. Vyskytuje se nejméné u 20 %
détské populace. Je cCastéjSi u déti obéznich rodicli, v rodindch mensSich, s vySSim

socioekonomickym stavem, vys$im vzdélanim rodicu, se sklony spise k t€lesné inaktivité.

Pticinou obezity je pozitivni energeticka bilance, kdyZ pfijem energie v potravé prevysuje
po néjaky cas vydej. Chut’ a vztah k jidlu ovliviiuje mnoho faktora, pfedevsim geneticka
predispozice, psychické poruchy a stres a poskozeni mozku, piedev§im hypotalamu, kde se
nachdzeji centra regulace ptijmu potravy. Obezita vznikd zvySenim poctu anebo velikosti

tukovych bun¢k. Pi vy$§im kalorickém piijmu se zaklada jiz v détstvi (Klima, 222).

Franikova povazuje za hlavni pficinu obezity nadmérny piijem potravy, ktery dlouhodobé
pfesahuje energetické potteby organismu. Obezita je chdpina jako jeden znejvétSich

zdravotnich a nutri¢nich problému primysloveé vyspélych spole¢nosti (Fraikova, 1996).
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8 PROGRAM MEZINARODNI SITE SKOL PODPORUJICICH ZDRAVI A

BEZPECI

Skola podporujici zdravi je projekt Svétové zdravotnické organizace, do kterého je zapojena
i Ceska republika. Projekt Skola podporujici zdravi piedstavuje celkovou, zpracovanou,
certifikovanou a realizovanou filozofii vychovy pro skolni prostfedi. Do tohoto projektu jsou

zatazeny matetské, zakladni a stfedni Skoly.

Cilem programu je aplikovat strategii podpory zdravi na podminky Skoly a piispét k jeji
ucasti na vlastni promén¢ a rozvoji. Program sdruzuje skoly, které vnimaji zdravi holisticky,
tj. jako vysledek vzajemné pusobicich faktorli bio — psycho — socialnich (Kovatikova,

Maradova, 2020).

Tyto faktory se Skoly snazi rozvijet pomoci respektu k pfirozenym potfebdm jednotlivce,
podporou komunikace, spoluprace, dirazem na odpovédnost k vlastnimu zdravi a
rozvijenim zivotnich kompetenci vSech ¢lend Skolniho spolecenstvi. Na evropské urovni
sdileji skoly podporujici zdravi pét zékladnich hodnot a pét pilifd, které jsou zaroven

zakladem jejich celoSkolniho piistupu ke vzdélavani (Nejedla, 2015).

Vzdélavaci program ve Skole podporujici zdravi je budovan na péti hodnotéach, které si nyni
uvedeme. Hodnota rovnosti zajistuje rovny piistup ke vzdélavani a zdravi pro vSechny.
Hodnota udrzitelnosti vzajemné propojuje zdravi, vzdélavani a rozvoj. Hodnota inkluze
piijiméa rozmanitost. Skola je komunitou, kde v§ichni citi vzijemnou divéru a respekt.
Hodnota posileni zajist'uje ¢lenim $kolni komunity aktivni zapojeni. Hodnota demokracie

je zékladnim principem Skoly podporujici zdravi.

Projekt stavi na komplexnim pristupu k podpore a ochrané zdravi ve Skoldach, ktery zajistuje

konkretizaci péti zakladnich pilirit vychovného a vzdeélavaciho piisobeni skoly:
1. Celoskolni pfistup ke zdravi

Vychova ke zdravi je kombinovana se Skolni koncepci, rozvojem vécného a socidlniho

prostiedi Skoly.
2. Ukast

Pocit soundlezitosti je podpofen zapojenim zakl, zaméstnanci Skoly a rodicu.
3. Kyvalita skoly

Skoly podporujici zdravi podporuji efektivni procesy vyuéovani a udeni.
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4. Dikazy

Nové pristupy ke vzdélavani a pedagogické praxe jsou zalozeny a vyvijeny na aktudlnich

vyzkumech.
5. Skola a komunita
Skoly podporujici spolupraci mezi $kolou a §irsi komunitou.

Od vzniku projektu v roce 1991 se do né&j postupné zapojilo 43 ¢lenskych zemi Svétové
zdravotnické organizace. Skoly zapojené v projektu se v ramci jednoho statu sdruzuji do tzv.
Narodni sité skol podporujicich zdravi. Smyslem ¢lenské sité Skol podporujicich zdravi je
vzajemna vymeéna odbornikli na teoretické, koncepcéni a metodologické aspekty podpory
zdravi ve Skolach, ale také podpora a rozvoj narodni politiky podpory zdravi, rozvoj
vyzkumu a sdileni osvéd¢enych postupil, zkusenosti a dovednosti k podpote zdravi ve Skole.
Sousttedéni informaci o aktivitach v oblasti podpory zdravi na Skol4ch prostfednictvim sité
kol podporujicich zdravi je aktualn€ jednou z mala moznosti koordinace aktivit a vymény
zkuSenosti 1 v situaci rozdilnosti zdravotnickych a Skolskych systémt jednotlivych zemi

(Kovarikova, Maradova, 2020).
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9 VYZKUMNA CAST PRACE - DOTAZNIKOVE SETRENI

V praktické Casti, kterd navazuje na teoretické poznatky, jsem provadela vyzkum pomoci
dotaznikového Setfeni. Cilem vyzkumu bylo zjistit Groven zivotniho stylu zaka prvniho
stupné na vybranych zakladnich Skolach Plzeniského kraje. Otazky jsou zaméteny na slozky
zdravého Zzivotniho stylu, tedy na stravovani, pitny rezim, spankovou hygienu, zpisob

traveni volného ¢asu, podvédomi o mikronutrientech a zkuSenosti s navykovymi latkami.

Dotaznik je slozen z 23 otazek. V nékterych otdzkach byly zadany konkrétni moznosti, ze
kterych déti vybiraly odpoveéd’, kterd jim byla nejblizsi. Druhé varianta otazek byly otazky
S konkrétnimi moznostmi, ale i s volnou odpovédi, kdy se déti mohly vyjadfit vlastnimi
slovy a navrhnout svoji variantu. Tteti variantou byly otdzky zcela oteviené a déti psaly

odpovéd samy dle vlastniho uvazeni.

Piedvyzkum pfed samotnym vyzkumem jsem realizovala na vzorku 25 Zakid. V ramci

predvyzkumu jsme si mohla ovéfit srozumitelnost zadanych otazek.

Dotazniky byly zaslany do vybranych skol s konkrétnimi pozadavky. Po domluvé s fediteli
¢1 zéstupci feditele danych Skol se dotazniky rozeslaly do konkrétnich tiid. Prvni forma
dotaznikli byla vyplilovdna v papirové podobé&. Posléze jsem vytvofila dotaznik skrze

Google dotazniky a respondenti je mohli pohodIné vypliovat online.

Zaci vypliovali dotazniky b&hem online vyu¢ovani ¢ doma za dohledu zakonného zéastupce.

V ptipadé urcitych nesrovnalosti ¢i neporozuméni otazky se na mé zaci mohli obratit.

Béhem vyzkumu jsem oslovila 46 $kol v ramci Plzeniského kraje, z nichZ se mnou navézalo
spolupraci 7 skol. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 161 respondenti druhé az

paté tridy zékladni skoly.

Vyzkum skrze dotaznikového Setfeni je zcela anonymni a nikde nebudou zvefejnény tdaje

konkrétniho respondenta.

Nize si uvedeme tabulky s ndzornymi grafy s vysledky vyzkumu. Odpovédi ke kazdé otazce

jsou zapsany do tabulky, vyobrazeny grafem a slovn¢ okomentovany.
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9.1 METODIKA VYZKUMU

Koncepce vyzkumu: kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: dotazovani

Vyzkumny nastroj: dotaznik

Dotaznik obsahuje celkem 23 otazek:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Prvni otazka je zamétena na pohlavi respondentt

Druha otézka zjistuje veék respondenti

Tteti otdzka se dotazuje na misto bydlist¢ respondenta

Ctvrta otazka zjistuje Eetnost jidel respondenta v ramci jednoho dne
Pomoci paté otazky se dotazujeme na pravidelnost konzumaci snidané

Sesta otazka se tyka nejéastéji konzumovaného druhu snidang

V sedmé otazce se dotazujeme na Cetnost svacin pres den

Osma otazka zjist'uje piivod svaciny respondenta

Devaté otazka se tyka druhu bézné svaciny

Desata otazka se dotazuje, kam respondenti chodi na obéd

Jedenactou otazkou zjist'ujeme, co nejcastéji respondenti veceii

Dvanécta otazka se zaméfuje na pocet kusti zkonzumovaného za den
Ttinactd otazka zjist'uje pocet kusi zeleniny zkonzumované za den

Ve Etrnacté otazce se ptame, zda respondenti konzumuji mlééné vyrobky, a jaky druh
Patnacta otdzka zjiSt'uje, zda respondenti konzumuji maso, a jaky druh
Sestnacta otdzka se zaki pta, jestli vi, co jsou to vitaminy a mineralni latky
Sedmnacté otazka zjist'uje, kolik litrll tekutin Zaci pfijmou za jeden den
Osmnacta otazka zkouma, jaky druh ndpoje Zaci nejcastéji piijimaji
Devatenacta otazka se dotazuje na spankovou hygienu respondenti

Dvacata otazka zjiStuje, jakym zplisobem de€ti nejcastéji travi sviij volny Cas

Dvacata prvni otazka se zabyva poctem hodin stravenych sportovni aktivitou
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22. Dvacata druhd otdzka se zamétuje na osobni zkusenost zdka s koufenim cigarety

23. Dvacata treti otazka zjistuje, zda maji respondenti osobni zkusenost s konzumaci

alkoholu

9.2 UKAZKA DOTAZNIKU

Dotaznik k diplomove praci 3 Bydlis? ©

Téma: Zdravy Zivotni styl a stravovaci navyky d&ti 1. stupné zakladni Skoly na vybranych O a) ve mésté
Zkolach Plzefizkéno kraje

O b) na vesnici
Mily 2aku, mild 2akyné,
mé jméno je Kristyna Kandlerové a jsem studentkou Ped. icke fakulty na Za
univerzité v Plzni. Pomoci tohoto detazniku zjigtuji potfebné infermace k mé diplomavé
préci, ktera se tyka zdravého Zivotniho stylu déti, jako jsi prévé Ty. Timto bych T& chtéla

pozadat o pravdivé vypinéni danéne dotazniku. Velice mi pomiZes pfi realizaci mé prace. 4. Kolikrat denné jis? *
Nemusis se bét, dotaznik je anonymni, nebude tedy nikde zvefejnéné Tvé jméno a ani se
nikde nedozvi, Ze jsi ho vyplnil/la Ty. VypInéni dotazniku zabere maximalné 5 minut. O &) jednou denné

Za pomoc & vyplnéni dotazniku Ti velice dékuji @

O b) dvakrét denné
*Povinné pole
O c) tfikrat denné
() d) Eyfikrét dennd
O &) pétkrat denné

f) destkrat a vice

5. Snidas pravidelné? *

O a) kazdy den
b} obden

c) o vikendu

d} jednou tydné

O 0O

€] nesnidam vibec

6.Co Ji nejéasté]i k snidani? *
O a) ceredlie
O pika () b) mlééné vironky
O Chlapec O c) uzeniny
O d) petivo
2. Kolik je Tilet? = O ) ovace
O f) zeleninu
() Jiné

1.Jsi?*

Wage odpovéd

7. vacis pravidelné? (napis, kolikrat denné svacis) * 12. Kolikrat denné jis ovoce? A jaké? *
Vage odpovéd Vase odpovéd

8. Svacinu ve skole * 13. Kelikrat denné jis zeleninu? Jakou? ~
O a) nesim si svaéinu z domova Vaie odpovéd

b) kupuji si svaginu sém/a v bufetu/ automatu/v obchodé

c) dostavam svacinu od Skely
14, Jis mlecné vyrobky? Jake? ~

O 0O

d) ve Zkole nesvadim

Vasde odpovéd
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9. Co béZné svacis?

Vase odpovéd

10. Kam chodis na obéd? *

O &) ob&dvam ve Skolni jidelné
O b) ebédvam doma

O c) nechédvam

11. Co nejcastéji vecefis? *
a) petivo

b) mlééné vyrobky

©) maso

d) ovoce

e) zeleninu

f) lusténiny

OO0O0OO00O0O0

g) téstoviny, ryZe, brambory
O Jiné:

18. Pijes nejcast&ji? *

O a) Eistou vodu

b) neslazeny &aj

c) slazeny &aj

&) ovocny dfus
f) mineralni vodu

g) Stdva

OO0CO0000O0

Jiné:

19. Kolik hodin denné spis? *

O a) méné nez 8 hodin

() b) 8 hodin

O ¢) vice nez 8 hodin

20. Jakym zplUsobem travis svij volny éas? *

Vase odpovéd

21. Kolik hodin tydné sportujes? Jaky délas sport? =

Vage odpovéd

22. Koufil/la jsi nékdy cigaretu? *

O Ang
O Ne

d) ochucené limonady (coca-cola, fanta, sprite...)

15. Ji§ maso? Jaké? (dribezi, vepfove, teleci, skopove, ryby, hovézi..)

Vade odpovéd

16.Vis, co jsou to vitaminy a mineralni latky? *

O Ano
O Ne

17. Kolik litr( tekutin vypijes za den? *

O @l

b) 2 litry

d) 4 litry

O
O ) 3litry
O
O

) vice jak 4 litry

23. Pilfla jsi nékdy alkohol? *

O Ang
O Ne

Obr. 9.1 Ukazka dotazniku
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9.3 CIiLE VYZKUMNE CASTI A HYPOTEZY

Ve vyzkumné casti jsme si stanovily nasledujici cile a vyvodily piedpoklady, jejichz

pravdivost si budeme skrze dotaznikové Seteni ovérovat.

1. Cil: Zjistit stravovaci navyky zak prvniho stupné ZS

o Hypotéza ¢. 1: Predpokladame, Ze vétsina zZakii se stravuje pravidelné a zdrave.

2. Cil: Ziistit zpisob traveni volného &asu 74k prvniho stupné ZS

o Hypotéza ¢. 2: Predpokladame, zZe veétsina Zakii travi svij volny cas aktivnim

zplisobem.

3. Cil: Zjistit, zda Zaci konzumuji dostateéné mnozstvi ovoce a zeleniny

o Hypotéza ¢. 3: Predpokladame, Ze vice Zaku konzumuje radéji a ve vétsim mnozZstvi

ovoce nez zeleninu.

4. Cil: Zjistit, zda maji zaci prvniho stupné osobni zkuSenost s ndvykovymi latkami

o Hypotéza ¢. 4: Predpoklidame, Ze Zdci prvniho stupné ZS nemaji Zddné zkusenosti

S navykovymi latkami.
9.4 VYSLEDKY A ANALYZA POLOZEK DOTAZNIKOVEHO SETRENI

9.4.1 ANALYZA 1.POLOZKY

Tsi:
Pohlavi Chlapec Divka
Pocet 84 77
Poéet [%] 52,2 47.8

Tab. 9.1 Vyhodnoceni prvni otazky
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Pohlavi zakt [%0]

47,8 52,2

OcChlapec ODivka

Graf 9.1 Vyhodnoceni prvni otazky

Prvni polozka byla zaméfena na pohlavi zacastnénych respondentd. Do vyzkumného Setfeni

se zapojilo 52,2 % chlapci a 47,8 % divek. Zastoupeni obou pohlavi je tedy téméf

vyrovnané.

9.4.2 ANALYZA 2. POLOZKY

Kolik je Ti let?
Vek 7 8 9 10 11
Pocet 8 21 38 50 44
Pocet [%] 4,97 13.04 23.60 31.06 27.33

Tab. 9.2 Vyhodnoceni druhé otazky
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Vek zakn

44

Veék: m7 og @9 o100 o1l

Graf 9.2 Vyhodnoceni druhé otazky

Vyzkumu se zucastnilo celkem 161 zakl prvniho stupné. Pomoci druhé otdzky jsme
zjiStovali veék nasich respondentli. Nejvice respondentt, v poctu 50, bylo ve v€ku deseti let.
Dale se tcastnilo 44 jedenactiletych zaka, 38 devitiletych Zakd, 21 osmiletych Zakl a 8

sedmiletych zakt z malotfidni Skoly.

9.4.3 ANALYZA 3. POLOZKY

Bydlis:
Mesto Vesnice
Poéet 111 50
Poéet [%o] 68.9 31.1

Tab. 9.3 Vyhodnoceni tieti otazky
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Misto bydliste [%]

31,1

OMeézto OWVesnice

Graf 9.3 Vyhodnoceni tieti otazky

Tteti otazka zjistovala, zda naSi respondenti pochazi z mésta ¢i vesnice. Graf ¢. 9.3 nam

ukazuje, Ze se do vyzkumu zapojila ptemira zaki (68,9 %) s mistem bydlisté ve mésté a vice

nez o polovinu mén¢ (31,1 %) zakt pochazejicich z vesnic.

9.4.4 ANALYZA 4. POLOZKY

Kolikrat denné jis?

Kolilarat 1x 2x 3x 4x 5x 6x
Poéet 4] 2 25 47 T4 13
Pocet [%] 0.00 1.24 15.53 20,19 45,96 8.07

Tab. 9.4 Vyhodnoceni ¢tvrté otazky
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Pocet jidel denné

02

Kolikrat: Olx O2x O3x O4x O5x O6x

Graf 9.4 Vyhodnoceni ¢tvrté otazky

Nyni se dostavdme k samotnému vyzkumu Zivotniho stylu respondent. Tato polozka
zjiStovala odpovéd na otdzku €. 4, kterd je zaméfena na pocet konzumovanych jidel za den.
Déti mladsiho skolniho veéku by podle odbornikdt mély za den zkonzumovat 5 — 6 porci.
Z grafu nam vyplyva, ze nejvice zakia (74) konzumuje 5 porci za den. Druhé misto zaujaly
Ctyfi porce za den s poctem zaki 47. Tti porce denné ji 25 zaki. Nejvice porci, tedy Sest a

vice, konzumuje 13 Zaka. Dvakrat denné ji pouze dva respondenti.

Z grafu tedy mizeme usoudit, ze drtiva vétSina zakt béhem dne ji pravideln€é. Bohuzel
nemuizeme urcit velikost danych porci. Pravidelné stravovani a ¢etnost porci nas organismus
velice ovliviiuje. Pravidelné stravovani podporuje chod metabolismu, dodava tclu
dostatecnou energii a pfedchazi zachvatovému piejidani. Naopak nedostateCny piijem
energie a nepravidelnost ve stravovani podporuje Unavu, vykyvy nalad, zpomaleni
metabolismu a vznik poruch pfijmu potravy. Je tedy diilezité, abychom déti jiz od utlého
véku vedli k ur¢itému pravidelnému rezimu stravovani béhem dne. Méli bychom dbat na
cetnost mensich, ale za to pravidelnych porci. Déti si tak vybuduji k jidlu kladny vztah a

mohou se vyhnout moznym problémim v budoucnu.
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9.4.5 ANALYZA 5. POLOZKY

Snida§ pravidelng?

Moznosti | Kazdy den Obden O vikendu | Jednou tydné| Vibec
Poéet 130 19 10 0 2
Poéet [%o] 80,75 11.80 6.21 0,00 1.24

Tab. 9.5 Vyhodnoceni paté otazky

Cetnost snidani

n2

OKazdy den OObden OO vikendu OJednou tydne 0O Vubec

Graf 9.5 Vyhodnoceni paté otazky

Pata polozka zjistovala odpovéd na otazku, které se zabyvala pravidelnosti snidani béhem

tydne. Snidani mliZeme povaZovat za zaklad a vhodny start dne. Vyvazena snidané zajisti

télu doplnéni energie po nocnim hladovéni, nastartuje metabolismus a predchéazi vétSimu

pfijimani energie béhem dne.

Drtiva vétSina respondentd v poc¢tu 130 snida pravidelné kazdy den. Obden ji jen 19 zaka a

o vikendu 10 zakt. Pouze dva zaci uvedli, Ze nesnidaji viibec.
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9.4.6 ANALYZA 6. POLOZKY

Co ji% nejcastéji k snidani?
: : Mieéne : . . .
Moznosti | Cerealie Uzeniny | Peéivo Ovoce | Zelenina | Kombinace
vyrobky
Pocet 50 35 1 49 3 2 21
Pocet [%]| 31.06 21.74 0.62 30.43 1.86 1,24 13.04

Tab. 9.6 Vyhodnoceni $esté otazky

Druh snidané
3 2/ 21
50
49
35
1
OCerealie OMIééné vyrobky BUzeniny
OPeéivo OOvoce OZelenina
OKombinace

Graf 9.6 Vyhodnoceni $esté otazky

Sesta otazka se také zamé&fovala na snidani, ale tentokrat jsme zjisfovali druh nejéastéjsi
snidané respondentii. Snidan¢ by méla byt vyvazena a bohata na makro i mikronutrienty.
Vhodné je ke snidani konzumovat celozrnné vyrobky, cereédlie bohaté¢ na vlakninu, mlécné
vyrobky, kvalitni uzeniny s vysokym procentem obsahu masa, ofechy, ovoce ¢i zeleninu.

Také nesmime zapominat na pitny rezim. Nejvhodnéjsi je popijeni €isté vody, neslazeného

¢aje, neochucené mineralni vody, 100 % dzusy a Cerstvé zeleninové ¢i ovocné freshe.

Z4ci méli moznost vybirat ze Sesti moznosti — ceredlie, mlécné vyrobky, uzeniny, pecivo,

ovoce, zelenina ¢i jejich kombinaci, kde byla moznost svobodné a jim nejblizsi odpovédi na
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danou otazku. Nejvice zakd v poétu 50 nejcastéji snidaji cerealie. Druhé misto obsadilo
pecivo s poctem 49 respondentll. Tretim nejcastéji konzumovanym jidlem byly mlécné
vyrobky, které konzumovalo 35 déti. Tii Zaci maji nejcastéji na snidani ovoce a 2 zaci
zeleninu. Pouze jeden zak uvedl, Ze nejb€znéji posnidd uzeniny. Svoji vlastni odpovéd
uvedlo z celkového poctu 21 zaka. Nejcastéjsi odpoveédi tvorily vyvazené snidané v podobé
peciva s mléEnym vyrobkem, zeleninou a ovocem, ovesné kase, miisli s mlékem ¢i jogurtem

a ofechy. Dal§im druhem snidané v minimalnim zastoupeni byly buchty a sladkosti.

Dle vysledkti mtizeme fici, Ze vétSina zakl snida snidané bohaté na sacharidy, vlakninu a ve
vétsing pripadech i na bilkoviny a tuky. Pro komplexni a vyvazenou snidani bych doporucila

zatadit vice ovoce pro jeste¢ vetsi prijem vlakniny a vitaminti.

9.4.7 ANALYZA 7.POLOZKY

Svacig pravidelne?

Kolikrat 1x 2x Ix 4x a vice
Poéet 23 33 12 03
Poéet [%] 14.29 20.50 7.45 57.76

Tab. 9.7 Vyhodnoceni sedmé otazky

Cetnost svac¢in denné

23

03

Kolikrat: Olx O2x ©O3x 0O4xavice

Graf 9.7 Vyhodnoceni sedmé otazky
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Polozka s ¢islem sedm se zabyvala Cetnosti svacin za den. Déti mély opét moznost vybirat
z n¢kolika moznosti — sva¢im jedenkrat, dvakrat, tfikrat, Ctyfikrat a vice. Nejvice zakl
V poctu 93 odpovédelo, ze svaci 4x a vice. Tricet tii zaki zvolilo variantu 2x denné¢. Tiikrat
denné svaci 12 zaka a pouze jedenkrat svaci 23 zaku.

Z vyzkumu ndm tedy vyplyva, ze drtiva vétSina zakt ji pfes den vice drobnych porci.
Castgjsi stravovani je pro organismus velice vhodné. Nezatézuje traveni, podporuje rychlost

metabolismu a navozuje spravné stravovaci navyky. Rozboru svacin se budeme vénovat i

V nasledujicich otazkach.

9.4.8 ANALYZA 8. POLOZKY

Svaéinu mam...?

Moznosti | Z domova | Z bufetu Od gkoly | Nesvaéim
Pocet 151 1 7 2
Pocet [%] 93.79 0,62 4.35 1,24

Tab. 9.8 Vyhodnoceni osmé otazky

Puvod svaciny

OZ domova O7Z bufetu
OOd skoly ONesvacim

Graf 9.8 Vyhodnoceni osmé otazky
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Osma polozka zjistovala odpovéd’ na otazku, odkud si Zéaci pfinasi svacinu. Na vybér bylo

ze Ctyt moznosti — z domova, z bufetu, ziskavam od skoly, nesva¢im. Graf ¢. 9.8 nam

ukazuje, ze drtiva vétSina zaka si do Skoly pifinasi svacinu z domova. Sedm zaku ji ziskava

od 8koly, dva zaci nesvaci vibec a pouze jeden zak si ji kupuje v bufetu.

Z odpovédi mizeme vydedukovat, ze pfemira déti si pripravuje svacinu doma, ¢i jim ji

ptipravuji rodice. Rodice, ktefi détem ptipravuji doma svaciny, mohou dohlédnout na to,

aby se déti stravovaly zdravé a meély kvalitni svaCinu bohatou na makronutrienty i

mikronutrienty. Dé&ti, které doma svacinu nedostavaji, si ¢asto kupuji rtizné sladkosti a

pochutiny v obchodech a jejich svaciny jsou na dulezité ziviny vétSinou velice chudé. Na

druhou stranu nemizeme zarucit, ze dité, které si piinese svacinu z domova, ji také sni a

nekoupi si néco jiného. Toto jiz zavisi na ditéti a jeho vztahu k jidlu a zivotnimu stylu.

Rozboru a ¢etnosti svacin se budeme vénovat v dalSich otazkach.

9.4.9 ANALYZA 9. POLOZKY

Co bémeé svacis?

) ) Milééné | Ovwoce a ) ) :
Moznosti | Peéivo ) Sladkosti | Kombimace Nic
vyrobky | zelenina
Poéet 28 15 17 13 86 2
Poéet [%] | 17.39 0.32 10.56 8.07 53.42 1.24

Tab. 9.9 Vyhodnoceni devaté otazky
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Druh bézné snidané
2
OPeéivo OMIééné vyrobky
OOvoce a zelenina O Sladkost:
OKombinace ONic

Graf 9.9 Vyhodnoceni devaté otazky

Polozka ¢islo 9 nam pfinasi odpovéd na otazku, kterd se dotazovala na druh nejcastéji
konzumované svaginy. Zaci vybirali z téchto moznosti — pegivo, mlé&né vyrobky, ovoce a
zelenina, sladkosti, kombinace, nesva¢im. Nejvice zakt 86 odpovédéla na otazku
kombinace. Déti zde mohly napsat svoji vlastni odpovéd. V nejvétSim zastoupeni se
vyskytovaly vyvadzené, nutricné bohaté svafiny. Mezi kombinace se zaclenilo pecivo +
uzenina + syr + ovoce ¢i zelenina, dale ceredlni ty¢inka + jogurt + ovoce, pe€ivo mléko/
jogurt + ovoce, pe¢ivo + zelenina + syr + néjaka sladkost, pe¢ivo s marmeladou + ovoce,
kolac / buchta + ovoce a zelenina. Pecivo nejcastéji konzumuje 28 respondentli, ovoce a
zeleninu 17 respondentll a mlééné vyrobky ma nejcastéji na svacinu 15 zaka. Ttinact Zaka
uvedlo, Ze nejcastéjSim druhem svaciny jsou rizné sladkosti. Pouze dva zici z celkového

poctu nesvaci vibec.

Ze ziskanych odpovédi mizeme usoudit, Ze vEtsi €ast respondentll konzumuje nutriéné
vyvazené svaciny. Zbylé mensSin¢ bych doporucila ke svacin€ zatadit alespon kus ovoce a
zeleniny pro dostatecny ptisun vldkniny, vitaminl a mineralnich latek. Ke svacing, kterd se

sklada pouze ze sacharidovych slozek, bych zatadila bilkovinové produkty pro zasyceni
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organismu a zabranéni rychlého vykyvu hladiny cukru v krvi, a tak predesla naslednému

atlumu zaku.

9.4.10 ANALYZA 10. POLOZKY

Kam chodii na ob&d?

Moznosti | Skolni jidelna Domov | Neobédvam
Pocet 131 29 1
Pocet [%] 81.37 18.01 0.62

Tab. 9.10 Vyhodnoceni desaté otazky

Misto obédu
1

OSkolni jidelna ODomov M[Neobédvam

Graf 9.10 Vyhodnoceni desaté otazky

Cilem desaté polozky je zjistit odpovéd’ na otazku, kde se Zaci nejCastéji stravuji v dobé
obd&da. Zaci vybirali ze tii moZnosti — obédvam ve Skolni jidelng, doma, neobédvam. Skolni
jidelnu navstévuje 131 respondentl, doma obédva 29 respondentli a pouze jeden zak

neobédva vibec.

Obédvani ve skolni jidelné vnimam jako velice vhodné misto pro stravovani zakt prvniho
stupné€. Zaci mohou jist v kolektivu, nestydi se jist pfed ostatnimi a vytvafi si tak vhodné

stravovaci navyky ve spolecnosti. U¢i se, jak ve spolecnosti jist, a jakym zptisobem se chovat
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u stolu. Kazdy den maji na vybér odlisna a vyvazena jidla a maji Sanci ochutnat i nové
pokrmy a seznamit se se surovinami, které doma nepoznali. Jidelni¢ek tedy neni monotonni

a druhy surovin se odviji od spotiebniho koSe $kolni jidelny.

94.11 ANALYZA 11. POLOZKY
Co nejéastéji veéeiis?
. . Mlééné . . .
Moznosti | Peéivo Maso | Ovoce | Zelenmna | Lusténmy | Prilohy | Kombmace
vyrobky
Pocet 49 7 24 5 0 2 37 28
Pocet [%] | 30.43 4,35 14,91 3.11 5,59 1.24 22,98 17.39

Tab. 9.11 Vyhodnoceni jedenacté otazky

Druh nejcastéjsi veceie

OPeéivo OMleéne vyrobky
OMaso OOvoce
OZelenina O Lusténiny
OPiilohy OKombinace

Graf 9.11 Vyhodnoceni jedenacté otazky

Nyni jsme se zaméfili na nejéastéji konzumovany druh vedefe. Zaci mohli vybirat
Z nasledujicich variant — pecivo, mléné vyrobky, maso, ovoce, zelenina, luSténiny, ptilohy
a kombinace. Nejvice zakl (49) nejcastéji veceti pecivo, dale 37 zakl voli k vecefti ptilohy,
jako brambory, té€stoviny a ryze. Na tfetim misté se objevila moznost kombinaci. Nej¢astéjsi

kombinaci bylo maso s pfilohou a zeleninou, obloZené talife, zeleninové salaty s pecivem,
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teplé 1 studené vecete a ceredlie. Maso k vecefi nejcastéji konzumuje 24 respondentd.
Zelenina se na veceti nejcastéji objevuje u 9 zaki. Sedm zaka zvolilo variantu s mléénymi
vyrobky. Ovoce na vecefi konzumuje 5 respondentii. Nejmensi zastoupeni se vyskytlo u
luténin.

Ze ziskanych odpovédi mizeme vyvodit, Ze skladba vecete je u vétSiny zakll vyvazena a
bohatd na Ziviny a ve vétSiné piipadech lehkd, nezatézujici organismus a traveni. Nikdo
z zaki neodpovédel, Ze by k veceti nejcastéji jedl smazend, tuéna jidla a rizné omacky.

Na zaklad¢ ziskanych odpovédi, které byly potéSujici, bych nékterym zakim doporucila

k vecefi zatadit pouze vice druhil zeleniny a lusténin.

9.4.12 ANALYZA 12. POLOZKY
Kolik kust ovoce ji§ denne?
Kolikrat Ox 1x 2x 3x 4x a vice
Poéet 5 50 62 30 14
Pocet [%] 3.11 31.06 38.51 18.63 8.70

Tab. 9.12 Vyhodnoceni dvanacté otazky

Denni davka ovoce

Kolikrat: O0x Olx O2x O3x O4x a vice

Graf 9.12 Vyhodnoceni dvanacté otazky
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Graf €. 9.12 nam zobrazuje Cestnost denniho ptfijmu ovoce. Nejvice zakt (60) konzumuje
dva kusy ovoce za den. Druhé misto zaujal pouze jeden kus ovoce za den s poctem 50
respondentii. Konzumaci tif porci ovoce uvedlo 30 zakt. Ctyfi a vice porci ovoce konzumuje

14 zaka a 5 zakt uvedlo, ze ovoce neji viibec.

Nejcastéji zastoupeny druh ovoce bylo jablko, banan, mandarinka, pomeranc, grep, pomelo,

hroznové vino, sezénni ovoce jako bortivky, jahody a Svestky.

Kazdé ovoce obsahuje podstatné ziviny pro nas organismus. Z teoretické ¢asti vime, ze
ovoce je bohaté na vitaminy a mineraly, ale je také vybornym zdrojem antioxidanti. Jelikoz
kazdé ovoce obsahuje jiné zastoupeni slozek, je dulezité, abychom do svého jidelnicku
zatazovali riizné druhy ovoce, a tak ziskali co nejvice diilezitych latek pro nds organismus.
Dle odborniki je idedlni konzumovat Sest set gramt ovoce a zeleniny za den. Doporucila
bych détem zatazovat ovoce ke snidani a dopoledni 1 odpoledni svacin€ pro doplnéni rychlé
energie zjednoduchych cukrt, které se v ovoci vyskytuji, ale predev$im pro doplnéni
vitaminll a mineralti. Kazdy by si mél najit takovy druh ovoce, ktery mu chutna a zatadi ho

do svého jidelnicku Castéji.

9.4.13 ANALYZA 13. POLOZKY

Kolik kusti zeleniny ji$ denné?

Kolikrat Ox 1x 2x 3x 4x a vice
Pocet 8 73 47 14 19
Pocet [%] 4,07 45,34 29,19 8.70 11.80

Tab. 9.13 Vyhodnoceni tfinacté otazky
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Denni davka zeleniny

10 |8

73
47

Kolikrat: O0x Olx O2x O3x O4x a vice

Graf 9.13 Vyhodnoceni tfinacté otazky

Zde jsme se zakt dotazovali, kolik kust zeleniny zkonzumuji za den. Nejvice zaka (73)
uvedlo, ze konzumuji pouze jeden kus zeleniny za den. Dva kusy zeleniny bézn¢ sni 47 zaka.
Devatenact zakti do svého denniho jidelnicku zatadi ¢tyti kusy zeleniny a 14 zaki tii kusy.
Osm Zzakl zeleninu neji vibec. Nej€astgji zastoupenym druhem zeleniny byla okurka,
paprika, rajce, mrkev, ledovy salat, fedkvicky, kedlubna, brokolice a Spenat. Tt1 déti uvedly,

ze zeleninu konzumuji vzdy k hlavnimu jidlu ¢i jako ptilohu.
Z vyzkumu jsme tedy zjistili, Ze déti konzumuji pomérn€ mélo ovoce i zeleniny.

Doporucila bych détem zatadit zeleninu k ob&du a k veceti, mozno v riznych upravéch,

které by pro déti byly piijemnéjsi a nemusely se do konzumace zeleniny nutit.

Nedostatecny piijem ovoce a zeleniny by z dlouhodobého hlediska mohl mit neptiznivy vliv
na jejich zdravi. Konzumaci vitamini a mineral v podobé¢ zeleniny a ovoce muZeme
predejit nejriznéjSim civilizacnim chorobam a preventivné chranit na$§ organismus pied

nepfiznivymi vlivy.
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9.4.14 ANALYZA 14. POLOZKY
Ji§ mlééné vyrobky? Jaké?
Moznosti Ne Jogurt Miéko Syry Kombinace
Pocet 5 48 9 7 02
Pocet [%] 3.11 29,81 5,59 4.35 57.14

Tab. 9.14 Vyhodnoceni ¢trnacté otazky

Druh mléénych vyrobki

ONe OJogurt @OMléke OSyry OKombinace

Graf 9.14 Vyhodnoceni ¢trnacté otazky

Z grafu €. 9.14 miZeme vycist nasimi respondenty nej€astéji konzumovany druh mléénych
vyrobki. Respondenti si mohli vybirat z 5 moznosti. Drtivé vétSina si vSak zvolila kombinaci
mlécnych vyrobki. Nejcastéjsi kombinaci se staly jogurty + syry, jogurty + syry + mléko,
jogurt + mléko + Slehacka + tvarohy + syry + maslo. Jogurt ji 48 respondentd, mléko 9

respondentli a syry uvedlo 7 respondentli. Pouze 5 dotazovanych neji mlééné vyrobky viibec.

Z vyzkumu je patrné, Ze téméf vSichni respondenti ji mlé¢né vyrobky pravidelné a s chuti je
konzumuyji.

Vhodné je do jidelni¢ku zaradit predev§im zakysané mlééné vyrobky jako napt. acidofilni
mléko, kefiry, podmasli ¢i rizné fermentované koktejly, které jsou bohaté na laktobacily a

maji prospésny vliv na spravné traveni organismu.
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V dnesni dobé je trend vycleniovat mlééné vyrobky z jidelni¢ku a nahrazovat je vyrobky
z rostlinnych zdroji. Myslim si, Ze je pro déti v mlad$im Skolnim véku vhodné&jsi variantou
kombinace rostlinnych i zivo¢iSnych ,,mlécnych vyrobki, abychom détskému organismu

umoznily pfisun veskerych Zivin.

9.4.15 ANALYZA 15. POLOZKY
Ti§ maso? Jaké?
Moznosti | Driabezi Vepiové Hovézi Zvéiina Ryby Kombinace | Zadné
Poéet 27 1 3 2 3 123 2
Poéet [%] 16.77 0.62 1.86 1.24 1.86 76,40 1.24224
Tab. 9.15 Vyhodnoceni patnacté otazky
Druh konzumovaneho masa
2
3
ODrubezi O Vepiove OHovézi
OZvéfina ORyby OKombinace
OZadné

Graf 9.15 Vyhodnoceni patnacté otazky

Skrze patnactou otazku jsme zjiStovali, jaky druh masa Zzéaci nejcastéji konzumuji.
Respondenti mohli vybirat z téchto moznosti — drlibezi, veptoveé, hovézi, zvétina, ryby,
kombinace, zddné. Nejvice zakl zvolilo moznost kombinace. Mezi nej€astej$i kombinace se
zaradilo kufeci + vepfové + ryby + hovézi, vepfové + dribezi + kufeci + teleci + hovézi,
kufeci + vepfové. Z celkového poétu ji vSechny druhy masa 23 respondentt. Ctyii

respondenti konzumuji vS§echno maso kromé ryb. Moznost driibeziho masa si vybralo 27
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zakl. Hovézi maso a ryby ji tii Zaci. Pouze vepiové uvedl 1 Zak. Dva zaci maso nekonzumuji

vubec.

Zastoupeni masa v jidelnicku ma podstatny vyznam. V potravinové pyramidé nalezneme
maso ve tfetim patie. Jednd se o dulezity zdroj bilkovin, ale 1 ur€itych mikronutrient.
Bilkoviny najdeme jak v rostlinnych, tak i v zivo¢iSnych zdrojich, ale Zivocisné bilkoviny
jsou povazovany za vhodnéjsi zdroje esencialnich aminokyselin a naSe télo je dokéaze 1épe
stravit. Maso je také vybornym zdrojem Zeleza, zinku, selenu a vitaminti D a skupin vitaminu
B, piedevsim vitaminu B1z2. Ryby jsou ¢asto povazovany, jako vhodna surovina do diety.
Jsou vhodnym zdrojem bilkovin, omega 3, vitaminu A, D, Bs a B2 a moiské ryby
povazujeme za nejbohat$i zdroj jodu. Konzumace ryb s drobnymi kostmi pfispiva

k dodavani vapniku.

Doporucila bych zdkiim konzumovat maso a ryby alesponn 4x do tydne. Dité by ke
konzumaci masa mélo byt vhodné motivovano a nemélo by byt do ni¢eho nuceno. Mnoho
déti si Casto vybuduje k masu odpor jiz vutlém véku, tomuto faktu bychom se méli

vyvarovat.

9.4.16 ANALYZA 16. POLOZKY

Vig, co jsou to vitaminy

a mineralni latky?

Moznost Ano Ne
Pocet 139 22
Pocet [%] 86.3 13.7

Tab. 9.16 Vyhodnoceni $estnacté otazky
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Znalost vitamint a mineralnich latek

[%]

OAno ONe

Graf 9.16 Vyhodnoceni $estnacté otazky

Sestnacta polozka zjiStovala odpovéd’ na otazku, zda Z4ci vi, co to jsou vitaminy a mineralni

latky. Odpovéd’ ,,Ano*‘ zvolilo 139 zakt a odpoveéd’ ,,Ne‘ zvolila mensina v poctu 22 zak.

Ze ziskanych odpovédi vyplynulo, ze uspokojujici pocet zaki ma alespon podvédomi o

vyznamu vitaminii a minerdlnich latek. Podstatu vitaminti a minerdlnich latek jsme si

podrobné predstavili v teoretické ¢asti této prace.

9.4.17 ANALYZA 17.POLOZKY
Kolik litra tekutin vypijes za den?
Moznosti 1 2 3 4 5 a vice
Pocet 74 60 16 5 6
Pocet [%] 45.06 37.27 0.04 3.11 3.73

Tab. 9.17 Vyhodnoceni sedmnacté otazky
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Mnozstvi tekutin za den [1]

\1

O1 O2 O3 O4 O5 a vice

Graf 9.17 Vyhodnoceni sedmnacté otazky

Cilem otazky ¢&islo 17 bylo zjistit, kolik litrii tekutin vypiji respondenti za den. Zaci vybirali
z konkrétnich moznosti. Nejvice zakt (74) uvedlo, Ze prijimaji pouze 1 litr tekutin za den.
Dva litry tekutin vypije 60 Zaki. Tieti misto zaujaly tii litry s potem zakd 16. Sest zaki
zvolilo variantu 5 a vice litrd. P&t Zaki za den piijme 4 litry tekutin.

Dbat na pitny rezim je nesmirné dilezité. Clovék dokaze prezit bez jidla nékolik dni az
tydnt, ale bez vody piezije pouze 2 — 3 dny. Déti bychom méli vést ke spravnému piijmu
tekutin. Doporucend denni davka tekutin pro déti mladsiho Skolniho véku se pohybuje okolo
2 litrG. Pfijem tekutin vSak zavisi 1 na mnoha faktorech, jako pohlavi, fyzické aktivité,
poceni, aktualnim zdravotnim stavu atd. Pfijem a vydej tekutin béhem dne by se mél

udrzovat v rovnovaze.

9.4.18 ANALYZA 18. POLOZKY
Pijes nejéastéji...?
) Slazené | Neslazené | Mineralni )
Moznosti Voda , , Kombinace
napoje napoje vody
Pocet 55 62 11 22 11
Pocet [%]| 34.16 38.51 6.83 13.66 6.83

Tab. 9.18 Vyhodnoceni osmnacté otazky
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Nejcasté)si konzumace napoji

11
35
62
OVoda OSlazené napoje
ONeslazene napoje OMineralni vody

OXombinace

Graf 9.18 Vyhodnoceni osmnacté otazky

Osmnacta polozka navazuje na ptedchozi polozku, ale tentokrat jsme zjist'ovali, jaky druh
tekutin respondenti piji nejéast&ji. Zaci mohli vybirat z nasledujicich moznosti — voda,
slazené napoje, neslazené napoje, mineralni vody a kombinace moznosti. Z graf ¢. 9.18 nam
ukazuje, Ze nejvice zaku (62) voli slazené napoje. Druhé misto zaujala voda s poétem 55
zakl. Dvacet dva zaki upiednostiiuje mineralni vody. Neslazené napoje si zvolilo 11 zaku.
Moznost kombinace si vybralo také 11 Zak. Mezi nejcastéjsi kombinace se zatadily Cista

voda + neslazeny ¢aj + §tdva nefedénd vodou, voda + €aj + dzus, voda + mineralni vody.

Z vyzkumu vyplyva, Ze nejveétsi pocet zaka preferuje slazené napoje, které nejsou ve velké
mife z dlouhodobého hlediska vhodné. Na druhou stranu thned druhé misto zaujala Cista
voda. Tti zaci uvedli, Ze nejastéji piji mléko. Mléko je ve vyzive povaZzovano spise za jidlo,
diky jeho nutri¢nim hodnotam.

Mezi nejvhodnéjsi ndpoje, které by déti mely popijet nejcastéji, fadime cistou vodu,
neslazeny Caj, pramenité a slabé mineralizované mineralni vody a vodou fedéné zeleninové
a ovocné Stavy. Méli bychom déti omezovat v pfijimani sladkych a silné mineralizovanych
napoji, jako Coca-Cola, Fanta, Sprite apod. Také je dulezité zminit a nezapominat na

pravidelny pfisun tekutin. Neni vhodné pfijimani velkého mnozstvi tekutiny v jedné davce.
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9.4.19 ANALYZA 19. POLOZKY

Kolik hodin denné spig?

Moinost <8 8 8<
Pocet 15 61 85
Pocet[%] | 9.32 37.89 52.80

Tab. 9.19 Vyhodnoceni devatenacté otazky

Pocet hodin spanku [h]
15
85 61
o<g os ms <

Graf 9.19 Vyhodnoceni devatenacté otazky

U dotaznikové poloZky €. 19 jsme se respondentli dotazovali na spankovou hygienu. Graf
nam ukazuje, Ze nejvétsi pocet respondentl (85) spi bézné vice nez osm hodin denné. Na
druhém mist¢ se uchylila varianta s osmi hodinami za den s poctem zakt 61. Mén¢€ nez osm

hodin spanku denné uvedlo 15 Z4k.

Vysledky tohoto vyzkumu jsou velice uspokojivé. Dle ziskanych odpovédi muzeme

konstatovat, Ze témét vSichni z dotazovanych respondentti dba na spankovou hygienu.

Spének je pro ¢loveéka z biologického hlediska naprostou nepostradatelnou soucésti Zivota a
umoziuje télu a organismu nejdokonalejsi odpocinek. Nedostatek spanku se ¢asto muze
projevovat podrazdénosti, nesoustfedénosti, unavou, Uzkosti, ale i depresemi. Spankové

hygien¢ jsme se dopodrobna vénovali v teoretické ¢asti diplomové prace.
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9.4.20 ANALYZA 20. POLOZKY

Jakym zpusobem travi§ sviy volny cas?

Moznosti Venku Doma PC Sport Kombinace
Pocet 27 18 24 16 76
Pocet [%] 16.77 11.18 14,91 0.94 4720

Tab. 9.20 Vyhodnoceni dvacaté otazky

Vyuzitl volneho ¢asu

w

27

76

OVenku ODoma OPC OSport OKombinace

Graf 9.20 Vyhodnoceni dvacaté otazky

Dvacata polozka obsahovala otizku, jakym zptisobem travi Zaci sviij volny ¢as. Zaci méli
na vybér Ctyfi konkrétni moZznosti a jednou volnou odpoveéd’. Nejvice zaktl zvolilo vlastni
odpovéd’. Zaci nejéastdji uvadéli, ze sviij volny ¢as travi venku se svymi kamarady, provadi
venkovni sporty, hraji si se svymi mazlicky, anebo hraji pocitacové hry, maluji si a travi sviij
¢as kreativnim zplisobem. Uvedené kombinace byly casto doplnény ucenim a plnénim
domacich ukold. V této dobé po ¢as karantény a distanéni vyuky travi déti mnoho ¢asu nad
Skolou a plnénim Skolnich povinnosti. MoZnost traveni ¢asu venku si zvolilo 27 zakh. U
pocitace svlj volny Cas nejCastéji travi 24 zakl. Moznost pobyvéani doma uvedlo 18 zaki a

sportem straveny ¢as uvedlo 16 respondenti.

Dnesni doba je charakteristickd tim, ze déti travi svlj volny cas vétSinou doma u

pocitacovych her. Hfist€ a ulice nejsou tak plné, jako pted lety.
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Vysledky vyzkumu ukézaly, Ze pfemira dotazovanych respondentd trdvi svlij volny cas

aktivné venku ¢i sportem.

9.4.21 ANALYZA 21. POLOZKY

Kolik hodin tydné sportujes?

MozZnosti 0 1-2 3-4 5-10 11 a vice
Pocet 24 55 39 35 8
Pocet [%] 14.91 34.16 24,22 21,74 4,97

Tab. 9.21 Vyhodnoceni dvacaté prvni otazky

Tvydenni sportovni aktivita [h]

24
35

33
39

oo QOl1-2 @—O3-4 @O5-10 011 aviece

Graf 9.21 Vyhodnoceni dvacaté prvni otazky

Pomoci 21. otazky jsme zjist'ovali, kolik hodin tydné se respondenti vénuji sportu. Nejvice
zaku (55) sportuje 1-2 hodiny tydné. Tticet devét zaku se sportu tydné vénuje 3—4 hodiny.
Tteti misto zaujalo 5-10 hodin tydné s poctem Zzakl 35 a nejvice, tedy 11 hodin a vice za
tyden sportuje 8 zakl. Z celkového poctu 24 respondentl uvedlo, Zze se sportu neveénuji

vubec.

TaktéZ jsme se respondentii dotazovali, jakému sportu se nejradéji vénuji. Mezi nejcastéjsi
sport byl zatfazen fotbal, florbal, basketbal, béh, tenis, gymnastika, tanec a jizda na kole /
kolob&zce / bruslich a tackwondo. Zaci, ktefi nesportuji, uvedli, Ze se sportu vyhybaji

z diivodu Spatnych zkuSenosti, jako napf. traz.
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9.4.22 ANALYZA 22. POLOZKY

Kouiil/la jsi nékdy cigaretu?

Moznosti Ano Ne
Pocéet 1 160
Pocet [%%] 0.6 00 4

Tab. 9.22 Vyhodnoceni dvacaté druhé otazky

Zkusenost s koufenim cigaret [%]
0,6

004

OAno ONe

Graf 9.22 Vyhodnoceni dvacaté druhé otazky

Ukolem 22. polozky bylo zjistit, zda maji Zaci osobni zkugenost s koufenim cigarety. Dle
grafu €. 9.22 miZeme vidét, Ze zkuSenost s koutfenim cigarety mél z celkového poctu 161

respondentli pouze jeden zak.

Vysledek vyzkumu je tedy uspokojivy, 1 kdyz déti v tomto véku by s koufenim cigarety

nemeéli mit zkuSenosti zadné.

Koufeni patfi mezi nejrozsifenéjsi zavislosti. Nikotin povaZzujeme za drogu, kterd velmi
snadno vyvolava fyzickou zavislost. Je prokazano, ze vétSina kufdka zacala koufit jiz
v détstvi €1 dospivani. Proto je velice diilezité déti preventivné pied koufenim branit. Pro
déti mladsiho Skolniho veéku existuje edukacni program ,,Normalni je nekoufit*‘, ktery je
zaméfen na prevenci koufeni a podporu zdravého zivotniho stylu. Program je ztvarnén

zabavnou formou a snazi se détem vysvétlit, Ze koutfeni neni soucasti zdravého zivotniho
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stylu. Cilem programu je, aby se dité stalo nekurdkem. Program je vhodné zakomponovat
mezi mezipfedmétové vztahy a tvofivé ho vyuzit ve vytvarné vychové, pracovnich
¢innostech a télesné vychové. Poznatky by détem mély byt zprostfedkovany pedagogem,

ktery sam nekouii a mize détem piedat vhodnou motivaci.

9.4.23 ANALYZA 23. POLOZKY
Pilla js1 nékdy alkohol?
Moznosti Ano Ne
Poéet 37 124
Pocet [%o] 23 77

Tab. 9.23 Vyhodnoceni dvacaté tieti otazky

Zkusenost s kouzumaci alkoholu [%o]

OAno ONe

Graf 9.23 Vyhodnoceni dvacaté teti otazky

Posledni dotaznikova otazka se také zabyvala zkuSenosti s navykovou latkou, ale tentokrat
jsme se dotazovali na osobni zkuSenost zéka s pitim alkoholu. Z grafu muzeme vycist
ponc¢kud méné uspokojujici vysledek. Z celkového poctu alkohol okusilo 37 zakid. Zbyla
cast, tedy 124 zakt s alkoholem nemé zadné zkuSenosti. U zaka, ktefi alkohol okusili,

muZeme piedpokladat, Ze jej uzili pouze v degustacni mife za dohledu dospélého ¢lovéka.

Navykové latky jsou schopny ovliviilovat naSe vnimani, chovani a jejich uzivani Casto
zpusobuje zavislost, kterd v urcitych ptipadech mize vést az k destrukci ¢lovéka. Dité by

mélo byt od malicka vedeno rodici ke spravnému postoji k navykovym latkam. Mélo by
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védet rizika a ndsledné nezddouci G€inky, které navykové latky mohou zptisobit. Pokud jsou
déti jiz v predskolnim véku obezndmeny s danymi riziky, je vice pravdépodobné, Ze se
mohou v budoucnu uzivani drog vyvarovat.

9.5 OVEROVANIi A PLATNOST ZFORMULOVANYCH HYPOTEZ

1. Cil: Zjistit stravovaci navyky 7akid prvniho stupné ZS

o Hypotéza ¢. 1: Predpokladame, Ze vétsina Zakii se stravuje pravidelné a zdrave.
Odpovédi z dil¢ich otazek nam ukézaly, Ze vétSina zaku se stravuje pravidelné, nejcasteji 5x
denné. Déle zéci dbaji na vyvazenou stravu, pomérné bohatou na veskeré makronutrienty.
Jen v urcitych vyjimkach se strava skladala pirevazné ze sacharidi a jednoduchych cukrt.
Tuéné, mastné a vylozené nezdravé jidlo neuvedl témét nikdo. Vyvazena strava s pravidelné
rozlozenym mnozstvim porci béhem dne je zdkladem zdravého zivotniho stylu. Stanovena

hypotéza se nam tedy pomoci vyzkumu potvrdila
2. Cil: Zjistit zptisob traveni volného &asu zakt prvniho stupné ZS

o Hypotéza ¢. 2: Predpokladame, Ze vétsina zdku travi sviij volny cas aktivnim

zpiisobem.

Z provedeného vyzkumu vyplynulo, Ze 73,91 % respondent travi svilij volny ¢as aktivnim
zpisobem, vétSinou mimo svij domov. Mezi dil¢i aktivity byl zafazen sport, venkovni
prochédzky, turistka, venkovni hry s kamarady ¢i domacimi mazlicky. Zbyla procenta
(11,18 %) zaka travi svij Cas predevsim doma, kde se zabyvaji Cetbou, kreativnimi
¢innostmi a plnénim domadcich tikoli a Skolnich povinnosti. Traveni volného ¢asu na pocitaci

a hrani pocitaCovych her uvedlo 14,91 %.

Vysledky mtizeme u vétSiny zakl povazovat za uspokojivé a spliujici charakter zdravého
zivotniho stylu. Zakam, ktefi travi sviij volny as doma, bych doporuéila zafadit alespoti
kratké prochazky venku &i v pfirod&. Zaci, ktefi své celé dny travi pouze u poéitace, by méli
zatadit alespon 2x tydné urcitou télesnou aktivitu ¢i zminovanou prochazku. Samoziejmé
kazde dite je jin€, a ne vSechny jsou sportovné zaloZeny. Je dobré, aby si kazdy zZak zvolil
takovy konicek, ktery ho nejvice bavi a naplnuje. Jen bychom neméli zapominat na fyzickou

aktivitu.

Stanovena hypotéza se ndm potvrdila.
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3. Cil: Zjistit, zda zaci konzumuji dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny

o Hypotéza ¢. 3: Predpokladame, Ze vice zaku konzumuje radeji a ve vétsim

mnozstvi ovoce nez zeleninu.

Dle vyzkumu jsme zjistili, ze déti nejcasteji konzumuji dvé porce ovoce a jednu porci
zeleniny za den. Celkové hodnoty nam ukazaly, ze 161 respondentti dohromady za den
zkonzumuje 320 kusii ovoce a 285 kust zeleniny. Rozdil mezi pfijmem ovoce a zeleniny se

pohybuje mezi 35 kusy.

Stanovena hypotéza se nam tedy potvrdila, ale miizeme fici, ze rozdily mezi konzumaci

ovocem a zeleniny jsou takika nepatrné.
4. Cil: Zjistit, zda maji Zaci prvniho stupné osobni zkuSenost s navykovymi latkami

o Hypotéza ¢. 4 Predpokladame, Ze Zaci prvniho stupné ZS nemaji Zadné zkusenosti

S navykovymi latkami.

Vyzkum nam ukazal, Ze s koufenim cigarety, ma z celkového poctu respondentd osobni
zkuSenost pouze 1 zak, kdezto s konzumaci alkoholu, byt v malé mife, ma 37 respondenti.
Vysledky ohledné zkuSenosti s koufenim cigarety jsou tedy uspokojivé, i kdyz déti mladSiho
Skolniho vétu by toto ndvykovou latku neméli v zadném piipad€ okusit. Na druhé strané
vysledky ohledné zkuSenosti s konzumaci alkoholu pfinesly pon¢kud znepokojivé odpovédi.
Je logické, Ze kazdé¢ dité je zvidavé a chece vyzkousSet vSechny chuté a véci svéta, ale v tomto
véku bychom je v uzivani ndvykovych latek neméli podporovat, naopak bychom s nimi méli

hovofit o veskerych rizicich a neZzadoucich nasledcich uZivani téchto latek.

Tato hypotéza tedy byla vyvracena.
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10 VYZKUMNA CAST PRACE - RiZENE ROZHOVORY

V druhé c¢asti vyzkumného Setieni byl proveden fizeny rozhovor se dvéma respondenty,
divkou a chlapcem, ktefi si prosli poruchou pfijmu potravy. Oba respondenti pochazi
Z rozvedenych rodin, kde na n¢ odmalic¢ka diky sporim v rodiné€ byl nesen pomérné velky

tlak a stres, ktery se v pozd¢jsich letech promitl pravé do PPP.

10.1 METODIKA VYZKUMU

e Koncepce vyzkumu: kvalitativni vyzkum
e Vyzkumnd metoda: dotazovani

e Vyzkumny néstroj: fizeny rozhovor

10.2 PRVNI RiZENY ROZHOVOR

V nasledujicich fadcich se s respondenty seznamime, piiblizime si jejich ptibéh a zjistime

jejich soucasné stravovaci navyky.

Chlapec pochazi z malého mésta, kde se svoji rodinou bydlel na sidlisti. Volny ¢as v détstvi
travil aktivné se svymi kamarady. Postava chlapce byla vzdy §tihla a nikdy se se svym télem
néjak vice nezaobiral a jedl vSe, na co mél chut’. Vztahy v rodin¢ jiZ od jeho détstvi byly
napjaté. Chlapec se potykal s castymi hadkami mezi rodici, které Casto byly nasledkem
konzumace vétsi miry alkoholu chlapcova otce. V obdobi puberty, kdy se v rodin€ objevily
vetsi komplikace a nasledny rozvod, vyvolaly Vv chlapci psychické problémy, nenévist
K vlastnimu té€lu a nasledné se potykal s poruchou ptijmu potravy, konkrétné s anorexii.
Chlapec se zacal razantné¢ omezovat V jidle a travil nespocet hodin tmornym cvicenim.
Chlapec nakonec musel projit ozdravnou lécbou na détském odd¢€leni a na zakladé 1écby a

sily vlastni vile se z anorexie dokazal vylécit.

Chlapci je nyni 18 let. TéméF od péti let aktivné sportuje, hraje fotbal a florbal. Tyto sporty
si zvolil sdm a velice ho bavi. Chlapec sportu vénuje 12 hodin tydné, které jsou pro néj
vycerpavajici. Ve volném case se vénuje posilovani, jizd¢ autem, hie videoher a predevsim
také svym kamaradim. Trenéfi fotbalu a florbalu nemaji specidlni pozadavky na
respondentovu stravu. Diky sportu a aktivnimu Zivotu ma specialn€ upravenou stravu, ktera

ho omezuje v konzumaci nezdravého jidla.
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Nyni si uvedeme bézny jidelni¢ek respondenta:
o Snidané: 2 vajicka, tfi krajice zitného chlebu
o Svacina: 1 krajic zitného chlebu se Sunkou a syrem
o Obed: Kotenény kuskus s tunidkem ¢i jinou masovou piilohou
o Svacina: 1 krajic zitného chlebu se Sunkou a syrem
o Vecere: Kuskus s tunakem ¢i jinou masovou piilohou
o Svacina: Jogurt, nebo zitny chléb se Sunkou a syrem

Na zakladé¢ jidelnic¢ku mizeme konstatovat, ze chlapec pomérné striktné¢ dba na vyvazenou
a pravidelnou stravu beéhem dne. V kazdém jidle nalezneme vyvéazeny pomér sacharidd,
bilkovin a tukd. V jidelnicku nam ale schéazi ovoce a zelenina. Béhem dne chlapec vypije
2 — 2,5 litru vody ¢i neochucené mineralni vody. Pfed tim, neZ se chlapec dostal do kolotoce
PPP, na zdravé a pravidelné stravovani nedbal. Ddle jsme se dotazovali na spankovou
hygienu. Chlapec ve vSedni den, kdy chodi do Skoly, spi 5-6 hodin a o vikendu spi

minimalné 7-8 hodin.

Nyni se chlapec ve svém téle citi dobie. V rozhovoru uvedl, Ze se vZzdy da néco vylepsit, ale

je nyni za své télo rad.

10.3 DRUHY RiZENY ROZHOVOR

Druhy rozhovor byl proveden s divkou, kterd také pochazi z menSiho mésta, kde se svou
rodinou Zila v rodinném domé. Détstvi travila aktivné a kreativné se svymi kamarady. Mezi
jeji konicky pattily krouzky, jako keramika a dratkovani, dale hrala na hudebni nastroj a od
deviti let tancovala latinsko — americké tance a hréla tenis. V rodin€ divky byla také napjata
atmosféra a casté hadky mezi rodici, které v divce vyvolavaly psychické problémy. Divka,
na rozdil od chlapce, se svoji postavou nebyla viibec spokojena a €asto se na sebe nemohla
ani podivat. V jidle se vSak v détstvi tolik neomezovala a jedla, na co méla chut’. Divka byla
¢asto rodinou a trenérkou tance na postavu upozoriiovana a srovnavana s ostatnimi divkami
z okoli. Dale ji Casto bylo feceno, aby si urcité jidlo nedala a $la rad¢ji cvicit. Po nékolika
letech, kdy se v divce nahromadily vSechny problémy z détstvi, se zacala potykat s anorexii,
do které upadla takika nevinné. Divka se snaZzila pouze zhubnout a zménit své zplisoby
stravovani, ale striktni omezovani ji pfivedlo k poruse pfijmu potravy, se kterou bojovala

nékolik let, ale nemoc se stale prohlubovala. Divka Zila pouze na 100 kcal za den a Coca —
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cole zero a denné cvicila 9 hodin. Nésledné byly divce zakazany veSkeré télesné aktivity,
coz v divce vyvolalo jesté vetsi psychické problémy. Zacala tedy vstavat v noci a cvicila
tajné do rana, nez $la do Skoly. Divka svym psychiatriim tvrdila, ze boj s nemoci zvladne,
ale védéla, Ze je to neredlné. Nakonec také byla 1é€ena v nemocnici. Po n¢€kolika letech, kdy
se z anorexie ,,vylécila‘‘ se divka zacala potykat s bulimii, se kterou bojovala téméf pét let a

musela ponechat jejiho nejvétsiho konicku, kterym byl tanec.

Nyni se divka vénuje zdravému zivotnimu stylu a fitness. Rada cvici, tanc¢i a sportuje, ale jiz
se nezene za dokonalosti. Sportu se vétSinou vénuje 5x tydné. Ke svému télu stale nema
dobry vztah, ale snazi se ho pfijmout takové, jaké je, a pracovat na ném postupné bez
extrému. Déle ve svém volném Case rada vari, pece a vymysli zdravé recepty. Timto se snazi
dokazat svému okoli, ze zdravy Zivotni styl neni nudny, ale mize byt i zdbavny a plny

chutného jidla, které nezatézuje organismus.

Divka se stravuje 3 — 4x denné. Jiz n€kolik let nekonzumuje maso. Denni pfijem tekutin se
pohybuje kolem 3 litrli za den, v zavislosti na obdobi a télesné aktivité. Divka nejcastéji pije

¢istou vodu a neslazené zelené Caje.
Nyni si ukdZzeme respondentky nejbéznéjsi jidelnicek:

o Snidané: Pohankova kaSe, odmérka proteinu, cekankovy sirup, kus ovoce,

ofechy/ofechova masla
o Obéd: Jogurt/ tvaroh, chia seminka, protein
o Svacina: Proteinova ty€inka /ovoce / kousek 95% ¢okolady

o Vecere: Zeleninove salaty / LuSténinové té€stoviny se zeleninou / Bilkovinovy chléb

se syrem a zeleninou
Na zéklad¢ jidelnicku mlZeme fici, ze se divka stravuje pravidelné a vyvazené€. Dba na
dostate¢ny pfijem bilkovin. V kazdém jidle nalezneme sacharidy, bilkoviny a zdravé tuky.

V jidelnicku nam vSak chybi maso, ale pokud si divka dokaZe obstarat bilkoviny, mineraly

a vitaminy z jinych zdrojt, nevidime zde zadny problém.

10.4 VYHODNOCENI A DOPORUCENI

S PPP jsme se seznamili v teoretické casti diplomové prace. Z téchto dvou ptibéhii nam
vyplyva a potvrzuje se, Ze problémy, at’ uz v roding, ve skole a jiné¢, mohou mit velky vliv

vV obdobi puberty a dospivani a mohou se vyvinout v néco, co dany jedinec nikdy
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neocekaval. Problémy nemusi mit nasledky jen ve vzniku PPP, ale déti se mohou nasledné

potykat s drogami a jinymi navykovymi latkami.

Meéli bychom tedy s détmi dostate¢né a vhodné komunikovat, zajistit jim takové zazemi, aby
se vV ném citili dobfe a v bezpeci a zabranili bychom tak vzniku psychickych problému. Dale
bychom na déti neméli tlacit. Nemély by byt nuceny do aktivit a sportd, které je nenapliuji.
V neposledni fad¢ bychom déti neméli tlacit do riznych diet, ale naopak bychom je méli jiz
od malicka vést K pravidelnému, zdravému a vyvazenému stravovani a preventivné déti

branit pied vznikem PPP a jinych problémii.
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ZAVER
Diplomové prace se zabyvala zdravym zivotnim stylem zakt mladSiho Skolniho véeku.

V praci jsme se vénovali obecnému pojeti zdravi a zdravého zivotniho stylu, determinanttim,

které zdravi ovliviuji a také charakteristice ditéte mladsiho Skolniho véku.

Druha cast prace je vénovana vyzkumim, které jsme provedli metodou dotaznikového
Setfeni a fizenym rozhovorem. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na vybranych Skolach
V Plzeniském kraji, kde se do vyzkumu zapojilo 161 respondenti mladsiho Skolniho véku.
Cilem tohoto $etéeni bylo zjistit, jaky vztah maji Zaci 1. stupné ZS ke zdravému Zivotnimu
stylu, a jaké jsou jejich stravovaci navyky. Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni nam

potvrdilo nebo vyvratilo stanovené hypotézy, které se odvijely od stanoveného cile:
Hypotéza ¢. 1: Pfedpokladame, Ze vétSina zaki se stravuje pravidelné a zdrave.
Hypotéza ¢. 2: Ptedpokladame, ze vétSina zaki travi svlij volny ¢as aktivnim zplsobem.

Hypotéza ¢. 3: Predpokladame, ze vice zakt konzumuje rad¢ji a ve vEétSim mnozstvi ovoce

nez zeleninu.

Hypotéza ¢. 4 Predpokladdme, Ze Zaci prvniho stupné ZS nemaji zadné zkuienosti

s navykovymi latkami.

Vsechny stanovené hypotézy byly potvrzeny kromé hypotézy €. 4, kterd byla vyvracena. Na
zaklad¢ vyhodnoceného vyzkumu mizeme konstatovat, ze vétSina zaku dba na dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu, pravidelné stravovani a dostatecny pitny rezim, fyzickou aktivitu

a spankovou hygienu.

Potésilo nas, ze zaci dbaji na pravidelné stravovani a nejvice zaki ji 5x denné. Pravidelnost
ve stravovani u déti mladsiho Skolniho véku je nezbytné nutna. Strava u vétSiny respondentil

je vyvazena a bohata na makronutrienty 1 mikronutrienty.

Dale bylo zjisténo, Zze 73,91 % respondentil travi sviij volny ¢as aktivnim zplsobem.
V dnes$ni dob¢, kterad je charakteristickda spiSe sedavym stylem Zivota, vlivem socialnich
sitich a pocitacovych her, jen ziidka vidime htiste a ulice plné déti, jako tomu bylo pred lety.
Na druhou stranu se nam také rozmaha trend zdravého Zivotniho stylu, kde se naopak lidé
snazi pozménit stravovaci navyky, zkouSet nejriznéjs$i druhy diet a jidelnickli a Castéji
zatazovat rizné druhy aktivit béhem dne. VétSinu naSich respondentli mtizeme tedy zaclenit

do avizované druhé a aktivnéjsi skupiny.
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Také bylo zjisténo, ze vétsina zaki pravidelné konzumuje ovoce a zeleninu, avSak ovoce do
svého jidelni¢ku zatazuji Castéji. RodiCe i Skoly, které se mohou stat soucéasti programu
Ovoce do skol, by m¢li déti od utlého veéku vést ke konzumaci ovoce a zeleniny, které jsou

pro détsky organismus potiebné, diky jejich obsahu vlakniny, vitamind a minerald.

Poslednim dil¢im cilem bylo zjistit, zda maji naSi respondenti zkuSenosti s navykovymi
latkami, potazmo koufenim cigarety a konzumaci alkoholu. Vysledky ndm ukazaly, ze pouze
jeden zak ma osobni zkusSenost s koufenim cigarety, coz mizeme povazovat za uspokojujici
vysledek, avSak odpovédi tykajici se konzumace alkoholu nas pon¢kud zaskocily, jelikoz
alkohol, byt v malém mnozstvi, celkem konzumovalo 37 zékl. V tomto véku by déti
v zddném piipad¢ nemély alkohol konzumovat. Rodi¢e by se svymi détmi méli o
nezadoucich Gcincich a nésledcich uzivani ndvykovych latek hovofit a preventivné pied nimi
déti chranit. Také by bylo mozné a vhodné ve Skolach praktikovat rizné besedy, setkani
s odborniky, které o tomto tématu hovofi a vybavi zaky poznatky, které je mohou nésledn¢

odpudit od uzivani zminovanych latek.

Déti v mladSim $kolnim véku jsou velice zvidavé a ucenlivé, a tak bychom je méli vést ke

spravnym navykim a postojiim, abychom z nich vychovali zdravého a dobrého ¢lovéka.

V druhé ¢asti vyzkumného Setfeni byly provedeny dva fizené rozhovory, s chlapcem a
divkou, které si na zéklad¢ rodinnych problému, stresovych situaci a mozna i Spatnych
stravovacich navykd, které si nesli z détstvi, prosli poruchami pfijmu potravy. Na zakladé
jejich piibéht se nam potvrdilo, Ze vSe, co dité zaZije v détstvi, Si vV sobé mlize nahromadit a
v pozdégjsich letech se mohou vyvinout nejriznéjsi problémy, které mnohdy nemaji §t’astny
konec, avSak nasi respondenti se s poruchami ptijmu potravy dokézali poprat a nasledné se

ptiklonili ke zdravému zivotnimu stylu, kde naSli atociste.
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RESUME

RESUME

Diplomova prace je zaméfena na zdravy zivotni styl zaki prvniho stupné zékladnich skol.

Zabyva se obecnymi pojmy souvisejicimi se zdravim a nadale determinanty, které zdravi
ovliviuji.

Druha ¢ast diplomové prace je vénovana vyzkumu, kde bylo provedeno dotaznikové Setieni
a fizené rozhovory, které byly vyhodnoceny a nasledné byla stanovena urcita doporuceni a

preventivni opatfeni, ktera by mohla zdravy Zivotni styl zlepSit a zamezit vzniku poruch

piijmu potravy a zavislosti.

SUMMARY

This master’s thesis is focusing on the lifestyle of the first-grade pupils of an elementary

school.

It deals with basic principles of healthy lifestyle and consequently determinants that affect
health.

The second part of the thesis is dedicated to a research consisting of a questionnaire survey
and controlled interviews, which were evaluated and upon which | determined certain
recommendations to prevention measures that could improve healthy lifestyle and avoid a

possible development of eating disorders and addictions.
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