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ABSTRAKT

Tato bakalatska prace se zabyva zdravim a zdravym zivotnim stylem. PiredevSim
zkoumd povédomi a postoje zakli konkrétni zakladni Skoly ke zdravému Zivotnimu stylu.
Zakladni skola T. G. Masaryka se nachdzi v Milovicich ve Stiedo¢eském kraji. Prace

je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoretickéd ¢ast se zaméfuje na definici zdravi a zdravého zivotniho stylu, pfi¢emz
klade diraz na vyznam vyvazené stravy, pravidelného pohybu a dostate¢ného spanku. Dale
jsou zde zminény novodobé nezdravé navyky zaku, jako je piti energetickych napoju
a vapovani. Teoretickd Cast také popisuje soucasnd doporuceni tykajici se zdravého
zivotniho stylu, vcetné doporuceni Svétové zdravotnické organizace a jinych dalSich

institucich zabyvajicich se zdravim.

Prakticka ¢ast prace se zaméfuje na vyzkum provedeny prostfednictvim
dotaznikového Setfeni. Soucasti praktické Casti je také sezndmeni se zdkladni Skolou,
jejiz zaci se Ucastnili dotaznikového Setfeni, a programy tykajicimi se zdravi, kterym se

Skola vénuje.

Hlavnim cilem tohoto Setfeni bylo zjistit, do jaké miry jsou Zaci obeznameni
se zékladnimi zdsadami zdravého Zivotniho stylu, jaky postoj k témto zdsadam maji a jak
je zarazuji do svych zivotd. Tyto informace pomohou identifikovat oblasti zdravého
zivotniho stylu, na které je potteba se vice zamétit pii podpore znalosti u déti. Vysledky
1ze hodnotit kladné¢ — Zéci jsou informovani o zakladnich zasadach zdravého Zivotniho

stylu, avsak 1 pfesto byly zjiStény mezery v jejich znalostech, na které je potieba se zaméfit
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This bachelor's thesis deals with health and a healthy lifestyle. It primarily
examines the awareness and attitudes of elementary school students towards the healthy
lifestyle. The T. G. Masaryk Elementary School is located in Milovice, in the Central

Bohemian Region. The thesis is divided into a theoretical and a practical part.

The theoretical part focuses on the definition of health and a healthy lifestyle,
emphasizing the importance of a balanced diet, regular physical activity and sufficient
sleep. It also mentions modern unhealthy habits among students, such as drinking energy
drinks and vaping. Additionally, the theoretical part describes current recommendations
concerning a healthy lifestyle, including those from the World Health Organization
and other health-related institutions.

The practical part of the thesis focuses on research conducted through
a questionnaire survey. This section also introduces the elementary school whose students
participated in the survey and the health-related programmes the school is engaged in.

The main objective of this survey was to find out to what extent the students
are familiar with basic healthy lifestyle principles, their attitude towards them and how
they include it in their lifes This information will help identify healthy lifestyle areas that
need more focus when promoting knowledge among children.

The results can be evaluated in a positive way, students are informed about the
basic healthy lifestyle principles. Nevertheless, gaps in their knowledge were identified

that still need to be focused on.
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Uvod

V dnesni dob&lidé casto Spatné jedi a konzumuji zpracované potraviny,
upiednostiiuji sedavé aktivity pred pohybem a mnoho z nich trpi nedostatkem spéanku.
Uspéchana doba si zada uspéchané Ciny, a proto lidé Casto kompenzuji nedostatek Casu
konzumaci jidel v rychlém obcerstveni, vyuzivanim dopravnich prosttedkii misto chiize
a presouvanim riznych aktivit do pozdnich vecernich az no¢nich hodin, ¢imZ vznika
nedostatek spanku, protoze rdno navzdory vSemu brzy vstavaji do prace. Dlouhodobé

vystaveni takovému reZimu mize mit negativni dopad na celkové zdravi.

Tato bakalafska prace se zamétuje na povédomi a postoje zak vybrané zakladni
Skoly ke zdravému zivotnimu stylu. Zdravy zivotni styl je dilezity pro celkové zdravi
jedince a zahrnuje riizné aspekty, mezi néz patii napiiklad strava, pohyb a spanek. Zaci
mohou byt sezndmeni se zdravym zivotnim stylem naptiklad prostfednictvim programi
a projektl, které jsou uskutecnovany na zakladnich Skolach ve spolupraci s raznymi
organizacemi. Tyto programy a projekty poskytuji zakladni informace o zdravém Zivotnim

stylu a podporuji rozvoj zdravych navyki zaka.

Téma bakalaiské prace bylo vybrdno s ohledem na rostouci dulezitost rozvoje
zdravého zivotniho stylu, jenz neni dualezity jen pro dospé€lé, ale predevsim pro déti, které
si zacinaji vytvaret své navyky. S rostoucim poctem déti s obezitou a nedostatkem spanku
bylo potieba zjistit, jaké znalosti maji Zaci vybrané zakladni Skoly ohledné zdravého

zivotniho stylu a jak k nému pftistupuji.

V dnesni dob¢ je nezbytné vénovat pozornost tomu, jak zaci chapou zdravy zivotni
styl a jak uplatiuji jeho zisady ve svych kazdodennich Zivotech, aby bylo moZzné

identifikovat, v jakych oblastech je potieba zaky vice informovat a vzdélavat.

Cilem prace je zjistit, v jakych oblastech je potfeba Zakim rozsifit znalosti
o zdravych navycich a kde podpofit jejich motivaci ke zdravému zivotnimu stylu, aby ho
zatazovali do svého kazdodenniho zivota. Vyzkumnym Setfenim se identifikuji konkrétni
oblasti, kde zéaci postradaji spravné informace nebo motivaci k udrzovani zdravého

zivotniho stylu.



Teoreticka ¢ast

1 Zdravi a jeho definice

Pivodni vyznam slova ,zdravi“ v fectiné ¢i latiné byl ,.celek®. Z biologického
hlediska mliZe celek zahrnovat cely organismus ¢lovéka. Ze sociologického pohledu mize
byt celek chapan zase jako socidlni skupina (rodina, obec, stat). (Ktivohlavy, 2009)

vvvvvv

zdravy, muze pracovat, plnit si své sny a plany. U kazdého ¢lovéka se hodnoty mohou lisit
podle vychovy, spole¢nosti, ve které se pohybuje ¢&i narokli, jenz jsou

na n¢ kladeny. (Slovackova, 2008; Machova, 2015)

Béhem n¢kolika let vzniklo nemalé mnoZzstvi definic rznych autori na pojem
,,zdravi“. Uz v antickém Recku a Rim& méli lidé k péci o své zdravi blize nez v drivejSich
dobéch, kdy si nemoc vysvétlovali vlivem nadpfirozenych sil. Nejznaméjsi 1ékat antiky,
Hippokrates, definoval zdravi jako rovnovéahu télnich tekutin — zluce, hlenu, krve a ¢erné
zluce. Soucasné nevyvazenost télnich tekutin pfisuzoval negativnimu vlivu na duSevni
1 fyzické zdravi. Tyto télesné tekutiny jsou ovlivnény prostiedim a Zivotnim stylem,

ke kterému patii strava, sex, pitny rezim, odpo€inek a prace. (Slovackova, 2008)

Parsons, americky sociolog, definoval zdravi nésledovné: ,, Zdravi je stav optimalniho
fungovani cloveka vzhledem k efektivnimu pinéni role a ukolu, k nimz byl socializovan. “

(Celedova, 2010)

Cesky predstavitel psychologie zdravi, Kiivohlavy, také zformuloval vlastni definici
zdravi: ,, Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav cloveka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdazkou obdobnému snaZeni

druhych lidi. “ (Jochmannova, 2021)

Avsak 1 pfes mnoho definic ta nejzndméjsi definice pochazi z roku 1948 od Svétoveé
zdravotnické organizace (WHO), ktera zdravi oznacila souvétim: ,,Zdravi je stav uplné
telesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli jen jako nepritomnost nemoci ¢i vady.*

(Machova, 2015)



1.1 Determinanty zdravi
Na lidské zdravi maji vliv razné faktory. V ptipad¢, Ze pisobeni téchto faktorh
je pozitivni, tak je zdravi posilovano a chranéno. Negativnim plisobenim se zdravi naopak

oslabuje a miZe dojit k onemocnéni téla. (Machova, 2015)

Stastny déli determinanty zdravi na pfimé a nepiimé. Mezi pfimé determinanty
zdravi patfi napiiklad genetika, Zivotni styl, aj. Jsou piimé, protoze piimo ovliviuji
zdravotni stav jedince. Naopak determinanty zdravi nepiimé jsou ty, které ptisobi neptimo
na zdravotni stav jedince, zde patii naptiklad kulturni zvyky, politika, aj. (Dosedlova,

2016)

Determinanty zdravi lze rozdélit podle Machové do dvou skupin: vnitini a vngjsi.
Determinanty vnitini jsou genetické faktory, které jedinec ziskdva hned na zacatku svého
vyvoje od obou rodici a nemohou je ovlivnit. Naopak determinanty vnéjSi jsou
ovlivnitelné. Je mozné je rozdélit na tii podskupiny: zdravotnické sluzby, zivotni styl,

kvalita Zivotniho a pracovniho prostfedi. (Machova, 2015)

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) d¢li determinanty podle toho, jak se

procentudlné podileji na celkovém vlivu zdravi jedince:

1. Zivotni styl (50 %): do této skupiny spadd mnoho aspektii kazdodenniho Zivota
jako napftiklad socidlni status, vzd¢lani, schopnost vyrovnat se se stresem
¢i rozdéleni prace a odpocinku.

2. Genetické faktory (25 %): timto se rozumi vrozené vlastnosti, které ovliviuji
vznik urc¢itych nemoci nebo to, jak se s nimi jedinec vyrovnava. Patii sem vék
1 pohlavi, protoze riizné nemoci se objevuji v riznych obdobich zivota a jejich
vyskyt se 1i§i mezi pohlavimi.

3. Zivotni a pracovni prostiedi a zdravotni péde (25 %): mezi tyto determinanty
se fadi fyzické prosttedi, naptiklad pracovni prostfedi, bezpecné bydleni, tradice,

dostupnost zdravotni péce, rodina a ptatelé.

Z vyse uvedeného je patrné, ze zivotni styl se nejvice podili na celkovém vlivu

zdravi ¢lovéka. (Dosedlova, 2016)



2 Zivotni styl

Podle Cevely je Zivotni styl charakterizovan, jako dobrovolné chovani v konkrétnich
zivotnich situacich na zaklad€ individualni volby mezi riznymi moznostmi. Jedinec ma
moznost volit, jakym zplsobem se chova ve svém kaZdodennim Zivoté. Tento vybér miize
zahrnovat zdravé moznosti nebo naopak takové, které mohou negativné ovlivnit jeho
zdravi. Rodinné tradice, ekonomicka situace, temperament, v€k a dalsi faktory mohou hrat
roli pii tom, jak se jedinec rozhoduje. Kli¢ové je, aby mél jedinec dostatek znalosti o svém
zdravi, aby mohl rozpoznat, co je pro né& prospésné, a co naopak Skodi, a tim Iépe se

rozhodovat. (Dvorak, 2022; Cevela, 2009)

2.1 Zdravy zZivotni styl
Zdravi je negativné ovliviiovdno koufenim, nadmérnému piti alkoholu, nizkou

pohybovou aktivitou, nespravnou vyzivou, uzivanim drog, aj.

V soucasnosti lidé pfichazeji o kazdodenni pohyb naptiklad jen tim, Ze preferuji
sedavé prace, kam se dopravuji autem nebo jinym dopravnim prosttedkem nebo, Ze si
chizi do schodii uleh¢uji eskalatory a vytahem. Ve chvili, kdy se vrati po praci domd,

uptednostni pohovku a koukani na televizi nebo sezeni u pocitace pred pohybem.

Podil na snizeni kazdodenniho pohybu se také ptisuzuje od 20. stoleti vyskovym
domiim na sidliStich, protoze se lidem po praci jiz nechce z 10. patra vyjit znovu ven
napiiklad jen na prochazku. Stejné tak 1 domaci prace jsou velmi ulehCovany
napf.: robotickym vysavacem, myckou, susickou a jinymi spotiebici ¢i pomuckami, které
populaci zbavuji i minimalniho pohybu.

Postupem casu v zivoté ¢lovék nachazi nové piekazky, které jeho zivot zkracuji
anebo zhorSuji jeho kvalitu. Mezi tyto piekdzky miizou patfit civilizatni choroby
jako je naptiklad obezita, kardiovaskularni choroba, cukrovka aj. (Machova, 2015)

Témto nepifenosnym nemocem lze pfedchazet zménou soucasného Zivotniho stylu.

Toho Ize dosahnout, tak, ze dojde ke zméné stravovacich navykl a zatazeni fyzického

cviceni do vSedniho Zivota. (Dvofak, 2022)
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2.2 Faktory Zivotniho stylu

2.2.1

2.2.2

Vnéjsi faktory

Ekonomické faktory: lidé, ktefi nemaji dostate¢né finance, nepovazuji zdravy
zivotni styl za pfednost.

Socialni faktory: lidé ze stejné socidlni vrstvy maji podobny Zivotni
styl, protoze jsou ovlivnéni spolecnosti, ve které ziji.

Geografické vlivy: 1 zemépisné pasmo, ve kterém jedinec zije, ovlivituje jeho
zivotni styl.

Etnicka prisluSnost: zvyklosti a tradice jsou faktory, které maji vliv na Zivotni
styl (riziko zavislosti, nizkd pohybova aktivita, nevhodna strava, zhorSeny
ptistup ke zdravotni péci).

Rodinné vlivy: jiz od narozeni je dit¢ ovliviiovano rodinou (stravovani, traveni
volného Casu, pohybové aktivity) a vSechny tyto okolnosti maji vliv na zivotni
styl jedince i v jeho budoucnosti.

poznatky, které se uplatiiuji i v praxi, ¢imz dochézi ke zlepSeni 1é¢by i prevence
a ovliviuji uroven zdravi populace.

Pracovni podminky: v zaméstnani lze dosdhnout pozitivniho vlivu na nas
zivotni styl (pratelské vztahy), ale i negativniho vlivu (Sikana, stres, chemické

Skodliviny).

Vnitini faktory

Psychologické faktory: rodina a komunita, v nichz jedinec vyrtst4, formuji jeho

osobnost a ovliviluji jeho mysleni, postoje a nazory.

Zdravotni stav: napiiklad nutnost dodrzovat dietu mulze jedinci brénit

ve vyvazeném stravovani nebo vrozend onemocnéni pohybového aparatu, kterad

omezuji fyzickou aktivitu, mohou jedinci branit v pravidelné pohybové aktivite.

Zdravotni gramotnost: aby jedinec mohl dodrzovat kroky zdravého Zzivotniho

stylu, je potieba, aby mél urCitou uroven znalosti a doporuceni odbornikii, zatimco

usiluje o ochranu svého zdravi. (Hamplova, 2020; Hamplova, 2019)
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Studie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC), ktera je v Ceské
republice zastfeSovana Univerzitou Palackého v Olomouci dokazuje, ze zdravotni
gramotnost u ¢eskych déti ve veéku 13-15 let neni dostacujici. Podle této studie
se vice nez polovina déti nachazi na stfedni tirovni zdravotni gramotnosti, coz neni
optimalni pro spravnou péci o jejich zdravi. Pouze malé procento déti dosahuje
vysoké trovné zdravotni gramotnosti. Stejné procento déti se nachédzi na nizké
urovni. Tyto vysledky poukazuji na potiebu =zlepSit informovanost déti
v oblasti zdravi, aby byly schopny Iépe rozumét a pecovat o své zdravi. (Pétina

ceskych déti je zdravotné negramotna, 2020)
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3 Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization —

WHO)

Svétova zdravotnicka organizace (ddle jen WHO) je agentura patiici k Organizaci
spojenych ndrodl a byla zaloZena v roce 1946, pfesnéji 7. dubna roku 1946. Od té doby

se tento den slavi jako Svétovy den zdravi po celém svéte.

Kazda zemé¢, ktera je cClenem Organizace spojenych narodi se mulze stat
¢lenem WHO. Ceskoslovensko patfilo k zakladajicim &lenim WHO a kdyZz v roce 1993
doslo k jeho rozpadu, tak se stala jejim &lenem Ceska republika, jakoZto samostatny

Clensky stat.

Sidlo WHO se nachazi v Zenevé a skladd se ze 194 ¢&lenskych statli, jehoz
generalnim feditelem je Dr. Tedros Adhanom Gebreyesus od ¢ervna roku 2017. Generalni

feditel je volen €lenskymi staty pii zaseddni Svétové zdravotnické organizace.

Jednd se o organizaci slozenou zvice nez 8.000 odbornikii z vetejného
zdravotnictvi, zahrnujici védce, lékafe, epidemiology ¢i manazery. WHO podporuje
zdravotnictvi, uskutecfiuje programy na snizeni vyskytu a odstranéni nékterych
nemoci, snazi se zlepsit kvalitu lidského zdravi. Ve zkratce lze tedy fici, z2 WHO

je organizace, ktera pecuje o svétové zdravi.

Podpora zdravi ze strany WHO se zacala prosazovat jiz v roce 1948, ve chvili,
kdy zvefejnili soucasnou definici pojmu zdravi. Cili hlavné na celkovou populaci nez
na jedince s urcitymi zdravotnimi problémy. Zamétuje se na determinanty zdravi a jejich

ovlivnéni. (Svétova zdravotnicka organizace, 2014)

3.1 Hlavni cile WHO

Svétova zdravotnicka organizace se snazi snizit nemocnost, postizeni a imrtnost
u socialné slabych skupin populace. Podporuje rozvoj zdravotnického systému, které
budou financné dostupné a legalné odpovidat potiebam lidi. DalSim cilem WHO je snizeni
zdravotniho rizika a pobizeni populace ke zdravé zivotosprave. Také rozviji zdravotnické

strategie.
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Pro dosazeni téchto cilt WHO spolupracuje a fidi mezinarodni zdravotnickou ¢innost.
Dale se zaméfuje na organizaci celosvétovych programil, které maji za cil kontrolovat,
pfedchazet a vymytit nemoci ale 1 celkov€ zlepsit kvalitu Zivota. (Svétova zdravotnicka

organizace, 2014)

3.1.1 Program ,,Skola podporujici zdravi® (dale jen SPZ)

Program ,,Skola podporujici zdravi“ je program WHO, jehoz hlavnimi pilifi
jsou: pohoda prosttedi, zdravé uceni a oteviené partnerstvi. Jestlize feditel chce skolu,
ktera bude mit piijemné prostiedi, kde se Zaci budou citit dobie a chce zky ucit aktivné
a rozvijet jejich duSevni, socidlni a fyzické zdravi, m¢l by zdkladni Skolu zapojit do tohoto

programu.

Cilem SPZ je motivace déti ke zdravému Zivotnimu stylu. Ugitelé by méli s zaky
rozebirat vyhody zdravého Zivotniho stylu a podporovat je. Mé&li by byt vzorem a ukazat
své postoje, chovani a nazory. Avsak jestlize sam ucitel se neoddava zdravému zivotnimu

stylu, tak se motivace zakii nemusi uskute¢nit. Zaci potiebuji kladné vzory.

Déale SPZ podporuje rozvoj zivotnich kompetenci, tak aby se kazdy zdk umél
odpovédné chovat ke svému zdravi, ale i ke zdravi druhych. Zivotni kompetence by se
mély stat jeho prioritami na cely zivot. Pojem Zivotni kompetence vyjadiuje kompetence
dospélého cloveéka, mezi které patii: pochopeni zdravi, schopnost feSeni problémti,
posilovani dusevniho zdravi, schopnost komunikace, spoluprace a aktivni se podileni

na tvorbé zdravého prostiedi. (Nejedld, 2015)
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4 Strava

V dnes$ni dobé mnoho lidi konzumuje nadbytek kalorii, které jejich organismus
nezvladne spotifebovat, coz vede ke zvySenému mnozstvi tuku v téle. Vzhledem
k sedavému zplsobu Zivota a nadmérné zpracované stravé (polotovary) se ve vyspélych

zemich zvysSuje pocet lidi s obezitou a dochazi k rozsifovani civiliza¢nich chorob.

Kazdy clovék mé rizné potieby a preferuje jiny zplsob stravovani. Jednou
z novodobych diet je nizko-sacharidova dieta nebo tzv. pterusovany pust, ktery ma vice
forem, kdy napftiklad ¢lovék neji dva dny v tydnu (kazdy si tyto dny puastu upravuje podle
svych potieb). Zdali lidé objevi zplisob stravovani, ktery je jim pfijemny a vyhovujici, méli
by se ho drzet. Jestlize ¢loveék stale nenachdzi jemu vyhovujici zplisob stravovani, tak to
neni nic neobvyklého, vzhledem k tomu, Ze kazdy organismus ma jiné individualni
potteby. Hledani ide4lniho zpiisobu stravovani miize zabrat vice Casu. Avsak dle Dvotéka
obecné plati, Ze snidané¢ by méla mit nejvyssi energetické hodnoty a urcité by se neméla
vynechéavat. Na ob&d je lepsi zvolit standartni velikost porce a k vecefi jen malou porci
jidla. Jak staré znamé piislovi, které plati dodnes, pravi: , Snidani snéz sam, o obéd se
rozdeél s pritelem a veceri dej svému nepriteli (a pokud zZadného nemas, veceri vynech)“.

(Dvotdk, 2022)

S tvrzenim, Ze je snidané nejdulezitéjsi jidlo dne nesouhlasi Slimékova, kterd ve své
knize podotyka, ze zadna studie neprokazala, proc¢ je snidan¢ tak dilezitd a vyhodna. Jejim
doporucenim je snidat ve chvili, kdy se ¢lovék probouzi s hladem, jinak je mozné snidani

posunout anebo dokonce i vynechat.

Zakladem zdravého stravovani jsou skutecné potraviny a pokrmy z nich. Skutecnymi
potravinami se rozumi ty, jez jsou minimalné zpracované a bez ptidanych latek (barviva,
sladila, aj.). VSeobecnym doporucenim je se stravovat z lokalnich, sezéonnich potravin
a potravin v biokvalité. Tato doporuceni maji za ucel vzbudit v lidech potifebu vSimat
si u¢inku potravin na jejich téla, a tim se naucit svému télu naslouchat a respektovat jeho

potiebu.

W v

Nejdulezitéjsi je, aby se lidé vyvarovali ultrazpracovanym potravindm, ve kterych

jsou pifidany Skroby, cukry, tuky a sil ve velkém mnozstvi. Tyto potraviny maji za cil
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dodat t¢lu chuté, ale obsahuji minimalni kvalitni ziviny. Chut¢ mohou vést
az knavykovosti a ptejidani. Po opakovaném stravovani zpracovanymi potravinami
nedokaze ¢lovek porozumét svému télu, a tim padem ptichdzi o moZnost zjiSténi jeho

potieby a nésledné je jen pohdnén navykem na jidlo a cukr. (Slimakova, 2021)

4.1 Ziviny
Ziviny jsou latky ¢erpané z potravy. Hlavni slozka potravy jsou makroZiviny: tuky
(lipidy), bilkoviny (proteiny) a sacharidy. Z makrozivin organismus ¢erpa nejvice energie.

Dale se do Zivin fadi vitaminy, mineralni latky, aj., které jsou nazyvany jako mikroziviny.

Je zapotiebi se zaméfit na spravny piijem téchto zivin. Nadmérny pfijem zivin, ale

1 nedostate¢ny piijem zivin mize ptivodit zdravotni problémy. (Martinca, 2015)

4.1.1 Tuky

Dtlezitou slozkou potravy jsou tuky neboli lipidy, které neni mozné nahradit jinymi
slozkami. Tuky jsou obecné nejvétSim zdrojem energie. Doddvaji stravé jemnost
pfi polykéni a zvykani. Tuky dodavaji jidlu vini a chut' diky latkdm, které vznikaji

pii tepelné uprave.

V pfijimané potravé se vyskytuji dva druhy tuki — ZivociSné a rostlinné. Mezi
zivocisné tuky fadime tuky mlécné, rybi tuk, séddlo a 14j. Do skupiny rostlinnych tuk

zafazujeme oleje a stolni tuky. (Pitha, 2009; Machova, 2015)

Z 1 g tuku lidské télo ziska 38kJ. Denni pfijem tuku by mél dosahovat max. 30 %
(60-80 g/den) a soucasné by nemél byt nizsi nez 20 % energetického denniho piijmu,

aby byl pfijem nezbytnych latek dodrzen.

Tuky se skladaji z mastnych kyselin. Mastné kyseliny jsou zakladnimi stavebnimi
sloZzkami tuku, jejichz struktura ma vliv na lidské zdravi. Nékteré mastné kyseliny maji
na lidsky organismus kladny vliv a né€které naopak negativni. Z hlediska zdravi jsou
rizikové mastné kyseliny nasycené, které jsou obsaZeny v palmovém tuku, masle, aj.
Naopak mastné kyseliny nenasycené maji pozitivni vliv na zdravi. Potraviny bohaté
na mastné kyseliny jsou naptiklad vlasské ofechy, rybi olej, aj. (Chrpova, 2010; Pitha,
2005; Martinca, 2015)
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Nejbéznéjsimi tuky jsou:

4.1.2

Margariny: jedna se o primyslové vyrobené tuky slozené z omega-6 mastnych
kyselin.

Rybi olej: rybi olej je vydatny na zivocisnou formu omega-3 mastnych kyselin.
Lidem chybi vitamin D3, ktery je bohaté obsazen v rybim oleji tresky. Rybi olej
je doplnék stravy a denn¢ by se méla uzivat jedna polévkova Izice.

Maslo: maslo je bohaté na mastné kyseliny a je lehce stravitelné a pozitivné piisobi
na stfeva. V dneSni dob¢ je znamé tzv. Ghi, coz je prepusténé maslo. Procesem
pfepusténi je maslo zbavovano laktézy a bilkovin, a proto se Ghi
pii pouziti v tepelné upravé nepfipaluje. Pouzivani masel chovanych krav na pastveé
je doporuceno z divodu, ze je plny dalSich vitamint jako napt.: A, E, K2, oproti
maslim od krav krmenych obilninami.

Olivovy olej: olivovy olej je zdkladni slozka zdravého stravovani, obsahujici
mononenasycené mastné kyseliny. Olivovy olej Ize jist pravidelng. Nekteré studie
dokazuji, Ze je odolny teploté, a tak je vhodny k tepelnym Upravam pokrm.
Repkovy olej: je vyrobeny z fepkovych semen a obsahuje omega-6 i omega-3
v pfiznivém pomeéru. Ale i pfes optimalni pomér to nefesi prebytek omega-6
mastnych kyselin ve vyzivé. Casto se fepka péstuje s uzitim agrochemikalii
a nasledny olej je priimyslové upravovan, a proto ho Slimakova nedoporucuje.
Oleje z ofechii: oleje z ofechll jsou bohaté pfevazné na omega-6 mastné kyseliny.
Tyto oleje jsou doporucovany Slimdkovou, protoze nejsou tak pramyslove
zpracované jako jiné rostlinné oleje. Nejsou vSak vhodné pro pouziti pfi tepelné
uprave.

Zivodisné tuky: zivocisné tuky jsou nejlepsi volbou pro tepelné tpravy. Patii mezi

né 14j ¢i sadlo. (Sliméakova, 2021)

Energie

Lidsky organismus si z hlavnich Zivin vytvoii energii (pfijem energie), potfebnou

k jeho funkci. Vzhledem k tomu, ze kazdy organismus ¢lovéka je individudlni, tak i vyse

pfijimané energie zavisi na vydeji energie kazdého jedince. Pfijem energie a vydej energie

by mél byt udrzovan v rovnovaze. (Panek, 2002; Chrpova, 2010)
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Bazalni metabolismus

Jedné se o nezbytny vydej energie pro zékladni funkci organismu. Hodnota vydeje
je vsak ovlivnéna v€kem, pohlavim, zdravotnim stavem, vyzivou, postavou a klimatem.
I ptesto, Ze je hodnota ovlivnéna vice faktory, je mozné ji ptiblizné vypocitat za pouziti
Harris—Benedictovych rovnic, jeZz jsou tvofeny z vySky v centimetrech (V), hmotnosti

v kilogramech (H) a v€ku v letech (R) jedince:
H.-B. rovnice pro Zeny:
655+9,6 x H+1,8xV—4,7%XR

H.-B. rovnice pro muze:

655+13,8 xH+5%xV —6,8 xR

(Panek, Pokorny, Dostalova, 2002; Chrpova, 2010)

4.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny tvoii a obnovuji tkdné€ a jsou také zdrojem energie
(1 g doplni t&lu 17kJ). Zaroven jsou soucasti bun€k organismu, tudiZ jsou nezbytné
pro lidsky organismus.

Bilkoviny je mozné Cerpat zrostlinnych i Zivodisnych potravin. Zivo&isné
potraviny plné bilkovin jsou: dribez, maso jateCnich zvifat (vepfové, hovézi, jehnéci),
zvétina, vejce, mléko anebo ryby. Mezi rostlinné potraviny se fadi luSténiny, brambory,

téstoviny, sdja a obiloviny.

Vyhybat by se lidé méli hlavné zpracovanému masu (klobasy, salam, Sunka aj.).
Stejné tak i ¢ervenému masu (teleci, jehnéci, skopové aj.), protoze dle vyzkumné studie
Mezinarodni agentury pro vyzkum rakoviny, kterou zminuje Dvotdk ve své knize, jsou
tyto druhy masa pro zdravi skodlivé. A tak WHO doporucuje konzumovat vSechny druhy

masa, ale v pfiméfeném mnozstvi.

Jednotky tvofici bilkoviny nazyvdme aminokyseliny. Na jedné stran¢ jsou
aminokyseliny, které si lidské télo tvofi samo a na strané¢ druhé jsou aminokyseliny

piijimané z potravy. (Pitha, 2009; Cevela, 2010; Dvoiak, 2022)
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Martinca ve své knize udava, ze by denni energeticky piijem mél byt z 10-12 %
tvofen bilkovinami. Tyto procenta vyvraci Cevela, ktery se piiklani k tomu,
ze by bilkoviny mély tvofit 15-20 % z celkového energetického denniho piijmu.

(Cevela, 2010; Martinc¢a, 2015)

Pro sportovce se konzumace bilkovin zvySuje. U déti v riistovém obdobi je potteba
zvysit konzumaci plnohodnotnych bilkovin na 0,9 — 2,7g/kg/den, a to z diivodu, aby nebyl
narusen vyvoj a riist. Shrnutim je, ze se spotfeba bilkovin zvysuje ve chvili, kdy je lidsky
organismus namahdn (napf. i béhem t¢hotenstvi, kojeni). (Pitha, 2009; Cevela, 2010;

Dvorék, 2022)

Vysoky ptijem ZzivociSnych bilkovin je jeden z mnoha bodii nespravného
stravovani. Z toho diivodu je vhodné vyvazit stravu i bilkovinami rostlinnymi. Kombinace
zivocisnych bilkovin (vejce, mléko) s rostlinnymi (s6ja, lusténiny) zajistuje dostateény
pfijem bilkovin a esencidlnich aminokyselin ke tvorbé svalii tudiz se sportovcim
doporucuje dodéavat bilkoviny ihned po cvi¢eni. Podle WHO se proteiny vyskytuji
v potravinach v nasledujicim mnozstvi napf.: pistacie 19 %, vlaSské ofechy 15 %, cocka 24
%, sojové vyrobky 37 %, syr 27 %, tvaroh 15 %, lusténiny v rozmezi 17-37 %, ovesné
vlocky 13 % aj. Je dulezité se vyvarovat prehiati pokrmi, protoze jiz pii 43 °C uz se

bilkovindm snizuji jejich ucinky. (Vostatkova, 1991)

4.1.4 Sacharidy
Posledni hlavni Zivinou jsou sacharidy. Jednd se o zékladni a nejvyhodnéjsi zdroj

energie. Sacharidy se dé€li na jednoduché cukry a slozené.

Jednoduché cukry jsou lehce stravitelné. DéElime je na pfirozené se vyskytujici
(monosacharidy) anebo piidané (oligosacharidy). Pfirozené, jak uz ndzev napovida,
se piirozen¢ nachazi v mlé¢nych vyrobceich, ovoci nebo zelening. Naopak piidané cukry lze
nalézt v komeréné zpracovanych vyrobeich dostupnych v obchodech. Radi se sem tyto
vyrobky: zmrzliny, dorty, slazené népoje a spoustu dalSich. Doporuc¢ené denni davkovani
piidaného cukru dle WHO je v pfepoctu maximalné 10 1zic cukru. Avsak i u piirozené¢ho
cukru je zapotiebi davat pozor na mnozstvi piijmu. Ovoce s vysokym obsahem cukru jsou
napiiklad banany nebo hrozny. Ovoce s niz§im obsahem cukru jsou borivky nebo kiwi.

(Pitha, 2009; Dvorak, 2025; Chrpova, 2010)
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Mezi slozené cukry se zatazuji Skroby. Tzv. Skrobové sacharidy jsou organismem
stravitelné, a pravé z téchto sacharidli ziskava nejvyssi podil energie. Z toho diivodu
by na talifi mély mit nejvyssi podil z celkového mnozZstvi sacharidi. Zdrojem Skrobt jsou
brambory, ryze, lusténiny, vyrobky z obilovin (téstoviny, pecivo atd.). Mezi slozené
sacharidy patfi 1 vlaknina, jeZ neni vyuZitelnd ze strany energetického piijmu, ale ma jiny
dilezity kol v organismu, a to v travicim systému, nebot’ ulehfuje vylucovani. Nizky
obsah vlakniny zvySuje nebezpeci vzniku rakoviny tlustého stteva. (Pitha, 2009; Chrpova,
2010; Cevela, 2010)

Omyl dnesni doby je jidelnicek plny nevhodnych sacharidii a jejich nadbyte¢ny
pfijem. Jednd se o potraviny jako jsou naptiklad pocukrované koblihy, mnoho bilé¢ho
peciva, chipsy aj. Je prokézdno, Ze konzumaci téchto potravin se zvySuje riziko

onemocnéni, mezi néz patii cukrovka, obezita ale i zubni kazy.

Denni energeticky piijem by mél byt z 50-55 % tvotfen sacharidy. Je doporuceno
konzumovat hlavné potraviny, jako jsou obiloviny, ovoce, luSténiny, protoZze kromé
sacharidli obsahuji velké mnozstvi vitamint, mineralnich latek a vlakniny. (Cevela, 2010;

Machov4, 2016; Svédova, 2020)

4.1.5 Vyziva déti

Ptedskolni déti (3-6 let) prochazeji vyraznym obdobim rlistu, proto je nezbytné,
aby jejich strava zahrnovala dostatek mléka a mléénych vyrobk bohatych na vapnik,
bilkoviny a tuky. Je doporuceno rozdélit jejich jidelnicek do 5-6 dennich porci (3 hlavni
jidla a 2-3 svaciny). Pitny rezim by m¢l zahrnovat neperlivou vodu a ovocné ¢i bylinkové
Caje, pficemz denni piijem tekutin by mél byt vyssi nez 1 litr.

Déti mladsSiho skolniho véku (7-10 let) rostou pomaleji nez v predskolnim veku.
Jestlize dit€ obédva ve Skolni jidelné, tak by mu rodi¢ mél poradit pfi vybéru jidla. Dalsi
denni porce jsou ovlivnény rodi¢i (snidan€, svaciny, vecete). Denni stravu by mély mit

nadale rozvrhnuty do 5 davek. Pitny rezim se zvySuje na 1,5-2 litry vody za den.

Déti starSitho Skolniho véku (11-15 let) jsou v obdobi tzv. skokového rustu,
coz zvySuje potfebu vétsich porci. Je zapotiebi zvysit pfijem Zeleza a vitaminu B12 pro

rust kosti. Je potfeba dbat na dostate¢ny energeticky piijem, ale vyvarovat se nadmérnému
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energetickému piijmu. Jidlo by mélo byt i nadale rozdéleno do 5 davek za den. Pitny rezim
se nelisi od doporuceného pitného rezimu pro dospé€lé, ktery ¢ini 30 mililitrti tekutin

na kilogram télesné vahy. (Jidelni¢ek podle veéku, 2024)
Mezi nejcastéjsi nespravné stravovaci navyky mezi détmi patfi:

e Déti Casto vynechavaji snidani, pfitom snidané je pro déti dilezita.

e D¢ti nesvaci a zahani hlad suSenkami a jinymi nevhodnymi sladkymi
potravinami.

e Je mozné, ze ditéti nechutnd strava ve skolni jidelné, a tak vynechava obéd.

e Déti si rychle zvykaji na vyrazné chuté z restauraci rychlého obcerstveni,

sladkosti a velmi téZce se poté uci novym zdravej$im navykim.

Stravovaci navyky Ceskych déti se v posledni dob¢ vyrazné zlepsuji. Rodice vice
podporuji konzumaci zeleniny a ovoce, coz vede k vy$§imu pifjmu téchto potravin.
Zaroven se vyrazné snizila spotieba sladkosti, coz je dal$im pozitivnim trendem. Jinym
pozitivnim faktem ve stravovacich navycich ceskych déti je také jejich pitny rezim,
protoze vétSina z nich preferuje Cistou vodu pied slazenymi napoji. Nicméné, i pfes tyto
pozitivni zmény se stale polovina ¢eskych déti vyhyba snidani béhem vSednich dnl. Na
druhou stranu, béhem vikendi déti snidani zafazuji do svého jidelnicku. Tento rozdil miize
byt zptisoben zejména nedostatkem ¢asu pred zacatkem vyucovani, kdy déti a jejich rodice
Casto spéchaji a nestihnou pfipravit a konzumovat snidani. Tato tvrzeni ohledné
stravovaich navykt déti v Ceské republice dokazuji vysledky mezinarodniho vyzkumu
HBSC. (Ceské déti jedi vice ovoce a zeleniny. Ze svych jidelnick vypoustéji sladkosti.,

2019; Franova, 2022; Fialova, 2012)

4.1.6 VyZivové doporuceni

Pokud se spole¢nost ma stravovat vyvazen¢, je zapotiebi, aby lidé méli k dispozici
védecky podlozené ndvody a doporuceni. Obecné vyzivové doporuceni pro béznou
populaci se nazyva pilvodnim anglickym ndzvem: Food-Based Dietary Guidelines
(FBDG). FBDG je vyzivové doporuceni postavené na zakladé skupin potravin, jenz by

m¢elo laikim ujasnit slozeni porce kazdodenniho stravovani.
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Zdrava vyziva ma sva pravidla. Hlavni mySlenkou téchto pravidel je, ze by pokrmy
mély byt pestré. Pestrosti je mozné dosdhnout kombinaci potravin, protoze kazda potravina
obsahuje jen urcité Ziviny. Pfijem potravin by mél byt pfiméfeny a prospésny. Lidé

by se méli vyvarovat ultra zpracovanym potravinam. (Kukacka, 2009; Dvotakova, 2023)

Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je navrzena tak, aby byla snadno srozumitelna a pouzitelna
pro lidi vSech vékovych skupin. Pokud se podaii naucit populaci, jak spravné pouzivat tuto
pyramidu pfi sestavovani jidelnicku, miZe to vyrazné pfispét ke zvySeni nutricni
gramotnosti. Vyssi Groven nutricni gramotnosti vede k tomu, ze lidé budou rozumét tomu,
jaké potraviny a v jakém mnozstvi by méli konzumovat, aby si udrzeli pevné zdravi. Je to
jednoduchy, ale efektivni ndstroj, ktery mize mit vyznamny dopad na celkové zdravi

populace, pokud bude spravné pouzivan a podporovan. (Kukacka, 2009; Dvorakova, 2023)
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Potravinovi pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky

Pyramida Ministerstva zdravotnictvi vznikla uz v roce 2005. I ptesto, ze se zdravy
zivotni styl stale vyviji, tak je povaZovana za oficidlni vyzivové doporuceni. Preferované
skupiny potravin lze nalézt v jednotlivych patrech pyramidy. Spolu s pyramidou
na obrazku je mozné vidét doporucené porce jednotlivych skupin potravin i s definici
porce. Déle je v této potravinové pyramidé znazornén pohyb za pomoci obrazkt postavy,
jenz ptipominaji, Ze pohyb je také diilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. (Kukacka,

2009; Dvotakova, 2023)

Obrazek 1 Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce - 1 jablko, pomeran & bandn (100g), miska jahod,
rybizu & boriivek, sklenice nefedéné ovocné stivy

Obilniny, ryie, téstoviny, pedivo

Jedna porce ~ 1 krajic chleba (60g), 1 rohlfk & houska, 1 miska
ovesnyjch vioéek nebo miisli, 1 kopeéek vafené ryze & vafenych
téstovin (125g)

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Miéko, mlééné virobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driibez, vejce, luiténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci

Zdroj: szu.cz
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Neoficialni varianta ¢eské potravinové pyramidy

Vedle oficialni potravinové pyramidy Ministerstva zdravotnictvi existuje také
neoficidlni varianta potravinové pyramidy vydana spolkem ,,Forum zdravé vyzivy“ (FZV)
v roce 2013. Oproti pyramidé Ministerstva zdravotnictvi je tato pyramida rozdélena kromé
jin¢ho 1 na potraviny ,,nejvhodnéjsi“ a ,,méné vhodné*. Krom¢ dalSich mensich rozdila
mezi oficidlni a neoficidlni pyramidou je nejvétsi rozdil ten, Ze pyramida Ministerstva
zdravotnictvi nedavd dlraz na pitny rezim, zatimco pyramida Foéra zdravé vyzivy,

vyjadfuje nutnost pitného rezimu sklenici vody. (Kukacka, 2009; Dvotakova, 2023)

FZV timto zptisobem poukazuje na mylné informace o vyzivé, které se Casto Sifi
prostfednictvim socialnich siti. Potravinova pyramida slouzi jako piiklad spravného
stravovani. Ceska potravinova pyramida je grafické znazornéni, které zrcadli soudasna
odborné doporuceni tykajici se vyzivy. (Pyramida FZV, 2013)

Obrazek 2 Neoficialni varianta potravinové pyramidy

Ceska potravinova pyramida

Zdroj: fzv.cz
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Potravinova pyramida pro déti
V ramci projektu ,,Pohyb a vyziva“ vznikla vyzivova pyramida uréena prevazné

pro déti prvniho stupné zakladnich $kol. Vzhledem k tomu, ze vyziva (ani pohyb) déti neni
dostacujici a vzristd pocet déti s obezitou ¢i dalSim zdravotnim oslabenim, tak si tato
skupina vyslouzila vlastni vyzivovou pyramidu. Pyramida pro déti je na rozdil od té
oficidlni nazorn€j§i a pochopitelnéjsi. Jednotlivd patra zndzoriiuji i1 pocet porci
zakreslenych potravin. Je mozné si v§imnout 1 tzv. zakeiné kostky obsahujici potraviny
a napoje plné cukru, soli a dalSich pfidanych latek (napf.: sladkosti, limonady, aj.).
(Kukacka, 2009; Dvotakova, 2023; Prochazkova, 2021)

Obrdzek 3 Neoficialni varianta potravinové pyramidy
D Iﬂil.-lji 2hsacy hygiery Dodrzuji pitny rezim
’ |J. PESTJEDSIMW NIl PRIMERENOST ik o iprav potrain a piji predevsim
Vybirdmsi pestrou str Neprejid4m se a snim denné (omyvam ovoce a zeleninu), vodu.
& vsel:h pater Pj_u@rmdy alespori 5 porci ovoce tak béhem jejich
Wiy pm st azeleniny (porce je velkd konzumace.
jako moje past).
V. PRAVDIVOST

Vyuzivim ziskané znalosti
|. PRAVIDELNOST ovjivé pri hodnoceni své

Pravidelné se stravuji, stravy a ve svém

jim & jidel denné, mezi
hlavnimi jidly se snazim
nepojidat.

stravovani.

Zdroj: pav.rvp.cz
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Zdravy talif

Jak nazev napovidd, jedna se o vyzivové doporuceni situovano do tvaru talife.
Velikosti jednotlivych ¢asti se rovnaji jejich poméru. Zdravy talit oproti vyzivové
pyramidé odpovidd novéjsim poznatkiim, navrhuje jednoducha a funk&ni doporuceni.
Zdiraziuje dilezitost piijmu zeleniny i ovoce. Zdravy talif doporucuje konzumovat hlavné

ptirozené potraviny diky obsahu zivin. (Dvotakova, 2023; Dvotak, 2022)

Slimakova nesouhlasi s vyzivovou pyramidou a ptiklani se k vyZivovym doporucenim
prostfednictvim Zdravého talife. Podle jejiho nazoru lidem chybi vlaknina, mineralni latky
a vitaminy, které se nachazeji pfedevSim v zeleniné a ovoci, které znazoriiuje v jedné
poloving talife. Dale doporucuje konzumaci obilovin, bilkovin a zdravych tukd (avokado,
ofechy). Toto jsou jeji vyzivova doporuceni, kterd graficky znazornila ve Zdravém talifi,
nebot’ potravinova pyramida je dle nazoru Slimakové zastarald. (Slimékova, 2022)

Obrazek 4 Zdravy talir

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
piijmu potravin. €im vice rozmanité
zeleniny upravené na rlizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou
Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivnéjsi je jist
sezénni ovoce riiznjch
druhil a barev. Pifjem ovoce

 Telatiny |

Tekutiny jsou nejlepdi
v podobé ¢isté vody
a neslazenych &aji.
Slazené nédpoje a taje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep&f v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlotky, Zitné kviskové
chleby &i divoka ryZe. DiileZité je omezovat
pojidani virobki z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec &i masa. V&tsiné z nas prospiva
vy$3i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

 Zivotni sty |

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokélni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotn&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové
upravené tuky a oleje.

Zdroj: margit.cz
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5 Pohybova aktivita

JiZz od narozeni jsou pohybové aktivity diilezité v somatickém 1 psychickém vyvoji
Clovéka béhem celého jeho zivota. V dnesni dobé je obvyklé, Zze si déti a dospivajici
osvojuji Zivotni styl v jehoz Cele figuruji mobilni telefony, pocitacové hry aj. Tyto aspekty
dnesniho svéta odvraci mladsi generaci od reality a nabyvani Zivotnich zkusenosti. K tomu

se jejich strava sklada z jidel rychlého obcerstveni a slazenych népojt.

Nejvétsim rizikem pro déti a dospivajici je zvySena pohybova inaktivita, coz
znamena, Ze se jedinec vyhyba pohybu. Piikladem vyhybani se pohybu je i to, kdyz si
rad¢ji pockaji n¢kolik minut na méstsky autobus pii cesté ze Skoly, nez aby Cas vénovali

prochazce domt.

Mezi zdravotni rizika nedostatku pohybové aktivity patfi jednoznacné obezita,
hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, osteopordza, chronické poruchy pohybového
a opérné¢ho aparatu aj. I pfesto, ze jsou rizika ve spoleCnosti znama, tak se pocet lidi

uptednostiiujici sedavy zplisob zivota zvySuje.

Do kondice se lze dostat pouze pravidelnou fyzickou aktivitou, ktera pfispiva
1 k duSevnimu zdravi (zlepSeni spanku, sniZeni ptiznakli deprese atd.). Pravidelnosti
se rozumi zafazeni fyzické aktivity trikrat tydné do denniho rezimu. Fyzicka aktivita hraje
vyznamnou roli pfi regulaci hmotnosti a posilovani imunity. Existuje mnoho zpiisobt,
jak se dostat do kondice a posilit zdravi (cviceni, sporty, aj.). WHO obecné doporucuje

alespon 60 minut fyzické aktivity denné. (Schlegel, 2023; Novotny, 2023; Sekot, 2015)

5.1 Pohybova aktivita u déti
Fakt, ze pohybova aktivita v détském veku je dulezitd, je velice zndmy vSem.
Divodem neni vyplnéni volného cCasu, ale spravny vyvoj pohybového ustroji,
kardiovaskularniho systému a centralni nervové soustavy. Bezesporu je pohybova aktivita
diilezitd pti ziskavani navyki a discipliny. Zaroven si déti buduji pozitivni vztah k pohybu.
Kli¢em ke spravnému vyvoji pohybového Ustroji je urcité spravné vybrana aktivita,
jez povede jedince k celkovému zlepSeni kondice, ale 1 ke zkvalitnéni pohybu. Hlavnim

cilem by neméla byt jen kvantita (kolik klikti jedinec zvladne, kolik toho ub&éhne apod.),

ale urcité je dulezita kvalita provadénych cvika.
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Spolecnost hovoii o tom, ze posilovani u déti zastavuje rist. Silové tréninky nejsou
uréeny jen k rozvoji sily, ale pfevazné buduji spravny pohyb. Rodice se stile ptiklani
k tomu, Ze silové tréninky naruSuji rast svalii. Toto tvrzeni ale neni podloZeno védeckymi

ditkazy. Dokonce WHO silové tréninky oznacuje za piijatelnou pohybovou aktivitu.

At uz se déti vénuji jakékoliv formé pohybové aktivity, je podstatné dodrzovat
regeneraci. Cas regenerace zavisi na zpisobu fyzické zatéze. 1 kdyz déti maji rychlejsi
regeneracni schopnosti, tak jsou ¢asto pfepindni ¢astymi a zdlouhavymi tréninky. (Kfivan,

2024)

Dle studie HBSC z roku 2020 bylo zjisténo, ze déti jsou obecné aktivni a vétSina
z nich je zapojena do sportovnich klubi a krouzkl, kde se vénuji riznym sportovnim
aktivitdim. Tato zjiSténi naznacuji, Ze sport hraje dulezitou roli v zivotech mnoha déti.
I kdyz se Zaci vénuji sportu, neznamena to, ze dodrzuji 60 minut fyzické aktivity denné,

jak doporucuje Svétova zdravotnickd organizace (WHO).

Dale bylo zjisténo, Ze ti, ktefi se ti€astni sportovnich aktivit, byvaji aktivni pfevazné
jen v dny, kdy maji naplanovany trénink. VétSina déti ma tréninky piiblizné trikrat tydné,
ale ve zbyvajicich dnech tydne se mnoho z nich nevénuje zadné dalsi fyzické aktivité.

Podle vysledki studie HBSC splituje doporucenou dobu fyzické aktivity podle
WHO pouze jedna pétina z celkového poctu 13 000 déti. Jinymi slovy, ptiblizné 20 % déti

dosahuje pozadované denni davky pohybu.

Z téchto udajt vyplyva, ze 1 kdyz je zapojeni déti do sportovnich klubli a krouzkt
pozitivnim trendem, stale existuje znacny prostor pro zlepsSeni v oblasti denniho pohybu.

(Déti se hybou a sportuji. Bohuzel to ale nestaci., 2020)

5.2 CrossFit

CrossFit je pomérné mlady fitness program oficialn¢ stvofeny v roce 2000 Gregem
Glassmanem. Jedna se o program komplexné rozvijejici vSechny fyzické dovednosti
jedince (sila, kardiovaskularni a respiracni vytrvalost, vykon, rychlost, vytrvalost, hbitost,

rovnovaha, flexibilita, koordinace aj.) za vysoké intenzity.
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CrossFit nepodporuje jednostranné tréninky, ale naopak se jeho lekce skladaji
z konstantn¢ se ménicich cvikil, jenz kazdého pfipravi na jakoukoliv fyzickou zatéz.

Mezi hlavni pohybové slozky se fadi atletika, gymnastika a vzpirani.

S CrossFitem muze zacit kdokoliv, bez ohledu na to, jestli je vrcholovy sportovec
a ani nezalezi na véku. VSechny cviky jsou upravitelné tak, aby vyhovovaly kazdému
jedinci a jeho fyzické zdatnosti. Tento sport je zaméfeny na skupinové lekce umoznujici
zdravou soutéZivou motivaci a vzajemné pratelské podnécovani ke cvifeni €i lepSim

vykontim. (Speedy Publishing LLC, 2015; Petrik, 2016; Skolkova, 2016)

5.2.1 Trénink

Kazdy plan tréninku je peclivé sestavovan proSkolenymi trenéry. Cvicici jsou
s planem sezndmeni hned na zacatku lekce. Spravné napldnovany trénink by meél byt
sloZzen z urcitych struktur, mezi néz patii: zahiati, rozcviceni, silova cast, trénink dne
(workout of the day — WOD) a nakonec protazeni. Zahtatim se podporuje ¢innost dychaci
soustavy a srdce pro dal$i zatizeni. Rozcviceni slouzi k priprave urcité ¢asti téla na zakladé
nasledujiciho tréninku. Treti ¢ast je zaméfena na silovou ¢ast nebo se vénuje technice
cvikd, které jsou obsaZzeny v dennim tréninku. Hlavni struktura CrossFitu je WOD. Je to
plan cvikl utvofeny na dany den zapojujici cviky od veslovani az po angli¢aky. Z toho
vyplyva,ze CrossFit se vénuje nejen cviklim na strojich, cviklim s pouzitim jinych nastroj,
ale 1 cvikiim s vlastni vahou. Posledni, a také dilezitou casti, je protazeni slouzici

k regeneraci.

Vzhledem k tomu, Ze CrossFit je americka licence, tak neni divu, Ze vSechny typy
tréninkd a cviky maji anglicky nazev. Typy tréninkti: AMRAP, EMOM, 1RM, Ladder,
Chipper.

As many rounds as possible neboli AMRAP je typ tréninku, pfi kterém je
vyzadovano odcvicit co nejvice kol v ur€itém case. Napt. jedno kolo se sklada z veslovani

na 7 kalorii, 10 klikti. Casové omezeni je 7 minut. V tomto p¥ipadé tikolem cvi¢iciho je

zvladnout co nejvice kol v 7 minutéach.

Every minute of the minute neboli EMOM je dalsi typicky trénink, jehoz cilem

je provést urité cviky béhem jedné minuty v daném intervalu. Napti.:. EMOM 6,
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10 ptitahii na hrazd¢€. Toto znamena, Ze Casovy interval je 6 minut a dany cvik je 10 ptfitaht
na hrazdé. Ukolem cvi¢iciho je zvladnout 10 pFitahi do jedné minuty. Ve chvili, kdy to
stihne do 60 s, tak ma pauzu a pokracuje az se zacatkem dal§i minuty. Takto se cviceni

opakuje 6x, jelikoz interval je 6 minut.

One rep maximum (1RM) je trénink, v némz se zahrnuji cviky s maximalni vahou

o jednom opakovani. Napt.: zadni diepy s ¢inkou, ptedni diepy s ¢inkou, aj.
Ladder je trénink, v némz se postupné ubira ¢i naopak pfibird vaha nakladu.

Chipper je typ dlouhého tréninku naplnéného mnoha cviky a mnoha opakovanim.
(Speedy Publishing LLC, 2015; Petrik, 2016; CrossFit workouts to try in your next gym
session, 2022)

5.2.2 CrossFit a déti

Ve svéte, ale uz i v Ceské republice, se zacind otevirat moznost trénovani Crossfitu
détem. Jeff Martin je zakladatelem détského Crossfitu. Jeho mysSlenka je propojit
posilovani se zdbavou pro vSechny déti ve vékovém rozmezi 3-18 let. V rdmci Crossfitu
pro déti jsou déti déleny do cCtyt tiid podle véku — predSkolni (3-5let), zakladni (5-12let),
predteenagerska (10-12let) a teenageti (12-18let). Cviky jsou obménovany a upravovany

tak, aby byly vhodné pro vSechny.

Pro déti je Crossfit vhodny, protoze si osvoji spravné pohybové navyky a budou
pohyboveé aktivni. AvSak jako pti kazdém sportu existuji n¢jaka rizika, a proto je zapotiebi,
aby kvalifikovani trenéfi dbali na spravnost provadénych cvikli a jejich intenzitu. Dé&ti
se uci, jak spravné délat diepy ¢i mrtvy tah a mnoho dalSich cvikl s vlastni vahou nebo
vybavenim k tomu uréenym pro danou vékovou tfidu. (What is CrossFit kids?; 2023;

Bornik, 2014)
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6 Nezdravé navyky

6.1 Energetické napoje
Nad deset procent déti ve véku 13-15 let spotfebuje minimaln¢ dva energetické
napoje tydné. Dokonce tii procenta déti po celé republice konzumuje energeticky napoj

kazdy den. Tento fakt dokazuje vyzkum HBSC.

Byznys energetickych napojii se rozsifuje a jen v Ceské republice se vydélek
pohybuje v tadech miliard korun. S propagaci téchto népoji roste popularita u téch

nejmladsich.

Znacka nového energetické napoje Prime je trend soucasnosti. Prime jakoZto
znacka dvou vlivnych influencerti zndmych po celém svété ma pasobivy marketing a stal
se trendem pievazné u mlad$i generace. Velky uspéch sklidila firma s energetickou
variantou napoje, ,,Energy* (355ml). Oproti ostatnim energetickym népojim, jako je Red
Bull nebo Monster Energy, Prime Energy obsahuje témét dvojnasobek kofeinu — 200mg.
Obsahuje 1 dalsi pfidané latky nebo nemalé mnozstvi cukru, ale problematicky je prave

kofein.

Dospéli vyuzivaji kofeinové napoje, protoze zvysuji pozornost a snizuji potifebu
spanku. Ale pro déti ¢i dospivajici je spanek nesmirné dualezity. Jakmile dojde k jeho,
naruSeni nastdvaji komplikace a ovliviiuje to negativné jejich mentalni a fyzicky vyvoj.
Mohou je postihnout 1 jiné¢ dals$i neptijemnosti jako je bolest hlavy, bficha az nechut’ jist,

podrazdénost, uzkost, zvySovani krevniho tlaku i srde¢ni arytmie aj.

U zdravych dospélych neni piijem kofeinu problematicky, naproti tomu u déti
a dospivajicich uz mize problematicky byt. Celodenni pfijem kofeinu u déti by nemél
piesahovat 3mg/kg vahy ditéte. Napt. 14leté dité s vahou 50 kg by nemélo ptresahnout
150mg kofeinu/den. (Stuparic, 2023)

6.2 Prejidani
Nadmérny piijem energie a jeho nedostateCny vydej vede k nadvéze a obezité.
Nadvaha se definuje jako nadbytek télesné hmotnosti. Obezita se definuje jako nadmérné

hromadéni tukové tkané.
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Dle WHO je na celém svéte 1,1 miliardy dospélych jedincii s nadvéhou
nebo obezitou. K tomu ale roste pocet déti s nadvahou nebo obezitou — jedna se okolo
118 miliond déti. I v Ceské republice pocet déti s ddtskou obezitou roste. Studie Ceské
obezitologické spolecnosti z roku 2005 ukazuje, ze nadvahu nebo obezitu ma 20 % déti

ve véku 6-12 let. Déti s nadvahou nebo obezitou ve véku 13-17 let je 11 %.

Nova data vyzkumu spolecnosti HBSC z roku 2018, ktera zkoumad ceské déti ve
véku 11-15 let, ukazuji, Ze nadvahu ¢i obezitu maji nejcastéji chlapci. Zajimavé je, Ze

nejméné déti s obezitou je v Praze, a naopak nejvice déti je v Usteckém kraji.

Aby bylo mozné¢ zjistit stupeil nadvahy a obezity pouziva se tzv. Body Mass Index
(dale jen BMI). Vypocet BMI je jednoduchy, pocitd se z poméru télesné hmotnosti
v kilogramech a druhé mocniny vysky v metrech jedince. (Machov4, 2015, Pastucha, 2011;

Ceské déti ptibiraji. Pétina z nich ma problém s hmotnosti., 2019)

Tabulka 1 BMI hodnoty
Hodnota BMI Mira obezity
18,5 a méné niz$i hmotnost, podvaha
18,6-25 normalni hmotnost
25,1-30 nadvaha
30,1-35 obezita 1. stupné (mirna otylost)
35,1-40 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
> 40 obezita 3. stupné (maligni, morbidni otylost)

Zdroj: Machova, 2015

6.3 Vapovani

Koufeni klasickych cigaret jiz v dneSni dobé neni popularni. Je potvrzeno,
ze se procento détskych kutdki v poslednich letech snizilo, avSak je nutno dodat, Ze se déti
zacaly vénovat jinému trendu a tim je koufeni elektronickych cigaret, hojné vyuzivané
k tzv. vapovani. Elektronické cigarety neobsahuji tabak, ale jeho podstata stoji na zahtivani

tekutiny s obsahem nikotinu. Nejznaméjsi znackou je Elf Bar nabizejici mnoho sladkych
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ovocnych pfichuti. Elektronické cigarety mohou pomoct kurakiim tabakovych cigaret
ptestat koufit, ale nedoporucuji se détem, protoze i elektronické cigarety vedou k zavislosti

na nikotinu. Zaroven vdechovani jakéhokoliv koute vede k poskozeni plic.

Vyzkum zroku 2022 od Health Behaviour in School-aged Children mél
14.588 respondentli ve véku 11-15 let z 246 Ceskych Skol. Z celkového poctu respondenta
19 % déti uvedlo, Ze uz n€kdy zkusilo koufit z elektronické cigarety. Je vhodné zminit,

ze vétSina déti uzivajici elektronické cigarety, uziva i klasické tabakové cigarety.

A pro¢ déti uzivaji nikotin? Jednim z divodil je silny marketing na socidlnich
sitich, jenz ovliviiuje déti ke koupi nikotinovych alternativ. Dal§im divodem je Sifeni
mytu, Ze nikotin pomahé zhubnout, kterym véti zejména divky. Jinym diivodem je potieba
vykonosti nebo soustfedéni. (Méné piji a koufi. Déti ale objevily vaping a holduji

energetickym napojim., 2024; Kralikova, 2023)
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7 Spanek

Klicovymi aspekty lidského zdravi jsou zdrava strava a pravidelny pohyb,
ale bezprostfedné k tomu patii i kvalitni spanek. Béhem spanku télo vylucuje chemické
latky (serotonin a dopamin), které¢ piispivaji k dobré nalad€, zvySené motivaci a lepsi
koncentraci. Kvalitni spanek pozitivné ovliviiuje psychické i fyzické zdravi. Behem spanku
dochazi k regeneraci téla, obnové imunitniho systému, nervového systému, svalového

a kosterniho systému a;.

Opakem spanku je stav bdélosti. Jedinec béhem tohoto stavu je plné pii védomi
a vykonava kazdodenni Cinnosti (stravuje se, pracuje, pije apod.). Spanek a bd¢lost

se béhem celého zivota stfidaji. (Walker, 2018; Nevsimalova, 2020)

Béhem spanku se jedincec setkdava se dvéma hlavnimi fazemi spanku: REM spanek
(rapid eye movement) a non-REM (non rapid eye movement). REM spéanek
je charakterizovan vysokou mozkovou aktivitou jako pii stavu bdélosti, béhem niz mozek
zpracovava a ukladd do pamcéti informace ziskané béhem dne doprovazeny snénim.
Non-REM spanek, naopak, zahrnuje hluboky spanek, ktery je klic¢ovy pro celkovou

regeneraci organismu a miiZe trvat 30 minut az dvé hodiny. (Dvorak, 2022)

7.1 DEéti a spanek

Centers For Disease Control and Prevention (CDC) doporucuje détem ve véku
6-12 let spat 9-12 hodin kazdy den. Star$im détem a dospivajicim ve véku 13-18 je
doporuceno, aby spaly denn¢ 8-10 hodin.

Podle vyzkumu HBSC trpi déti nedostatkem spanku. Minimalné 40 % déti starSiho
Skolniho veéku (véku 11-15 let) nespi dostate¢né dlouho. Hlavnimi diivody, pro¢ déti spi
malo, jsou: Cas traveny pied obrazovkami a brzké vstavani do Skoly. Nedostatecny spanek

muze vést k obezit¢ a tzv. socidlnimu jet lagu.

Socidlni jet lag je stav, kdy nejsou biologické potieby jedince napliovany kviili
nesouladu mezi vnitinim biologickym rytmem a socidlnimi pozadavky. Jet lag se pozna
tak, ze déti chodi pozdé€ spat, vstavaji brzy kvili Skole a nedodrzuji dostateny spanek,
ktery potom dohanéji o vikendu. O vikendech déti spi az o 2 hodiny déle. Tyto rozdily

negativné ovliviiuji zdravi a dal$imi nésledky je nedostatek energie a zvySena unava.
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Nedostateény spanek ma i jiné nezadouci dopady na jejich zdravi. Castg&ji trpi t&lesnymi
a psychickymi problémy a projevuji se bolesti hlavy nebo podrdzdénosti. Mohou mit
i §patné stravovaci navyky (piti energetickych napojti, vynechavani snidani apod.). (Ceské

déti nespi. S nedostateCnym spankem souvisi také obezita nebo tzv. socialni jet lag., 2021)
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PRAKTICKA CAST

8 Podpora zdravi ze strany Skoly

Vramci vyzkumu bylo provedeno dotaznikové Setieni s zaky Zakladni Skoly
T. G. Masaryka v Milovicich, kterd méa bohatou historii od svého zaloZeni v roce 1860.
V soucasné dobé¢ je teditelkou této Skoly Mgr. Lada Flachsova. Kromé vyuky se Skola
aktivné vénuje dal§im aktivitdm, projektim a programiim, které obohacuji znalosti zak.

Tato bakaldiska prace je zaméfena na téma zdravého Zivotniho stylu, a z toho
diivodu je dilezité zdiraznit, Ze Zékladni Skola T. G. Masaryka se zabyva projekty
a programy zamétené na podporu zdravi svych zakl. Tyto aktivity posiluji povédomi zaka
o dulezitosti zdravého Zivotniho stylu. A proto je vhodné nékteré vybrané aktivity zde

zminit. (Flachsova, 2023)

8.1 Zdrava pétka

Zdrava pétka je celorepublikovy program zaméteny na zdravy zivotni styl, pfevazné
se vénuje zdravé straveé. Program je uréeny pro zakladni a matefské Skoly. Lektofi
programu predstavuji zdkim zdsady zdravé stravy zdbavnou formou. Cilem projektu je
motivace zakid k pfijeti zdravého Zivotniho stylu vcetné spravnych stravovacich navyki.
Program se realizuje od roku 2004 spolecnosti Albert a je vSem skolam poskytovan zdarma

nada¢nim fondem Albert.
Vzdélavaci program nabizi pét vyukovych programi:

e pro zaky 1. — 2. tiidy je vhodny program Skola zdravé 5,
e pro zéky 3. — 5. tfidy je urCeny program Nakupovani se Zdravou 5,
e pro zaky druhého stupné je program Party se Zdravou 5,

e pro déti v matefskych Skolach (od 4 let) je urcen program Lednice zdravé 5.
Program pro zakladni skoly trva dvé vyucovaci hodiny.

Party se zdravou 5 je program urCeny pro zaky druhého stupné zakladni Skoly.
Vzdélavaci program je rozdélen na dvé €asti, na cast teoretickou a praktickou. Béhem

teoretické Casti si Zaci rozsifi znalosti ohledn€ zdravého Zivotniho stylu. V ¢asti praktické
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si déti pfipravi 3 zdravé svaCiny pod vedenim lektora. Zaroven se dozvi spoustu

zajimavych tipt k vateni ¢i tvorbé€ jidelnicku. (Vyukové programy)

8.2 Ovoce a zelenina do $kol, mléko do Skol

Ovoce a zelenina do $kol je program Evropské Unie. V Ceské republice je
realizovan od Skolniho roku 2009/2010. Cilem programu je zvySit spotifebu ovoce
a zeleniny a zaroven bojovat proti détské obezité. Program je urceny pro zaky zakladnich
$kol. Zaktm je dodavano Eerstvé ovoce a zelenina zdarma. Dalsimi produkty mohou byt
1 100% ovocné ¢i zeleninové presnidavky a Stavy. V programu nejsou povoleny produkty

obsahujici pfidany cukr, sladila, tuky a siil. (Ovoce a zelenina do $kol v CR)

Mléko do skol je program, ktery je realizovan od Skolniho roku 2017/2018
a je spolecné s programem Ovoce a zelenina do kol souc¢asti Skolniho projektu. Program
je uréen pro zaky prvniho stupné zakladni 8koly. Zaci maji pravidelné dodavky &erstvého
neochucené¢ho mléka i neochucenych mlécnych vyrobkii. Dodavka mléka a mlécnych
vyrobkili motivuje déti k jejich zvySené konzumaci. Mléko a mlééné vyrobky jsou plné

véapniku a dalSich vitamini. Cilem programu je snizit deficit vapniku u déti.

Cilem Skolniho projektu je vést zaky ke spravnym stravovacim navykim pomoci
bezplatnych dodavek ovoce, zeleniny, mléka a mlécnych vyrobkl do skol. K tomu se vaze
1 doprovodné vzdélavaci opatieni, diky kterému zvysi ponéti zakti o zemédélské vyrobe.

(Mléko do skol)

8.3 Semiramis

Semiramis je dlouholetd organizace, ktera se specializuje na prevenci rizikového
chovani a vzdélavani. Zamétuje se na poskytovani profesionalni intervence a poradenstvi
Skolam v oblasti primarni prevence rizikového chovani. Organizace realizuje dlouhodobé
programy specifické primarni prevence, metodické aktivity a poradenstvi, ¢imz se snaZzi
piedchazet problémim spojenym s rizikovym chovanim u déti. Cilem téchto programii
je ptedat zakiim znalosti, dovednosti a postoje, které napomdhaji eliminovat projevy

rizikového chovani ve spolecnosti a podporuji zdravy zivotni styl.

Preventivni Cinnost organizace zahrnuje snahu pfedchazet riznym formam

rizikového chovani, jako je uzivani navykovych latek ¢i rizikové sexudlni chovani.
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Semiramis poskytuje détem pravdivé a objektivni informace o riznych formach rizikového

chovani a u¢i je, jak se v téchto situacich orientovat a vytvaret k nim odpovédny postoj.

Dtlezitou soucasti jejich prace je také informovani pedagogl o formach a dusledcich
rizikového chovani, pti¢emz se snazi odbouravat pretrvavajici myty a nespravné piedstavy.
Kromé¢ toho organizace pomaha zakiim rozvijet socialni dovednosti, podporuje jejich
zdravé sebevédomi, sebepfijeti a individualitu. SnaZi se vytvaret prostiedi, kde se zaci citi
bezpecné a podporovani, coz je klicové pro jejich osobni a socidlni rozvoj. Diky témto
komplexnim pfistupim a aktivitdim prispivd Semiramis k vytvafeni zdravéjsi
a zodpovédnéjsi spolecnosti, kde jsou déti 1épe ptipraveny celit riznym zivotnim vyzvam

a rizikiim. (Zékladni informace)

8.4 Den zdravi

Skola T. G. M v Milovicich uspofadala udalost nazvanou Den zdravi, ktera byla
zamétena na propagaci zdravého zivotniho stylu mezi zaky. Cilem tohoto projektu bylo
informovat zaky o dulezitosti zdravého Zivotniho stylu, ale také je aktivné zapojit

do riiznych praktickych aktivit, které jim mély pfiblizit principy zdravého zivotniho stylu.

Hlavnim bodem programu byla névstéva zkuSené nutricni terapeutky, kterd stravila
cely den s zdky. Béhem celého dne se s détmi podrobné vénovala vSem klicovym
aspektim zdravého zivotniho stylu. S odbornosti vysvétlovala dilezitost vyvazené stravy,

pravidelného pohybu a dalSich faktord, které ptispivaji k celkovému zdravi.

V prvni ¢asti dne se zaci seznamili s teorii. Nutricni terapeutka prezentovala
zakladni informace o rtznych potravinovych skupindch, vyznamu vitamind, minerald
a doporucenych dennich davkach zivin. Diskutovalo se také o rizicich spojenych
s nezdravymi stravovacimi ndvyky a o tom, jaké negativni dopady mohou mit na télo

dlouhodobé¢ $patné stravovaci navyky.

Nasledné se program piesunul k tématu pohybu a fyzické aktivity. Terapeutka
vysvétlila, jak dulezity je pravidelny pohyb pro udrzeni dobrého zdravi, a diskutovala
riizné formy fyzickych aktivit vhodnych pro riizné vékové skupiny. Zaci se dozvédéli
o vyhodach, které pfinasi sportovani a aktivni Zivotni styl, jako je lepsi fyzickd kondice,

posileni imunitniho systému a zlepseni nalady.
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Den zdravi byl navrZzen tak, aby nebyl jen o teorii, ale také o praktickych
zkuSenostech, proto se terapeutka spole¢né se zaky pustila do piipravy zdravého jidla.
Tento prakticky blok byl velmi interaktivni a Zaci si mohli vyzkouset, jak pfipravit chutné
a vyzivné pokrmy z Cerstvych a zdravych surovin. Tento proces jim ukézal, ze zdravé

vafeni mize byt nejen jednoduché, ale 1 zabavné a kreativni.

Béhem pftipravy jidla se Zaci ucili nejen o spravnych kulindiskych technikéch,
ale také o vyznamu jednotlivych ingredienci, jejich nutriéni hodnoté a zplsobech,

jak je zaclenit do kazdodenniho jidelnicku.

Zavérecna Cast Dne zdravi byla vénovana reflexi a diskusi. Zaci méli prostor
polozit otazky nutri¢ni terapeutce a diskutovat o tom, co se bé¢hem dne naucili. Tato
interakce byla velmi pfinosnd, protoZe umoznila détem hloubéji pochopit probirana témata

a ziskat odpovédi na své konkrétni dotazy.

Cely Den zdravi byl velice uspéSny a mél pozitivni ohlas jak mezi zaky, tak mezi
uciteli. Zaci si nejen rozsitili své védomosti o zdravém zivotnim stylu, ale také si osvojili

praktické dovednosti, které mohou vyuzit ve svém kazdodennim Zivoté. (Flachsova, 2023)

8.5 Kurzy
Zakladni skola T. G. M. v Milovicich mimo jiné¢ potfadda i kurzy zameétené
na pohybové aktivity. Mezi né€ patii naptiklad cyklisticky kurz, béhem n¢hoz zaci vyrazeji

na vylet na kolech. Dale je nabizen vodacky kurz, béhem néhoz Zaci sjizd&ji feky v Ceské

------

rrrrrr

lyZovani. V ramci tohoto kurzu si zaci vyzkousi i vylet na bézkadch. Kromé téchto kurzi

Skola organizuje i turistické kurzy plné vylett.

Timto zplsobem Skola podporuje u déti aktivni pohyb a utvaii zdravé pohybové

navyky. (Flachsova, 2023)
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9 Vyzkumné Setieni

Prakticka ¢ast bakalarské prace se zabyva vyzkumnym Setfenim zamétenym na zdravy
zivotni styl zdkd vybrané zdkladni Skoly. Vybranou S$kolou je zakladni skola
ve StiedoCeském kraji, jednd se o zakladni Skolu T. G. Masaryka v Milovicich. Vyzkum
byl proveden prostfednictvim dotaznikového Setfeni, jehoz se ucastnilo 132 respondent

ve véku od 11 do 15 let, jedna se tedy o zdky druhého stupné (6.-9. tfida).

Dotaznik pfevazné obsahoval uzaviené otazky, které umoznily rychlé a snadné
vyhodnoceni odpovédi. Kromé uzavienych otdzek byly v dotazniku zastoupeny 1 otazky
oteviené, aby poskytly hlubsi a kvalitativni ndhled do postoji a povédomi 74kt o zdravém

vvvvvv

zdravého Zivotniho stylu u zakl vybrané zakladni Skoly.

Otazky v dotazniku byly zaméfeny na zakladni aspekty zdravého Zivotniho stylu,
mezi n€z patii: zdrava vyziva, pohyb, spanek a mimo jiné byla pfidana otazka na nezdravé

navyky.

Cilem vyzkumného Setfeni je ziskat souhrnny ptehled o tom, jaké maji zaci zdkladni
Skoly T. G. M. v Milovicich povédomi o zdravém Zivotnim stylu a jak k nému pfistupuyji.
Vysledky tohoto Setieni mohou poslouzit k zjisténi hlavnich problémt a nedostate¢nych
znalosti o zdravém Zivotnim stylu. Ziskané tidaje mohou byt vyuzity nejen ve Skolnim
prostiedi, ale mohou oslovit i rodic¢e, nebot’ také hraji velkou roli v utvareni zdravych
navykl svych déti. Vysledky vyzkumu mohou rovnéz piispét k celkovému povédomi

a postoji zaku ke zdravému zivotnimu stylu.

40



1. Otazka —,,Ma nezdrava/nevyvaZend strava vliv na nachylnost k nemocem?“

Graf 5  Otazka ,,Ma nezdrava/nevyvazena strava vliv na nachylnost k nemocem

Ma nezdrava/nevyvazena strava vliv na nachylnost k

nemocem?
Ano
Ne
18 % Nevim
18 %
64 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Prvni otdzka se zameétovala na to, zda Zaci védi, Ze nezdravd strava zvySuje
nachylnost ¢lovéka k nemocem. Vice nez polovina respondentii z celkového poctu,
konkrétné 64 % zakl, si je védoma toho, ze nezdravd a nevyvdzend strava ma vliv
na nachylnost k nemocem. DalSich 18 % zakt tomuto faktu nevéti a zbylych 18 % zakh
nezna odpovéd’ na tuto otazku.

Z vyse uvedeného je mozné¢ se domnivat, ze vEtsi Cast zaklh dba a nejspiSe
1 v budoucnu bude dbat na skladbu svého jidelnicku, aby jejich strava byla vyvéazena a tim

zmen§ili riziko onemocnéni.
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2. Otazka —,,Slysel/a jsi nékdy o potravinové/vyZivové pyramideé?

Graf 6 Otazka ,,Slysel/a jsi nékdy o potravinové/vyzivové pyramide?

Slysel/a jsi nékdy o potravinové/vyZivové pyramidé?

11% Anom Ne

89 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Druhé otazka byla zaméfena na povédomi Zakl o potravinové/vyzivové pyramideé.
Ze vsech zékd 11 % nikdy neslySelo o potravinové pyramidé. Zbylych 89 % zaku jiz
o potravinové pyramid¢ nékdy slysSelo.

Z vysledkt druhé otazky je ziejmé, ze drtiva vétSina dotazovanych zakli ma ponéti

o potravinové pyramid¢ a je mozné se domnivat, Ze nejspiSe znaji jeji pravidla stravovani.
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3. Otazka — ,,Je pravda, Ze by twviij jidelnicek mél byt tvoren 7 50-60 % sacharidy,
z 15-25 % bilkovinami a 7 20-35% tuky?

Graf'7 Otdzka ,,Je pravda, Ze by tviyj jidelnicek mél byt tvoren z 50-60 % sacharidy, z 15-25 % bilkovinami a z 20-35 %
tuky?

Je pravda, Ze by tv(j jidelnicek mél byt tvoren
z 50-60 % sacharidy, z 15-25 % bilkovinami
az 20-35 % tuky?

Ano
34%
48 % Ne
Nevim
17 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tteti otazka méla zjistit, zda Zaci znaji spravny procentualni pomér zivin, kterym by
se méli tidit pii skladani svého jidelnicku. Ze vSech dotazovanych zaka 17 % nesouhlasi
s konzumaci mnozstvi sacharidi, bilkovin a tukli uvedenych v otazce. Naopak
s procentualnim uvedenym mnoZstvim souhlasi 34 % zaka. Zbylych 49 % tvofi Zaci,

kteti nevédi kolik procent Zivin by méli zaradit do svého jidelnicku.

Z vysledki vyplyva, ze celkem 65 % zakd ze vSech dotazovanych nezna
procentualni zastoupeni zivin v dennim pfijmu a je pravdépodobné, ze tyto hodnoty ve své

stravé nezohlednuji.
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4. Otazka —,,Slysel/a jsi nekdy o Svétové zdravotnické organizaci? “

Graf8 Otazka ,,Slysel/a jsi nekdy o Svétové zdravotnické organizaci?

Slysel/a jsi nékdy o Svétové zdravotnické organizaci?

Ano
42 % Ne
58 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ve ctvrté otdzce bylo cilem zjistit, zda se Zaci uz n¢kdy setkali s ndzvem Svétova
zdravotnickd organizace. Z celkového poctu zakii je mozné z grafu vycist, ze vice
nez polovina, pfesnéji 58 % zaka, o Svétové organizaci nikdy neslySelo. Zbylych 42 %

zékl uvedlo, Ze se s nazvem Svétova zdravotnicka organizace v minulosti jiz setkalo.

Z vysledki plyne, Ze véEtsi procento zakli pravdépodobné vibec neznid Svétovou

zdravotnickou organizaci, ani jeji cile, programy ¢i doporuceni.
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5. Otazka —,,Hraje tvé okoli (rodina, pratelé) zdasadni roli pii vybéru jidla? “

Graf9  Otazka ,,Hraje tvé okoli (rodina, pratelé) zasadni roli pri vyberu jidla?

Hraje tvé okoli (rodina, pratelé) zasadni roli pfi vybéru
jidla?

Ano

40 %
Ne

60 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pata otazka méla zjistit, zda je vybér jidla zakd ovlivnén jejich okolim. Z celkového
poctu dotazovanych zakt 40 % uvedlo, Ze jejich okoli nehraje pti vybéru jidla Zadnou roli.
Naopak 60 % zaka je ovlivnéno svym okolim pii vybéru jidla.

Z tohoto zjisténi vyplyva, ze vétsSina zakl pii vybeéru jidla zohledituje nazory a vybér

potravin svého okoli — svych pratel a rodiny.
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6. Otazka — ,,Myslis si, Ze zdrava/vyvaZena strava pozitivné ovliviiuje tvou naladu
a energii?“
Graf' 10 Otazka ,, Myslis si, Ze zdravd/vyvazend strava pozitivné ovliviwuje tvou naladu a energii? *

Myslis si, Ze zdrava/vyvazena strava pozitivné ovliviiu-
je tvou ndladu a energii?

11% Ano
11% Ne

Nevim

79 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

V Sesté otazce bylo za ukol zjistit povédomi zakl o tom, zda zdrava strava pozitivné
ovliviiuje nadladu a energii. Ze vSech dotazovanych zaka 10 % nema informace o tom, Ze
by zdrava strava méla pozitivni vliv na jejich ndladu ¢i energii. DalSich 11 % Zakh uvedlo,
7ze odpoveéd neznd. VétSina zakl, konkrétné 79 %, veéfi, ze zdrava strava pozitivné

ovliviiyje jejich naladu a energii.

Z téchto zjisténych informaci je mozné se domnivat, Ze zaci upiednostiiuji

zdravou/vyvazenou stravu, aby se citili dobfe naladéni a méli vice energie.
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7. Otazka — ,,Napi§ alespori jednu potravinu, ktera je bohata na: bilkoviny,

sacharidy, tuky.

Cilem sedmé otazky bylo zjistit, zda Zaci znaji potraviny bohaté na dotazované
ziviny. Vzhledem k tomu, Ze otdzka byla oteviena, nebylo mozné tficet odpovédi pouzit,
jelikoz jejich informacni charakter byl nevypovidajici. Na tomto zaklad¢ byl celkovy pocet

validnich odpovédi snizen ve vyhodnoceni této otazky na 102.

Nejcastéji vybrand potravina bohatd na bilkoviny bylo maso, ddle mlé¢né vyrobky,
vejce, a dokonce ¢tyfi zaci jmenovali cvrcky nebo Cervy. Potraviny plné sacharidii jsou pro
zéky: bandny, ryze a brambory. Nejvyssi pocet zakli vybralo ofechy jako potravinu

bohatou na tuky.

Z otevienych odpovédi plyne, ze vétSina zZakli ma zakladni znalosti o jednotlivych
zivinach a jejich zastoupeni v potravindch. Dokonce je vidét, ze i mladé generaci se

do povédomi dostavaji tzv. potraviny budoucnosti jako cvréci nebo Cervy.
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8. Otazka —,,Slysel/a jsi nékdy o energetickém prijmu a energetickém vydeji? “

Graf 11 Otazka ,,Slysel/a jsi nékdy o energetickém prijmu a energetickém vydeji?

Slysel/a jsi nékdy o energetickém pfijmu a ener-
getickém vydeji?

33 % Ano

Ne

67 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka osma zjiStovala, zda Z4&ci znaji pojem energeticky pifijem a energeticky
vydej. Z celkového poctu zakd 33 % odpoveédélo, ze nikdy neslySelo o energetickém
piijmu ¢i vydeji. Zbyla procenta tvoii 67 % zaka, jenZ tento pojem uz nékdy slyseli.

Z odpovédi zaka je patrné, ze vetSina znad pojem energeticky pfijem a energeticky

vydej a je mozné, Ze je zohlediuji pii svych dennich aktivitach.
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9. Otazka — ,,Uved’ tviij béZny jidelnicek (jestliZe se stravujes ve Skolni jidelné,

uved’, co nejcastéji 7volis pii vybéru obéda) — snidané, obéd, svacina, veleie
Devata otazka byla zvolena jako oteviend, aby bylo mozné zjistit, jak se Zaci stravuji.

Vysledky prvni ¢asti ukazaly, ze vétSina zakli voli moznost nesnidat. Ti, ktefi se
rozhodli snidani nevynechavat, davaji casto ptednost pecivu anebo jogurtu. Tato

skute¢nost naznacuje, Ze mnoho zakl podcenuje dilezitost snidané v jejich veéku.

Vysledky casti druhé ukézaly, ze vyssi procento 74kl se stravuje ve Skolni jidelné,
coz vysoce ovlivituje jejich stravovaci navyky. Pfevazna cast zakd k obédu zvolila
téstoviny s omackou nebo maso s pfilohou, pfic¢emZ nejcastéji zvolenou ptilohou byly
brambory
a ryze. Pfekvapivym zjiSténim je, Ze jen malé mnozstvi zakl uvedlo zeleninu jako soucast

obéda, coz miize mit dopad na jejich stravovaci ndvyky a zdravi.

Ve tieti Casti bylo zjiSténo, ze Zaci k vecefi voli studenou variantu ve formé peciva
obohacenou pomazankou, Sunkou ¢i syrem, doplnéné zeleninou. Zbyli Zaci voli vecefi
podle toho, jaky maji vybér doma. Nejcastéji se jednd o podobny ne-li stejny pokrm jako

byl k obédu. Jen malé mnozstvi zakt zvolilo k veceti pokrm z rychlého obcerstveni.

Nejvice zaka voli k svaciné pfevazné ovoce ve forme jablka ¢i bananu. Dalsi svaciny
se skladaji opé€t z peciva se Sunkou a syrem nebo suSenky. Dvé desitky zakti nesvaci anebo

se jedna jen o pochutiny typu: chipsy, sladké cukrovinky.

Tyto vysledky ukazuji, Ze jsou Zéci pti vybéru jidla vyrazné ovlivnéni rodi¢i a Skolni
jidelnou. V¢étSina si uvédomuje dileZitost ovoce, avSak zeleniny konzumuji mensi

mnozstvi.

Bylo zjisténo, ze Zaci preferuji relativné zdravou stravu a jen malokdo z nich se
stravuje v rychlém obcerstveni nebo konzumuje nadmérné mnozstvi sladkosti, coz nam
ukazuje, ze se zaci vydavaji spravnym smérem zdravého stravovani a buduji si tak spravné

navyky i1 do budoucna. Celkové lze hodnotit jejich stravovaci navyky kladné.
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10. Otazka — ,Vyber, zda je tvrzeni pravdivé i nepravdivé: ,,Nadbytecny

energeticky prijem se ukladda do tuki. “

Graf' 12 Otazka ,,Vyber, zda je tvrzeni pravdivé ¢i nepravdivé: ,, Nadbytecny energeticky prijem se uklada do tukit.

Vyber, zda je tvrzeni pravdivé Ci nepravdivé: ,Nadby-
te¢ny energeticky prijem se uklada do tukd.”

Pravda
30 %
Nepravda
57 % Nevim
14 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Desata otazka byla zaméfena na znalost Zakad ohledné faktu, Ze nadbytecny
energeticky piijem se uklddad do tukl. Ze vSech dotazovanych zakti 14 % nesouhlasi
s timto tvrzenim. DalSich 29 % zak uvedlo, Ze nevi, zda je tvrzeni pravdivé nebo
nepravdivé. Vice nez polovina Zzakl, konkrétné 57 %, potvrdila, ze si je védoma

pravdivosti tohoto tvrzeni.

Dle vysledki je pravdépodobné, ze si zaci uvédomuji potiebu stiidmého stravovani
a vyhybani se nadbyte¢nému energetickému piijmu, aby se zabrédnilo jeho ukladani
do tukt. Vysledky mohou byt v této otdzce vnimany pozitivné, nebot’ vyjadiuji jistou

nadé&ji, Ze v této dotazované skupiné nebude ptibyvat déti trpicich obezitou ¢i nadvahou.
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11. Otazka —,,Mezindarodni doporuceni pohybové aktivity je alespoi 60 minut
denné. Splitujes to? (mimo télesné vychovy)“

Graf' 13 Otazka ,, Mezinarodni doporuceni pohybové aktivity je alespon 60 minut denné. Spliujes to? (mimo télesné

vychovy)

Mezinarodni doporuceni pohybové aktivity je alespon
60 minut denné. Spliiujes to? (mimo télesné vychovy)

22 %

Ano

Ne

78 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Cilem jedenacté otazky bylo zjistit, zda Zaci spliuji minimalni doporuceny denni
pohyb. Z vysledki této otazky vyplyva, ze z celkového poctu dotazovanych zaka 22 %
nespliuje doporucenych 60 minut pohybové aktivity denné, coz mize mit negativni dopad
na jejich fyzické zdravi a celkovou kondici. Naopak 78 % zakl splituje toto doporucené

mnozstvi denni fyzické aktivity.

Ziskané udaje naznacuji, ze vétSina zak si je védoma dulezitosti pravidelného pohybu

a aktivné ho zatazuji do svého Zivota.
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12. Otazka — ,,Souhlasis, Ze pohyb je jeden ze zakladnich piliii zdravého Zivotniho
stylu?

Graf 14 Otazka ,,Souhlasis, Ze pohyb je jeden ze zakladnich pilifii zdravého zivotniho stylu?

v o

Souhlasis, Ze pohyb je jeden ze zakladnich piliri
zdravého Zivotniho stylu?

5% %

Ano
Ne

Nevim

90 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Dvanicta otdzka se zamétfovala na to, jak jsou Zaci obeznameni s pohybem jako
soucasti zdravého zivotniho stylu. Ze vSech dotazovanych zakt 10 % odpovédélo, Ze nevi
nebo si nemysli, Ze by pohyb byl dllezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Naopak

90 % zakt uvedlo, Ze pohyb povazuji za zakladni pilit zdravého Zivotniho stylu.

Z vysledkl je patrné, ze zaci maji povédomi o tom, Ze pohyb je dilezitou soucasti
zdravého zivotniho stylu, kterou by neméli ve svych zivotech opomijet. Vzhledem k tomu,

ze drtiva ¢ast s tvrzenim v otazce souhlasi je vice nez pravdépodobné, Ze se jim 1 fidi.
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13. Otazka — ,,Jakym sportovnim aktivitim se vénujes? “

Graf 15 Otazka ,,Jakym sportovnim aktivitam se vénujes?

Jakym sportovnim aktivitdm se vénujes?
2%

14% o
Micové sporty
Kolektivni sporty

51% Vodni, zimni, bojové a
dusevni sporty
34%
Nevénuji se zddnému sportu

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ttinacta otazka byla zaméfena na sportovni aktivity zakl. Mezi nejpopularnéjsi
sporty pro zéky patii podle grafu: mi¢ové sporty, kterym se z celkového poctu zaki vénuje
51 %. Dal$im nejcastéji vybranym sportem je sport kolektivni, kterym se vénuje 34 %
74kl Zbyl4 procenta jsou rozdélena mezi sporty vodni, zimni, bojové a dusevni. Zaci
do kolonky ,,jiné* zapsali 1 dal$i sportovni aktivity jako naptiklad tanec, gymnastika, beéh

¢i fitness. Jen malé mnoZzstvi zaki uvedlo, Ze se nevénuje Zadnym sportovnim aktivitam.

Z téchto vysledkl vyplyva, ze vétSina zakt dava prednost fyzickym sportovnim
aktivitdm pied aktivitami sedavymi. Tento trend je velmi pozitivni a je patrné, Ze zaci

vnimaji pohybové aktivity pozitivné.
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14. Otazka — ,,Jak cCasto se vénujes sportovnim aktivitam? (mimo télesné vychovy

ve skole) “

Graf 16 Otazka ,,Jak casto se venujes sportovnim aktivitam? (mimo télesné vychovy ve skole)

Jak Casto se vénujes sportovnim aktivitdm? (mimo té-
lesné vychovy ve Skole)

23 % 11% Vibec
1-2x tydné
3x-4x tydné
33% 5-7x tydné
34%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ctrnacta otazka byla zaméfena na pravidelny pohyb zaki. Z celkového poétu zaki
se 11 % vibec nevénuje zadnym sportovnim aktivitdm. Jednou az dvakrat tydné
se sportovnim aktivitam vénuje 32 % zakh. Ttikrat az Ctytikrat tydné sportuje 34 % zak.
Dokonce 23 % zaki se vénuje sportu pétkrat az sedmkrat tydné.

Z vysledkt plyne, Ze vétSina zaki sportuje 1 mimo télesnou vychovu ve skole,
coz se jevi jako pozitivni zjisténi. Pokud se déti vénuji sportovnim aktivitdm je vice
nez pravdépodobné, Ze 1 v pozd¢jsim véku budou mit kladny vztah ke sportu, coz podpofii

nejen jejich moralku, ale zaroven jejich zdravy zivotni styl.
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15. Otazka — ,,Jakou 7 ndasledujicich aktivit by sis vybral/a?“

Graf' 17 Otazka ,,Jakou z nasledujicich aktivit by sis vybral/a?

Jakou z nasledujicich aktivit by sis vybral/a?

10 % 2
4% Prochazka v lese
ZUstat doma a hrat pocitacové hry
Plavani
449
22 % % Zlistat doma a koukat na televizi

Jizda na bruslich

20 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Cilem patnacté otazky bylo zjistit, zda by si zaci vybrali radéji fyzickou aktivitu
pred sedavou, kdyby méli na vybér. Zaci vybirali z moznosti: prochidzka v lese, ziistat
doma a hrat pocitacové hry, plavani, ziistat doma a koukat na televizi a jizda na bruslich.
Z celkového poctu zakl by si 24 % radé&ji vybralo sedavou aktivitu. Zbylych 76 % tvofi

zaci, kteti preferuji fyzickou aktivitu.

Tato otazka potvrzuje domnénku, Ze Zaci si dobrovolné vybiraji fyzické aktivity

pted sedavymi.
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16. Otazka — ,,Vyber, zda je tvrzeni pravdivé i nepravdivé: ., Fyzické aktivity
ovlivituji jak tvé télo, tak i tvou psychiku (zlepSeni ndlady, sniZovani urovné
uzkosti aj.). “

Graf 18 Otazka ,, Vyber, zda je tvrzeni pravdivé ¢i nepravdivé: ,, Fyzické aktivity oviiviiuji jak tvé télo, tak i tvou psychiku

(zlepseni nalady, snizovani urovné vzkosti aj.).

Vyber zda je tvrzeni pravdivé Ci nepravdivé: , Fyzické
aktivity ovlivauji jak tvé télo, tak i tvou psychiku
(zlepSeni nalady, snizovani Urovné Uzkosti aj.).”

4% 15%

Pravda
Nepravda

Nevim

81%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Sestnacta otazka méla za cil zjistit, zda si jsou Zaci védomi toho, Ze fyzické aktivity
neovliviiuji jen jejich kondici télesnou ale i psychickou. Z celkového poctu zakt si jen 4 %
nemysli, Ze by toto tvrzeni bylo pravdivé. Naopak 81 % zaki potvrdilo, Ze se jedna

o pravdivé tvrzeni. Zbylych 15 % zaki nezna odpoved’ na tuto otazku.

Vzhledem k ziskanym vysledkiim, je mozné se domnivat, ze zaci védi, ze fyzické

aktivity pozitivn€ ovliviuji i jejich psychiku.
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17. Otazka —,,UZ jsi nékdy slySel o sportu CrossFit?*“

Graf 19 Otazka ,, Uz jsi nekdy slysel o sportu CrossFit?

Uz jsi nékdy slysel o sportu CrossFit?

Ano

= Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Sedmnactd otazka odrazela povédomi zdkdi o sportu nazyvaném CrossFit.
Z celkového poctu zakli 74 % nikdy neslySelo o tomto druhu sportu. Naopak o tomto druhu
sportu uz nékdy slyselo 26 % zakd.

Tato data ukazuji, Ze povédomi o CrossFitu mezi zaky je stile nizké. Prestoze
¢tvrtina 74kl o tomto sportu slySela, vétSina ho neznd, coz naznacuje, Ze CrossFit neni
zatim dostateéné rozsifen v této vékové skupiné. CrossFit nedosahuje takové popularity,

jakou by si diky své podstaté¢ komplexniho rozvoje zaslouzil.
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18. Otazka —,,Uved’ alespori 4 nezdravé navyky.“

Osmnactd otdzka byla oteviend a zamétfovala se na znalosti zakl tykajici
se nezdravych navyku. Cilem této otdzky bylo zjistit, zda zaci znaji rizné Skodlivé zvyky
a uvédomuyji si jejich negativni vliv na zdravi. VétSina zaka jako nezdravé navyky uvadéla
kouteni jak elektronickych cigaret, tak klasickych. Dalsi ¢asto zminéné nezdravé navyky
zahrnovaly uzivani drog a piti alkoholu, které jsou ve spolecnosti zndmé pro své negativni

dopady na zdravi.

Kromé¢ téchto hlavnich Skodlivych zvykil Zaci také zminili piti energetickych
napoji, jez jsou Casto spojovany s negativnimi zdravotnimi ucinky zplisobenymi vysokym
obsahem kofeinu a cukru. Casto Zaci v odpovédich zmifiovali i piejidani, coz naznaduje, Ze
Zaci si jsou védomi rizik spojenych s nadmérnym piijmem potravy, jako je obezita a dalsi

zdravotni komplikace.

Tyto odpovédi ukazuji, Ze Zaci maji pomérn¢ dobré povédomi o rliznych

nezdravych navycich a jejich vlivu na zdravi.
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19. Otazka —,,Kolik hodin denné spis?“

Graf 20 Otazka ,, Kolik hodin denné spis?

Kolik hodin denné spis?

30 % 36 % 8hi 7h

6h ' 5ha méné

11 %
23 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Devatenacta otazka se zamétfovala na hodinovou dotaci doby spanku, kterou mu
zaci vénuji. Primérné 36 % zakh z celkového poctu spi 8 hodin denné. DalSich 23 % zakh
uvedlo, ze primérné spi 7 hodin denné. Zbyld procenta zakti uvedla ze primérné spi
dokonce méné nez 7 hodin.

Ze ziskanych informaci je patrné, ze Zaci trpi nedostatkem spanku, coz naznacuje,
ze svému télu nedoptavaji dostateCny odpocinek. Lze se domnivat, ze Zaci nemaji
dostatecné znalosti v oblasti, ze 1 spanek je soucésti zdravého zivotniho stylu a je nutné mu

vénovat patficnou pozornost v jejich zivotech.
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20. Otazka —,,Napis, jakymi zpiisoby podporujes své zdravi. “

Posledni, dvacéatd otdzka, byla oteviena, aby zaci mohli popsat zpisoby, jakymi
podporuji své zdravi. Zaci uvadéli, ze své zdravi podporuji pohybem v riiznych formach
fyzickych aktivit, jako jsou rizné druhy sportu (cviceni ve fitness centru nebo doma
a Casto chodi péSky namisto vyuziti dopravnich prostiedkt). Dale uvedli, Zze se snazi

stravovat zdravé a uptednostiiovat piti dostatku Cisté vody pted slazenymi napoji.

Z vysledkl vyplyva, Ze zaci maji povédomi o tom, jak aktivné pfispivat svému
zdravi. Pro podporu zdravého zivotniho stylu zaka je zadouci nejen poskytnout nezbytné
znalosti, ale sou€asné je motivovat k tomu, aby zdravé ndvyky udrZovali. Poskytnutim
informaci a motivovanim je mozné zajistit fakt, ze se zdravy Zivotni styl stane soucasti

jejich kazdodenniho Zivota.
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10 Diskuse

Vyzkum byl zamétfen na povédomi a postoje zakli Zakladni Skoly T. G. Masaryka
v Milovicich ke zdravému zivotnimu stylu a pfinesl n€kolik zjisténi. Hlavnim zjisténim je,

ze zaci se radi vénuji fyzickym aktivitdm a maji pozitivni postoj ke zdravému stravovani.

Vysledky tohoto vyzkumného Setfeni ukazaly, ze vétSina zakt vi, ze pohyb
je dilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu a pravidelné cvi¢i a vénuji se fyzickym
aktivitim v podob¢ riznych sportovnich aktivit. Dle vyzkumu je patrné, ze zaci spliuji
doporucenou denni dobu pohybové aktivity. Vysledky tohoto vyzkumu jsou v souladu
s vyzkumem od spole¢nosti HBSC, ktera zjistila, ze jsou déti hodné aktivni za pomoci
sportovnich aktivit, nebot’ jsou soucasti riiznych sportovnich klubli a krouzki. Je tfeba
zam¢étit se na podporu pravidelného pohybu i mimo organizované sportovni aktivity
a motivovat déti, aby byly aktivni kazdy den, nejen béhem tréninki. To by mohlo
zahrnovat napiiklad zaClenéni vice pohybovych her do Skoly v rdmci riznych programi,
podporu aktivni dopravy do Skoly (chtize, jizda na kole) a motivace rodicl, aby se spole¢né

s détmi vénovali pohybovym aktivitdm ve volném case.

Dal$im tématem vyzkumu byla strava. Bylo zji§téno, Ze vétSina zakd zné
potravinovou pyramidu. AvSak jen polovina zaka vi z kolika procent by mél byt jejich
jidelni¢ek slozen ze sacharidii, bilkovin a tuku. Zaci vétsinou voli pokrmy zdravéjsiho
puvodu vcetné ovoce a jen malé mnozstvi zaka preferuje pokrmy z rychlého obcerstveni
¢1 ultrazpracované potraviny. Také je dualezité zminit, Ze jsou pii vybéru jidla ovlivnéni
pievazné rodiCi. To, Ze se zaci stravuji relativné dobie potvrzuje 1 vyzkum HBSC, diky
kterému bylo zjisténo, Ze zaci v Ceské republice konzumuji mnohem vice zeleniny
a ovoce. Vyzkum provedeny v ramci této bakalairské prace, stejné jako vyzkum HBSC,
odhalily, ze vétSina zakl se nestravuje pravideln€. Zde je prostor pro zlepSeni. Je nezbytné
se zam¢fit na podporu zakli v oblasti spravné a pravidelné vyzivy, aby se zajistilo,
ze budou mit spravné stravovaci navyky. To by mohlo zahrnovat rtizné programy

zamétené na vyzivu, spolupraci s rodi¢i apod.

Vysledky vyzkumu déle ukdzaly, Ze ptiblizn€ polovina zaka spi 7-8 hodin denné,
coz v jejich véku neni dostacujici. Druhd polovina zaka spi dokonce méné nez 7 hodin

denné, coz je alarmujici. Tento nedostatek spanku je potvrzen také ve studii HBSC, ktera
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rovnéz zjistila, ze mnoho zakl trpi nedostatkem spanku. Tento problém poukazuje

na nutnost zvysené pozornosti a podpory v oblasti spankové hygieny u déti.

Silnou strankou tohoto vyzkumu je velky pocet respondentl, coz zvySuje
spolehlivost vysledk. Slaba stranka dotazniku je, ze nebyl natolik komplexni, aby pokryl
vSechny aspekty zdravého Zivotniho stylu, a nékteré otazky nedokézaly ziskat pottebné
informace. Zpétn¢ by bylo vhodné dotaznik upravit tak, aby lépe zachytil povédomi

a postoje zakl ke zdravému Zivotnimu stylu.

Celkove 1ze vyzkum hodnotit kladng, protoze je zfejmé, ze vétSina zaku si je védoma,
co to je zdravy zivotni styl a pozitivné se k nému stavi. AvSak stile hodné¢ déti ma
nedostateCné znalosti ohledn¢ dulezitosti pohybu, pravidelnosti stravy anebo spanku
a je potieba nadéle zdky seznamovat se zdravym Zzivotnim stylem a podporovat jejich

zdravé nadvyky v rdmci riznych programi a projekti.
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Zavér
Tato bakalarskda prace se zaméfovala na postoje a povédomi zakl zakladni Skoly
T. G. Masaryka v Milovicich k zdravému zivotnimu stylu. V pribéhu vyzkumu byla

zkoumana skupina zakt druhého stupné zakladni Skoly prostfednictvim dotaznikového

Setfeni, jehoz otazky byly vytvotreny na zéklad¢ teoretické Casti této prace.

Data z vyzkumného Setfeni naznacuji, Ze vétSina Zaki ma zakladni znalosti a pozitivni
postoje ke zdravému Zivotnimu stylu. Zaci svymi odpovéd'mi prokdzali, Ze jsou
informovani o vlivu fyzické aktivity a zdravé vyzivy na jejich celkovy zdravotni stav.
Soucasné¢ se ukazalo, ze se zZaci stravuji viceméné spravné a je vice nez pravdépodobné, ze

aktivni G€asti sportovnich aktivit a programi jsou Zaci motivovani k podpote svého zdravi.

Vysledky také ukdzaly, ze Skolni aktivity, jako jsou programy a projekty zaméfené
na zdravi, mohou mit vyrazny pozitivni dopad nejen na motivaci zakl, ale 1 na jejich
znalosti ohledn¢ zdravého Zivotniho stylu. Tento faktor je zésadni nejen pro jejich

soucasné zdravi, ale 1 pro formovani jejich dlouhodobych zdravych ndvykt a postojt.

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit povédomi zakli v oblasti zdravého zivotniho stylu
a jakym zplsobem ho zatazuji do svych kazdodennich zivotl. Na zaklad¢ analyzy
kterym je potifeba vénovat nejvétsi pozornost, jsou: spanek, denni pohybova aktivita
a pravidelnost stravovani. Bylo totiz zjiSténo, ze zaci v téchto oblastech maji nedostate¢né
znalosti. Souc€asné ze ziskanych informaci vyplyva, Ze Zaci zohlediiuji zdravy zivotni styl

v jejich zivotech v miie jejich znalosti.

Vysledky této prace budou poskytnuty zkoumané zakladni skole, ze kterych se mize
inspirovat pfi vybéru dalSich aktivit zaméfenych na zdravy zivotni styl zakd. Soucasné

vysledky mohou mit 1 informativni charakter pro rodice zaku ¢i pedagogy Skoly.
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