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ANOTACE

Bakalatska prace je zaméfena na zaky 2. stupné zakladni skoly s cilem zjistit, jaké jsou
jejich stravovaci nadvyky. Teoretickd Cast se zabyva zdsadami zdravého stravovani a vyzivou
pubescentii. Pozornost je kladena na to, jaky vliv ma skola na utvafeni stravovacich navykd, a
Charakterizovany jsou n¢které formy alternativniho stravovani. V praktické ¢asti je
predstaveno, jaké stravovaci navyky maji zaci 2. stupné zakladni Skoly, kde se o spravnych

stravovacich navycich dozvédéli a jakych chyb se pfi stravovani nejcastéji dopoustéji.
KLICOVA SLOVA

pubescent, vyziva, stravovaci navyky, alternativni strava, Skolni stravovani

TITLE

Eating habits of second level pupils of basic schools

ANNOTATION

The aim of this dissertation is to find out what are the eating habits of 6th to 9th graders of
primary school. The teoretical part focuses on the principals of healthy eating and nutrition of
pubescents. The attention is paid to schools' influence in contributing to creating healthy
eating habits, included are some of the alternative ways of achieving this goal. The practical
part introduces the current eating habits of this age group where have they learnt about them

and what are the most common mistakes.

KEYWORDS

pubescent, nutrition, eating habits, alternative diet, school meals
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UvVoD

Bakalarska prace se zabyva stravovacimi navyky zaka 2. stupné zékladnich skol.
Uvedené téma jsem si zvolila z divodu upozornéni na véasné osvojovani si spravnych
stravovacich navykd a jezeni pestré a vyvazené stravy, nebot’ spravné stravovaci navyky jsou

jednim z faktora, které ovliviiuji naSe zdravi.

Prace je Clenéna na teoretickou a praktickou Cast. Prvni kapitola teoretické casti
charakterizuje cilovou skupinu, na niz je prace zameéfena. Stravovaci navyky ditéte jsou
utvafeny primarné v rodiné, avSak Skolni prostfedi a Skolni vychova se na stravovacich
navycich jedince podili také, a proto je dalsi kapitola vénovéna praveé stravovacim navykliim a
vlivu $koly na utvafeni téchto navykl. Zminka je i o studii HBSC z roku 2018, jez zkoumala
stravovaci navyky zaka. V nasledujici kapitole je pozornost vénovana zasadam zdravé vyzivy
a stravovacimu rezimu s ohledem na zvolenou cilovou skupinu. Ctvrta kapitola se zabyva
vyzivou a jednotlivymi slozkami vyzivy, jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, vlaknina,
minerdly a voda. Piedposledni kapitola teoretické ¢asti seznamuje s alternativnimi formami
stravovani, jako je napf. vegetarianstvi, veganstvi ¢i raw strava, dale upozoriiuje na jejich
mozna rizika, ale i vyhody. Spatné stravovaci navyky a nevhodné zvolena strava ma negativni
vliv na zdravi, tudiZ se posledni kapitola zamétuje na to, jaké diisledky miZze mit nevhodna a

nezdrava strava.

Cilem praktické Casti je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky zaku 2. stupné zakladnich
Skol, pficemz dil¢imi vyzkumnymi cili je zjistit, od koho se pubescenti o spravnych
stravovacich navycich dozveédéli, jakych chyb se pii stravovani nejcastéji dopoustéji, jaky je
jejich pitny rezim a také to, zda vyuZzivaji moZznost Skolniho stravovani. Pro dosazeni
stanovenych cili jsem pouzila kvantitativni vyzkumné Setfeni, které bylo provedeno za

pomoci vyzkumného nastroje dotaznik.
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1 Charakteristika pubescentii
Zéaci 2. stupné zakladni $koly z hlediska vyvojové psychologie spadaji do obdobi
starSiho Skolniho véku, ktery je oznaovan terminem pubescence. Obdobi starSiho Skolniho

véku zac¢ind mezi 11.-12. rokem a kon¢i piechodem do adolescente kolem 15. roku

(Vagnerova, Lisa, 2021, s. 267-268).

Langmeier a Krejcifova (2006, s. 143) rozd€luji obdobi pubescence do dvou fazi.
Prvni fazi je faze prepuberty, ktera u divek trva v obdobi od 11 do 13 let, u chlapct se s ni
setkame 0 1-2 roky pozdé&ji. Druhou fazi je faze vlastni puberty, kterd je charakteristickd pro

jedince v rozmezi 13-15 let a nastupuje po dokonceni faze prepuberty.

V tomto vyvojovém obdobi jedinec prochazi télesnymi, socialnimi a psychickymi
zménami (Langmaier, Krej¢ifova, 1998, s. 87). V porovnani s predeslymi lety se vyvoj a rist
vV obdobi dospivani velmi urychlil. Pfi¢in tohoto urychleni, které je oznaCovano terminem
sekularni akcelerace, se uvadi mnoho — lepsi zivotni podminky, kvalitn&j$i vyziva, hygiena

atd. (Langmaier, Krejéifova, 20006, s.144-146).

Jedinec v obdobi pubescence pohlavné dozrava, méni se jeho zplsob mysleni, je
emoc¢n¢ velmi nestabilni, sdm svym pocitim a ndhlym zménam nélad ¢asto nerozumi. Snazi
se najit si svou novou identitu a postaveni ve spole¢nosti. V1iv na n¢ho jiZ nemé primarné
rodina, ale vrstevnici, s kterymi navazuje intenzivngj$i vztahy, proZiva prvni lasku a také
minimalizuje emo¢ni vazanost na rodi¢e. Pubescenti zacinaji jinak vnimat své télo a vice se
zaméiuji na sviij vzhled. Casto trpi pocitem nespokojenosti se svou postavou, chtdji se
podobat svym vzorum (modelkam, sportovctm, ...), pieji si byt vice Stihli, vice svalnati, nebo

naopak si pfipadaji az moc hubeni atd. (Vagnerova, 2000, s 209-251).

Pubescenti radi zkouSi nové véci a moderni trendy. Moderni trendy se tykaji také
oblasti stravovani, kde je nyni velmi moderni stravovat se alternativné. Predevs§im divky casto
zkousi razné diety ¢i prechdzeji na alternativni vyzivu (veganstvi, vegetarianstvi, ...), pfiCemz
jim chybi dostate¢né znalosti, ¢imz muze dochdzet ke zdravotnim potizim (Svacina,

Miillerova, Bretsnajdrova, 2012, s. 228).
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2 Stravovaci navyky

Nevhodné stravovaci ndvyky se podileji na vzniku zavaznych onemocnéni, proto je
velmi dilezité, aby si jedinec jiz od détstvi osvojoval, jak se ma spravné stravovat. Mnoho
pubescentii se nestravuje dle zdsad zdravého stravovani. Mezi jejich nespravné navyky
nejcastéji patii nepravidelnost stravy, Casta absence snidané, nedostate¢ny pitny rezim, velka
konzumace nezdravych tuénych a sladkych pokrmi nebo nedostate¢ny ptijem zivin (Tlaskal,

2004).

Primérni vliv na utvafeni stravovacich navyk méa rodina. Velky vliv zde hraji zvyky a
tradice rodiny ¢i jeji ekonomicka situace. S nastupem do mateiské a zakladni Skoly ma na
stravovaci navyky ditéte vliv skolni vychova, $kolni prostfedi a jeho vrstevnici. V dnesni
dobé jsou navyky ditéte také velmi ovliviiovany marketingem a reklamou (Fialova, 2012. s.

14).

2.1 Vliv Skoly na utvareni stravovacich navyku

Skola je jednim z initeld, ktery se podili na utvafeni stravovacich navykd pubescenti

(Fialova, 2012. s. 14).

2.1.1 Vyziva v Ramcovém vzdélavacim programu pro Skolni vzdélavani

Vyziva je jednim ztémat Ramcové vzdélavaciho programu pro Skolni vzdélavani.
S problematikou vyZzivy se Zaci setkaji jiz na 1. stupni ve vzdé&lavaci oblasti Clovék a jeho
svét, v okruhu Clovék a jeho zdravi. Zaci zjistuji, ze se ¢lovék méni a vyviji od narozeni az
do dospélosti, a 1 se uci, co je pro n¢j z hlediska denniho rezimu, vyzivy a hygieny vhodné a

nevhodné (RVP ZS, 2021, s. 45).

Na 2. stupni je oblast Clovék a zdravi uskuteéiovana v pfedmétech vychova ke zdravi
a teélesna vychova. ,, Cilem vychovy ke zdravi je pomoci Zakiim utvaret a postupné rozvijet
klicové kompetence, které maji vyznam pro zdravy Zivot, a to ve vsech jeho dimenzich —
telesné, dusevni a socialni (Machova, Kubatova, 2015, s. 9). ZA4ci si ukotvuji stravovaci,

hygienické a zdravotné€ preventivni navyky (Machova, Kubatova, 2015, s. 9).

2.1.2 Skolni projekty

Spravné stravovaci navyky zaki mize Skola také podnécovat zapojenim se do riznych
Skolnich projektt, jejichZz cilem je podpora zdravé stravy a spravného stravovani. Jedna se
napf. o projekty Zdrava pétka, Hravé Zij zdravé, Skolni projekt ,,Ovoce, zelenina a mléko do

Skol* ¢i projekt Vis, co jis? (Bfezkova, 2013).
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2.1.2.1 Skolni projekt ,,Ovoce, zelenina a mléko do Skol*

Zékladni Skoly se mohou zapojit do Skolniho projektu ,,Ovoce, zelenina a mléko do
skol“, jez se sklada z programii Ovoce a zelenina do kol a MIéko do skol. Cilem projektu je
snaha zvysit konzumaci ovoce a zeleniny, zvysit spotfebu mléka a mléénych vyrobkt a také
podpoftit spravné stravovaci navyky déti. Pokud je Skola do tohoto projektu zapojena, zaci
pravidelné a zdarma dostavaji ovoce, zeleninu, mléko a neochucené¢ mlécné vyrobky. Projekt

je hrazen ze statniho rozpoctu a finan¢ni podpory EU (Statni zemédélsky intervencni fond).

Projekt Ovoce a zelenina do §kol byl spustén jiz v roce 2009 a kazdym rokem zajem
Skol o ucast v projektu stoupd. Ve Skolnim roce 2022/2023 se do projektu zapojilo 4001 skol.
Projekt mléko do Skol byl zahajen v roce 2017, avSak programy na podporu konzumace
mléka ve skolach existovaly jiz diive. Pro leto$ni Skolni rok 2022/2023 je do projektu

zapojeno 3735 skol (Statni zemédé€lsky intervenéni fond, 2022).

Cilovou skupinou projektu byli vzdy jak zaci 1. stupné, tak i zaci 2. stupné, avSak
Skolni rok 2022/2023 ptinesl zménu a projekt je ur€en uz pouze pro zéky 1. stupné, a to z

divodu sniZeni finan¢nich prostfedkii ze statniho rozpoctu (Statni zemédélsky intervencni
fond, 2022).

2.1.2.2 VIi§, co jis?

Vis, co jis? je edukacni internetova stranka, kterd byla vytvofena , ve spolupraci
Informacniho centra bezpecnosti potravin Ministerstva zemédélstvi, Ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy, 3. 1ékarské fakulty UK, Ministerstva zdravotnictvi, Ustavu zemédélské
ekonomiky a informaci a Spolecnosti pro vyzivu* (Vis, co jis? 2014) jako opora pro vyukovy
program Vyziva ve vychov€ ke zdravi. Vyukovy program je urfen pro Zaky 2. stupné
zakladnich Skol a pedagogy. Jeho cilem je zatraktivnit vyuku v oblasti vyzivy a bezpecnosti

potravin (Vis, co jis? 2014).

Program je rozdélen do Sesti okruhli: ,, Ziviny a voda, VyZivova doporuceni, Vyziva a
nemoci, Nakazy z potravy a jejich prevence, Otravy z jidla, Potraviny a bezpecnost* (Vis, co
ji§?). K tomuto vyukovému programu také pro zaky 2. stupné ZS vznikly znalostni testy a

pracovni sesity, v nichz si ziskané znalosti mohou procvicovat (Vis, co jis? 2014).
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2.1.3 Skolni stravovani

Dle skolského zakona ¢. 561/2004 Sb. (§ 122) maji pubescenti po dobu jejich pobytu
ve Skole narok na $kolni stravovani. Skolni stravovani se musi fidit pravnimi piedpisy.
Nejdilezitdjsimi pravnimi piedpisy jsou Skolsky zakon &. 561/2004 Sb. (§ 122), Vyhlaska ¢&.
107/2005 Sb., o skolnim stravovani, u které¢ prob¢hla novela a od zafi 2021 se zménila na
vyhlasku ¢. 272/2021 Sb. a Vyhlaska ¢. 282/2016 Sb., o pozadavcich na potraviny, pro které
je pfipustna reklama a které lze nabizet k prodeji a prodavat ve Skoldch a Skolskych
zafizenich, nazyvéna také jako ,,pamlskova™ vyhlaska (novelizovana vyhlaSkou ¢. 160/2018

Sh.) (MSMT).

Skolni stravovani ma pro pubescenty vyhodu v tom, Ze jim zajiituje alespoi jedno
teplé jidlo denné. VyhlaSka o Skolnim stravovani stanovuje vyzivové normy Skolniho
stravovani tzv. spotiebni kos, ktery musi skoly dodrzovat, ato tak, aby strava odpovidala
zésadam spravné vyzivy. Skolni stravovani mize byt vyhodnéjsi i po finanéni strance, jelikoz
Skolni obédy jsou spolufinancovany statem. Rodice déti s nedostatecnym finan¢nim piijmem

se mohou piihlasit do projektu, které poskytuji détem obédy zdarma. Jedna se napt. 0 projekt
Obédy pro déti nebo projekt Obédy do Skol (NZIP.cz, 2023).

2.1.4 Automaty ¢i kantyny ve Skolach

Na mnoha zdkladnich Skolach se setkame s potravinovymi automaty ¢i kantynami,
které pubescentiim nabizeji Siroky sortiment potravin. Dfive automaty nabizely pfedevSim
nutricné chudé a kaloricky bohaté potraviny a slazené napoje. Avsak jelikoZ je u pubescentl
potieba omezit konzumaci téchto nezdravych potravin a naopak podpoftit konzumaci pestré a
hodnotné stravy, byla v roce 2016 MSMT vydana tzv. ,,pamlskova“ vyhlaska, ktera vymezuje
pozadavky na potraviny a napoje, které mohou byt na zakladnich skolach prodavany (Tlaskal

in Bozensky, 2019, s. 48-49).

V roce 2018 doslo k novele této vyhlasky. Diky novelizaci se ve Skolach rozsifil
nabizeny sortiment, jelikoZ doSlo ke zmirnéni poZadavki na obsah soli a tuku v potravinach, a
nepatrné se zvysil i limit cukru obsazeny v napojich (Vyhlaska ¢. 282/2016 Sb., Vyhlaska ¢.
160/2018 Sb.).

2.2 Studie HBCS
,HBSC studie (The Health Behavior in School-aged Children) je mezinarodni

vyzkumna studie kolaborativniho charakteru vénujici se Zivotnimu zpiisobu u deéti* (HBCS).

Studie je realizovana pod zastitou WHO a je do ni zapojeno 48 zemi Evropy a Severni
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Ameriky. Ceské republika se prvné vyzkumu Géastnila roku 1994 a od té doby je realizovana
v ¢tyfletych cyklech. Posledni sbér dat probéhl v roce 2022, avSak vysledky vyzkumu stéle
nebyly vyhodnoceny (HBCS, 2019).

Studie z roku 2018 informuje o stravovacich navycich zaka ZS, konkrétngji déti ve véku
11, 13 a 15 let. Do studie bylo zapojeno 13 000 skolaka z celkem 230 zékladnich $kol. Ze
studie vyplyva, Ze 49 % zakd ma za prvni jidlo dne snidani, avSak s pfibyvajicim vékem se
pocet zaku, ktefi rano snidaji, snizuje. Konzumace ovoce a zeleniny se v porovnani se studii
z roku 2014 zvysila, avSak dle zasad zdravého stravovani je stale nedostacujici, jelikoz denni
konzumace zeleniny se vyskytuje pouze u 37 % zakt a minimalné jeden kousek ovoce se
objevuje u necelé poloviny zaku. Co se tyCe pitného rezimu, tak 73 % zaku pije pfevazné
¢istou vodu, avSak velmi oblibené zacalo byt piti energetickych drinkl. Bylo zjiSténo, Ze
kazdy den pije energetické drinky dokonce 3,3 % zaki, a to predev$im chlapci. Casté piti
téchto drinki ma velmi negativni vliv na zdravi, zvySuji krevni tlak, vedou k obezité ¢i

diabetu Il. typu (zdravagenerace.cz, 2023).

3 Zasady zdravého stravovani pubescentii

Nevhodné stravovaci navyky mohou mit negativni dopad na zdravi, proto je velmi

dilezité, aby pubescenti vénovali pozornost zasadam zdravého stravovani.

Dtlezita je pestrost stravy, ktera zajisti potfebny pfisun zakladnich slozek potravy. Neni
vhodné, aby pubescenti kazdy den konzumovali totozné potraviny, jelikoz by télu dodavali
stale stejny pfisun zivin a nékteré Ziviny by mohli postradat. Ur¢ité potraviny obsahuji
stopové prvky mutagenu ¢i karcinogenu, které pii minimalnim mnoZstvi nejsou zdravotné

nebezpecné, ale pii pravidelné konzumaci mohou byt pfic¢inou vzniku rakoviny (Zlatohlavek a

kol., 2019, s. 63).

Pubescenti by dale méli mit na paméti pravidelnost stravy. Pubescentim je doporuc¢ovano
konzumovat pét az Sest jidel denn¢ (snidané, svacina, obéd, svacina, vecete), a to s asovym
rozestupem tii hodin. Dospivajicim chlapcim je doporu¢ovana i druhd vecefe (Svacina,
Miillerova, BretSnajdrva, 2012, s. 228). Pravidelnost stravy zajisti to, ze budou mit staly
ptisun energie a nedojde k hladovéni. Pokud by k pravidelnosti nedochazelo, té€lo by si
ukladalo zasoby ,,na horsi Casy* a v takové situaci se vétSinou sahne po néjaké kalorické a
nezdravé ,rychlovce” a stale pretrvava pocit hladu. Soucasti zdravého a vyvazeného
jidelnicku pubescenta by mélo byt dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny, které by méli

konzumovat ve tiech az péti dennich porcich. Dvakrat tydné by mély byt do jidelnicku
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zakomponovany ryby a alespon jednou tydné lusténiny. Potfebna je také konzumace mléka a
mlécnych vyrobkd, jelikoz jsou velkym zdrojem vapniki. Omezit by se méla spotieba cukru,
soli a vyhybat se velké konzumaci pramyslové zpracovanych potravin (Pitha, Bohacova in
Kohout, 2021, s. 309-314).

v

Pitny rezim by nemél byt také opomijen. Nejzdravéjsi je piti Cisté vody, vyhnout by se

mélo slazenym limonadam a energetickym napojim.

Dulezité je, aby na jidlo byl vzdy vyhrazen dostatek ¢asu, abychom se mohli v klidu
najist a jidlo si vychutnat. Jidlo by do sebe nemélo byt ,,rychle nahdzeno®, ale dikladné

Vv ustech rozmé€lnéno a az poté spolknuto (Vranova, 2013, s. 11).

3.1 Stravovaci rezim pubescenti

Pubescenti by méli jist pétkrat az Sestkrat denné€. ,, Optimdlni rozloZeni stravy behem
dne by mélo byt z hlediska hrazeni celodenniho prijmu energie nasledujici: Snidané by méla
pokryvat 20 %, presnidavka 15 %, obéd 30 %, svacina 15 % a vecere 20 % celkové energie.
U dospivajicich chlapcii se doporucuje i druhd vecere kolem 21. az 22. hodiny, ktera by méla

byt lehka *“ (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova, 2012, s. 228).

3.1.1 Snidané

Snidan¢ by méla byt prvni jidlo dne, které by si pubescenti méli v klidu snist, neni
vSak podstatné, zda se nasnidaji ithned po probuzeni, nebo az o hodinu a ptl déle. Idealni
snidané pubescenta by méla obsahovat dostatek bilkovin, zdravych tukd i sacharidd. Dulezité
je také rano doplnit tekutiny. VyvaZena snidan¢ zasyti a doda energii na celé dopoledne.
Pokud snidan¢ nebude vyvazena, objevi se po chvili pocit hladu a chut’ na néjaké cukrovinky.
Snidan€ je u pubescentii velmi diilezitd pro jejich kognitivni vykon a také k osvojovani
spravnych stravovacich navykt. U lidi, ktefi rano nesnidaji, byl zjiStén Castéjsi vyskyt obezity

(Caha, 2021, s. 165-167; Videnska, 2021).

3.1.2 Svaéina

Svacina je jidlo mezi snidani a obédem a obédem a vecefi, které nds ma v tomto
mezidobi zasytit, ¢imZ pfedchazi pfejidani se. Svacina mezi snidani a obédem by méla byt
mensi neZ svafina mezi obédem a vecefi, jelikoZ pauza mezi jidlem neni tak dlouha. Diky
svacinam ma télo staly pfisun energie a pottebnych mikro a makrozivin. Svac¢ina by méla byt
plnohodnotnd a obsahovat vSechny tfi makroZiviny. Nezbytné je, aby obsahovala dostatek

bilkovin a vlakniny, diky ¢emuz budou pubescenti nasyceni na dlouhou dobu. Svacina ve
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formé suSenek, ¢okolad ¢i sladkych zékuskl neni vhodna, jelikoz obsahuje velké mnozstvi
jednoduchych cukrii, zvySuje hladinu cukru v krvi a nenasyti na dostate¢né¢ dlouhou dobu.
PInohodnotna svacina by se méla skladat z ovoce ¢i zeleniny, mléénych vyrobki a sloZzenych

sacharidu (Caha, 2021, s. 169-172; Lastovickova, 2019).

Pubescenti si mohou do $koly pfinést svacinu pfipravenou z domu nebo si ji zakoupit
ve Skolnich automatech ¢i kantynach. Caha (2021, s. 170) uvadi jako piiklad vhodné svaciny
,jogurt s trochou miisli, ovocem a orechy, tvrdy méné tucny syr, kvalitni Sunka a 2 rajcata

nebo kus papriky.

3.1.3 Obéd
Obéd je prostredni jidlo dne, které se zpravidla sklada z polévky a hlavniho jidla. M¢l

by obsahovat v§echny tii zakladni ziviny a také porci zeleniny (Lastovickova, 2018).

Rodice pres viedni den ¢asto nemaji prehled o tom, co jejich déti ob&dvaji. Casto se
stava, ze pubescentim daji penize, za které si maji koupit nutricné vyvazeny obéd, ale

pubescenti penize utrati za jidlo ve fastfoodech ¢i jiné nezdravé pochutiny.

3.14 Vecere

Vecefe je poslednim jidlem dne, které by pubescenti méli zkonzumovat cca 3 hodiny
pozdnéjsi vecefi, ta by vSak uz méla byt mald a lehkd. Vecefe by opét méla obsahovat jak
bilkoviny, sacharidy, tak i tuky a dostatek zeleniny. Zda bude veceie tepla Ci studena, zalezi
¢isté na osobnich preferencich. Druhda vecefe by uzZ neméla obsahovat sacharidy, ale spiSe jen
bilkoviny (mlé¢né vyrobky — syr, tvaroh, jogurt). Navic v mléénych vyrobcich je obsazena

aminokyselina tryptofan, ktera ma vliv na kvalitni spanek (Lastovickova, 2018).

3.2 Potravinova pyramida

Vroce 2005 Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky vytvofilo potravinovou
pyramidu, kterd mé slouzit jako pomocnik pii sestavovani celodenniho jidelnicku, a to tak,
aby byly dodrZeny odborna vyzivova doporuceni. V roce 2013 Foérum zdravé vyZzivy provedlo
jeji obnovu (viz obr. 1). Dnes existuje n¢kolik variant. Pyramida se sklada ze Ctyt pater. Dole
jsou uvedeny potraviny, které by mély byt konzumovany nejvice, a nahofe se nachazi
potraviny, které bychom méli jist minimalné. Suroviny jsou také fazeny dle vhodnosti zleva

doprava (Btezkova, Muzikova, Mat&jova, 2014, s. 79-80).
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Obrdzek ¢. 1 Potravinov pyramida

(zdroj: Forum zdravé vyzivy)

4 Vyriva

»VyzZiva je jednim z vyznamnych faktorii, které ovliviiuji rust a vyvoj ditéte od narozeni az
do dospélosti. Vyziva je hybnym Ccinitelem vsech metabolickych procesii organismu a pri
nedostatku, ale i nadbytku miize dojit k poruse techto procesii, k postizeni ristu, vyvoje

zdravotniho stavu ditéte i dospélého cloveka (Nevoral a kol, 2003, s5.125).

Vyziva je zajisténi ptisunu zZivin, které jsou pottebné pro zivotni aktivity, rist, vystavbu
tkani a organi, zdravi, rozmnozovani (Panek, 2002, s. 14). Machova a Kubatova (2009, s. 18)
uvadi, Ze vyZiva zajiStuje organismu energii, kterou potiebuje ke své spravné cinnosti.
Dulezité je, abychom méli vyvazZzeny piijem a vydej energie, nebot kdyby byl piijem vyssi

nez vydej, dochazelo by k ukladani tuku v téle.

Vyziva méa vliv na jedince uz pied jeho narozenim. Jiz vyvoj plodu v déloze je
ovlivilovan sloZzenim stravy matky, proto je velmi dilezité, aby strava zeny v obdobi
té¢hotenstvi byla pestra a vyvazena, nebot’ pii nedostatku potfebnych latek by mohlo dojit k

vaznym porucham v nitrodéloznim vyvoji (Stfeda, Maradova, Zima, 2010, s. 24).

Dilezité je dbat na spravnou vyzivu ditéte ithned po narozeni, nebot jeho vyziva ma
velky vliv na dal$i vyvoj a rast. Negativni dopady z nevhodné vyzivy v détstvi se nemuseji
objevit hned, ale mohou se zacit projevovat az v dospélosti ¢i ve stafi (Stfeda, Maradova,
Zima, 2010, s. 24-25).

18



4.1 Vyziva pubescentii

Jelikoz v obdobi pubescence jedinec stale roste a vyviji se, je velmi dilezité¢ dbat na
kvalitu a pestrost stravy. Strava musi obsahovat dostate¢ny prisun zékladnich zivin, které jsou
nezbytné pro spravny rist a vyvoj. Energetickd potieba pubescentti se pohybuje pro chlapce
v rozmezi 1 900-2 600 kcal a pro divky 1 700-2 2000 kcal za den, avsak zalezi na fyzické
aktivité. Jestlize fyzicka aktivita bude vysokd, bude potieba energetického piijmu vyssi.
Z celkového energetického piijmu by mély bilkoviny tvofit 10 %, tuky 30-35 % (pfi€emZz
snizit by se méla konzumace nasycenych mastnych kyselin, a to na max. 10 % energetického
ptijmu, naopak zvysit by se méla konzumace esencialnich mastnych kyselin, omega 6, omega
3) a sacharidy 55-60 %. Pubescenti konzumuji potraviny bohaté na jednoduché cukry, které
se pii velké konzumaci a malé fyzické aktivit¢ ukladaji v podob€ tuku, coz mize vést
Kk obezité ¢i jinym zdravotnim potizim. Idedlnim zdrojem sacharidl jsou pfedevsim potraviny
bohaté na vlakninu a Skrob. Pubescenti oproti dospélym potiebuji vétsi davku mineralnich
latek, a to zejména vépniku, zeleza, jodu, zinku, hoi¢iku ¢i fosforu. Z vitamini je dilezity
dostatek vitamini B, C, D. Bylo zji$téno, Ze pubescenti nedodrzuji dostate¢ny pitny rezim,
ktery muze vést k dehydrataci, jez ma za nasledek snizenou koncentraci. Doporuceny piijem
tekutin v tomto obdobi je 40-50 ml/kg, nicméné zalezi na fyzické aktivité a teploté prostiedi
(Tlaskal in Bozensky, 2019, s. 42-47).

4.2 Slozky vyzivy

Strava se sklad4 z makroZivin neboli hlavnich Zivin a mikrozivin. Makroziviny tvofi
bilkoviny, tuky a sacharidy. Do mikroZzivin spadaji vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Nesmime opomenout vodu, kterd je pfijiména jako soucast potravy nebo formou drinku.
Makroziviny jsou velmi dilezitym zdrojem energie, pfi¢emz nejvice energie poskytuji tuky, a

to dokonce oproti bilkovinam a sacharidim vice jak o polovinu (Tlaskal a kol., 2016, s. 7).

4.2.1 Bilkoviny

,, Bilkoviny jsou dilezitou stavebni latkou organismu. Jsou hlavni staveni soucdsti

bunék, krve, hormonii, enzymii a protilatek* (Machova, Kubatova, 2009, s. 18).

Bilkoviny, které jsou pfijaty potravou, se v téle v procesu traveni rozkladdaji na
aminokyseliny. Aminokyseliny délime do dvou kategorii, a to na aminokyseliny esencialni
(nezbytné) a neesencidlni (postradatelné). Esencidlni aminokyseliny ziskavame pouze
potravou, jelikoZ si je organismus sam nevytvaii, oproti tomu aminokyseliny neesencialni si

organismus dokéze vytvofit sdm. Ve stravé by mély byt obsazeny jak bilkoviny zivocisného,
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tak i rostlinného piivodu, a to ve vyvazeném poméru. Vysoky obsah bilkovin najdeme napf.
v masu, mléku, vejcich, tvarohu ¢i lusténinach (Machova, Kubatova. 2009, s.18-19; Tlaskal a

kol, 2016, s. 7-8).

Pro pubescenty je velmi dilezity dostatecny piijem bilkovin, protoze se jejich
organismus stale vyviji a roste. Nedostatek bilkovin zptisobuje ochabnuti svald, zastaveni

Cvwr

ptijem 0,9 g bilkovin/kg hmotnosti za den (Tlaskal in BoZensky, 2019, s. 43).

4.2.2 Tuky

Zakladnim stavebnim kamenem tukd jsou mastné kyseliny. Dle mastnych kyselin
uréujeme, zda se jedna o tuky prospé$né nasemu zdravi ¢i o tuky, které jsou pro nase zdravi
Skodlivé. Nenasycené mastné kyseliny pusobi na nase zdravi pozitivné. Najdeme je
pfedevsim v fepkovém ¢i olivovém oleji, v ofechach ¢i avokadu. Dilezitd je konzumace
potravin bohatd na omega 6 a omega 3, jelikoZ si je organismus sdm vytvofit nedokaze.
Omega 6 najdeme piedevsim v rostlinnych olejich a margarinu (Tlaskal a kol., 2016, s. 9-12).
Omega 3 je bohat¢ zastoupen v rybach, a to zejména v rybach moiskych (napf. v tundku,
makrele ¢i sardinkach), nebo je mozné uzivat ho ve formé doplnkid stravy (Dostalova in

predchazet kardiovaskularnim onemocnénim (Fofit, Mach, 2014, s. 121-122).

Nasycené¢ mastné kyseliny a trans nenasycené mastné kyseliny by pubescenti méli
omezit, jelikoz pisobi na zdravi negativné. Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a pfispivaji ke
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni (Foit, Mach, 2014, s. 165-166). Setkdme se s nimi
predev§im v trvanlivém pecivu €1 v cukraiskych vyrobcich. Napt. v Rakousku, Mad’arsku,
Svycarsku ¢&i Dansku bylo dokonce mnozstvi transkyselin v potravinich omezeno
legislativou, nicméné v CR k tomuto omezeni ze strany statu nedoslo, ale vyrobci jejich obsah

Vv potravinach v poslednich letech snizuji (Dostalova in Kohout, 2010, s. 21).

Tuky jsou pro pubescenty nezbytné pro spravny riist a vyvoj. Plni nékolik dulezitych
funkci. Chrani vnitini organy, ovliviiuji imunitni systém, vstfebdvaji vitaminy rozpustné
v tucich (A, D, E, K,) a dodavaji té€lu esencidlni mastné kyseliny, jenz zlepSuji pozornost a

psychomotoricky vyvoj pubescenta (Tlaskal a kol., 2016, s. 9; Hotejsi, 2011).

Nadbytek tukli ve stravé pubescentli ma za nasledek obezitu, vysoky krevni tlak ¢i

vznik nadorovych onemocnéni. Nedostatek tukti zptisobuje podvyzivu. Pubescenti s nizkym
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pfijmem tukd mohou trpét poruchami riistu a Spatnym vyvojem nervové soustavy (Foit,

Mach, 2014, s. 117, 124-125; Maradova, 2015, s. 39-40).

4.2.3 Sacharidy

Dle chemického slozeni je délime na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy
(Caha, 2021, s. 54). Monosacharidy a disacharidy (disacharidy spadaji do oligosacharidl)
byvaji oznaCovany jako jednoduché cukry. Typické jsou svou sladkou chuti. Najdeme je
v ovoci, medu, sladkostech ¢i sladkych drinkdch. Z vyzivového hlediska neobsahuji zadné
cenné slozky (Tlaskal a kol., 2016, s. 12-14). Pubescenti by jejich pfijem méli omezit, jelikoz
jejich nadbytek se v téle uklada do tukové tkané a zvysuje riziko détské obezity. Cukry maji
také negativni vliv na zubni sklovinu. Na druhou stranu jsou pro pubescenty velmi dualezité
pro spravnou funkci mnoha orgéand, a to predev§im mozku. Konzumace sladkych pokrmt a
slazenych néapojii snizuje tinavu, podporuje pamét’ a pozornost a také slouzi jako rychly zdroj
energie (Foit, Mach, 2014, s. 38-39). Pfijem cukrii u pubescentli by nemél piesahnout 5 %
z celkového energetického piijmu (Tlaskal in Bozensky, 2019, s.44).

Sacharidy by se m¢ly piijimat pfedevsim ve form¢ sloZzenych sacharidu, jelikoz jejich
proces traveni je pomalejsi neZ u cukrli, ¢imZ nas nasyti a poskytnou energii na delsi dobu.
Velkym zdrojem sloZenych sacharidl jsou obiloviny, lusténiny, zelenina ¢i ovoce (Vranova,

2013, s. 16; Kunova, 2011, s. 28-29).

4.2.4 Vlaknina

Vlakninou rozumime smés nevyuzitych ¢i Spatné vyuzitelnych polysacharida. ,,Jsou
to slozky potravy rostlinného puvodu, které nejsou Stepitelné travicimi enzymy clovéka ve
stievech a které se v tenkém stieve nevstiebavaji, proto jsou nestravitelné a nevyuzitelné jako
primi zdroj energie pro clovéka* (Kohout in Kohout, 2010, s. 8). Nicméné pisobi v prevenci
neinfek¢nich onemocnéni, ma pozitivni vliv na snizovani hladiny cholesterolu v Krvi, na
resorpci tuka €1 vyvolava pocit nasyceni, ¢imz piedchédzi piejidani se. Hlavnim zdrojem
vldkniny jsou obiloviny, lusténiny, ovesné vlocky ¢i ovoce a zelenina. Piijem vladkniny lze
zvySit pouzivanim koncentratl vldkniny, které lze béZzné koupit v obchodech. Nicméné

.....

z ptirodnich zdroji (Maradova, 2015, s. 55-56).

4.2.5 Vitaminy
., Vitaminy jsou biologicky ucinné latky (oznacované téz jako biokatalyzatory), které

organismus nezbytné potrebuje.” (Maradova, 2015, s. 78) Vitaminy jsou pro pubescenty
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velmi dulezité, jelikoz plni nékolik dalezitych funkei. Slouzi k ochrané organismu, podili se
na metabolickych procesech ¢i ovlivituji obnovu tkani a bun¢k. Nedostatek, ale i nadbytek
vitaminl v organismu muze vyvolat rizné zdravotni potize. Z divodu nedostatku vitamint se
pubescenti mohou citit vice unaveni, mohou jim zacit vice padat vlasy i se zhorsit stav pleti.
Na obsah vitaminll v potravé ma vliv forma zpracovani a skladovani surovin, jelikoz pfi
dlouhém skladovani a technologickém upravovani se ztraci jejich hodnota. Vitaminy délime
do dvou skupin, a to vitaminy rozpustné v tucich (vitamin A, D, E, K) a vitaminy rozpustné

ve vodé (vitaminy skupiny B, vitamin C) (Kunova, 2011, s. 41-42; Maradova, 2015, s. 78-79).

4.2.6 Mineralni latky

., Termin mineralni latky zahrnuje 2 skupiny ldtek, a to mineralni latky a stopové
prvky. Mineralni latky jsou stavebnimi kameny tisice enzymii a chemickych sloucenin. Do
skupiny mineralnich latek se radi vapnik, fosfor, horcik, sodik, draslik, chlor, sira a do
stopovych prvkii zelezo, zinek, jod, selen, méd, mangan, fluor, chrom, kiemik a molybden.

(Tlaskal a kol., 2016, s. 17)

Mineralni latky si organismus sdm vytvofit nedokaze, tudiz je nutné konzumovat
pestrou stravu, ktera je na mineralni latky bohata, avSak do téla je nedostavame pouze skrz
konzumované jidlo a piti, nybrz také vdechovanim a kazi. Dilezity je tedy jejich optimalni
pfijem, a to zejména v obdobi riistu jedince. Pro pubescenty je velmi dileZity dostatecny
pfijem vapniku, jejz zajisti spravny rust kosti. Z nedostatku vapniku mutze u pubescentil
vznikat kiivice, nedostatek drasliku se u nich projevuje oslabenim svali a z nedostatku

manganu muize dochazet k opozdénému rustu (Maradova, 2015, s. 61-72).

U pubescentl, a to predev§im u divek, u kterych zafind menstruace, se casto
setkdvame S nedostateCnym piijmem Zzeleza, coz ma za nasledek vys$$i unavu a zhorSeni

pozornosti jak ve Skole, tak i domacim prostiedi (Tlaskal in Bozensky, 2019, s. 44-45).

4.2.7 Voda a pitny reZim

V lidském téle dospélého Cloveka tvoii voda 50-60 % télesné hmotnosti, pficemz u
déti je obsah vody v téle vyssi. U chlapct Skolniho véku je t€lesna hmotnost tvotena 64 %
vody u divek je to o néco méné¢, a to kolem 53 %. Pubescenti jsou neustale dehydratovani,
jelikoz jsou ve fazi ristu, pii kterém organismus zpracovava velké mnozstvi vody. Voda
V nasem organismu je dilezita pro metabolické procesy, reguluje télesnou teplotu, udrzuje
vlhké sliznice. Pokud je pfijem tekutin dopliiovan pfedev§im sycenymi ndpoji s pridanymi
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cukry, mize dochazet k neefektnimu ristu a vyvoji pubescenta (Batmanghelidj, 2015, s. 42-
43; Sharma a kol, 2018, s. 79-80).

Vodu ziskavame potravou, a to jak z piti, tak 1 z jidla, dokonce ¢ast vody si télo vyrobi
samo V prubéhu metabolickych procest. Ke ztraté¢ vody dochdzi mocenim, stolici, plicemi a
ktzi. KUz je voda odvadéna skrze poceni a ke ztrat¢ vody plicemi dochazi pti dychani. Je
dalezité, aby byl pfijem a vydej vody vyvazen, jinak by mohlo dojit k dehydrataci, ktera je
hybnou pohnutkou pro dalsi zdravotni potize, jako je napi. migréna, zacpa, astma, poruchy
spanku ¢i pocit unavy a podrazdénosti (Sharma a kol, 2018, s. 79-80; Tlaskal a kol., 2016, s.
19-21; Batmanghelidj, 2015, s.44-52). Nadbytecny piijem tekutin je také nezadouci, jelikoz

muze dochazet k velké zatézi pro srdce a ledviny (Tesatova, 2019).

To, kolik tekutin by pubescent mél za den piijmout, je ovlivnéno jeho vékem a
hmotnosti, nicmén¢ dilezitou roli hraji dalsi faktory, jako je pohlavi, fyzickd zatéz a teplota
prostfedi. Tlaskal a kol. (2016, s. 20) udava, Ze d¢cti od 7 do 15 let by mély ptijmout 80-40
ml/kg/den.

Nejlepsi je piti Cisté vody. Vhodné je takeé piti neslazenych ¢ajl (zeleny ¢aj — mé velky
antioxidacni G¢inek, bylinné caje — maji 1é¢ivé Gcinky, nicméné pokud se 1é¢ime s n&jakym
onemocnénim, nutnd konzultace s 1€ékafem). Vhodné jsou také ovocné a zeleninové §t'avy bez
pfidaného cukru. Vyhnout bychom se méli limonddam s vysokym obsahem jednoduchych

cukrii (Informaéni centrum bezpecnosti potravin, 2013).

JelikoZ v noci neméme zadny piijem tekutin, méli bychom se po probuzeni jit hned
napit Cisté vody, abychom tekutiny do organismu opét doplnili. Pit bychom méli pribézné
béhem celého dne, a i v momenté, kdy necitime pocit zizné, abychom ptedesli dehydrataci.
Pit bychom méli tficet minut pted jidlem, v pribéhu jidla a po jidle, aby doslo k spravnému

procesu traveni (Batmanghelidj, 2015, s.192).

5 Alternativni sméry stravovani

V oborné literatuie se setkavame s rozdilnym vyznamem terminu alternativni vyziva.
., Pro nékteré autory je synonymem zdravi prospésné vyzivy zbavené vsech skodlivych latek,
které do potravniho retézce vnasi civilizace. Jini jej chapou jako odlisny, spise dietni zpiisob
stravovani spojeny se sliby dosazeni idedlni hmotnosti, vetsi vitality, hezci pleti. “ (Maradova,

2015, s. 198)
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Pubescenti prechdzeji na alternativni vyzivu z divodd zdravotnich, etickych,
ekologickych ¢i je laka zkusit néco nového a moderniho. Tyto stravovaci sméry nejsou
zaloZzeny na védeckych poznatcich, spiSe vychazeji zjistého filozofického presvédceni.
Alternativni strava je pro pubescenty vSak velmi nevhodna, jelikoZ jsou v obdobi ristu, kdy je
velmi potiebné, aby jejich strava byla vyvazena a pestra (Stfeda, Maradova, Zima, 2010, s.

29; Pének a kol. 2002, s.137).

Nékdy se stava, ze rodice, ktefi se alternativné stravuji, kK tomuto stylu vyzivy vedou i své
déti a neuvédomuyji si, Ze to na dit€ miize mit negativni vliv, a to jak po strance zdravotni, tak i
psychické. Alternativni strava by méla byt vzdy prodiskutovana s détskym lékaiem a je
dalezité dbat na to, aby nedochéazelo k prudkému tUbytku vahy (Zlatohlavek a kol, 2019, s.
409-412).

U nékterych alternativnich smér hrozi absence jistych mikroZivin a malo makrozivin,
avSak nckteré sméry jsou po nutriéni strance celkem vyhovujici. Vyhodami alternativniho
stravovani je snizeni hmotnosti, niz8§i vyskyt neinfek¢nich onemocnéni, vétsi konzumace
ovoce, zeleniny a ¢asto také vyssi piijem vlakniny. Alternativni strava ma oproti diet¢ vyhodu
v tom, Ze nemame pocit, Ze se musime néjak omezovat, je pro nas samoziejmost, ze se

stravujeme tak, jak se stravujeme, ale kdyz drzime dietu, pocit'ujeme, Ze se musime v jidle

neustale omezovat (Klouckova, 2016).

5.1 Vegetarianstvi
Vegetarianstvi je nejstarsi a nejrozsirengjsi forma alternativniho stravovani, avsak je to 1

jakysi zivotni styl (Tlaskal a kol., 2016, s. 66).

Vegetariani se vyznacuji tim, Ze omezuji ¢i odmitaji konzumaci Zivo€isnych produkti.

Existuje n¢kolik forem vegetariana. Stteda, Maradova a Zima (2010, s. 29) uvadi tyto formy:

e veganska strava — neobsahuje zadné zivocisné produkty

e lakto-ovo-vegetarianska strava - zahrnuje konzumaci mléka, mlécnych vyrobki a
vajec

o frutaridnska strava — strava se sklada z ovoce a ofechti

e vitaridnska strava — jedna se o syrovou stravu

Kunové (2011, s. 69-71) krom téchto forem zminuji dalsi formy vegetarianstvi, jako jsou:

semivegetarianstvi a laktovegetarianstvi. Semivegetariani konzumuji vSe kromé uzenin a
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tmavého masa a laktovegetaridani konzumuji pouze potraviny rostlinného ptivodu, mléko a

mlécné vyrobky.

Vegetarianstvi je pro pubescenty nevyhovujici z davodu, ze jim hrozi absence
plnohodnotnych bilkovin, dilezitych mineralti a vitamind, to zejména vapniku, zinku, zeleza
a vitamini B12. Na druhou stranu diky tomuto stylu stravovani maji vétsi piijem vlakniny,
ovoce, zeleniny a nizs$i pfijem nezdravych tuk a cukri (Panek a kol., 2002, s. 138-139;

Tlaskal, 2016, s. 66-67).

5.2 Veganstvi
Veganstvi neni pouze o tom, Ze nekonzumuji zadné zivocisné produkty. Vegani se snazi
eliminovat jakékoli zneuzivani zvitat pro lidské potieby, tedy pro potieby obzivy, obleceni ¢i

ucely jiné (Hardyn, 2021).

Jelikoz vegani konzumuji pouze potraviny rostlinného pivodu, postradaji potiebné
ziviny, které je potfeba dopliovat skrze dopliky stravy, jinak by jim hrozily zdravotni
problémy. Vegani maji pfedevS§im nedostatek vitaminu B12, jelikoZ se vyskytuje pouze
V potravinach zivocisného piivodu, dale pak maji problém s dostatkem véapniku, zinku, Zeleza,

jodu a omega 3 (Hardyn, 2021).

Vitamin B12 je u pubescentl velmi dulezity pro spravny vyvoj centrdlni nervové
soustavy. Vapnik slouzi k spravnému rastu kosti a nedostatek zeleza zplsobuje anemii

(Maradova, 2015, s. 62-66 a 88-89).

5.3 Raw strava

Raw strava neboli Ziva strava je extrémnéjsi forma veganstvi, kde je hlavnim principem
konzumace syrovych potravin ¢i potravin upravenych pouze do 42°C. Mezi konzumované
potraviny patii syrové ovoce a zelenina, ofisky, seminka, namocené luSténiny, obiloviny ¢i
motské fasy. Néktefi jedinci konzumuji navic vejce, mléko, ryby, avSak vSe pouze V syrové
form¢. Suroviny je dovoleno pouze mixovat, michat, suSit nebo odstaviiovat. Tento typ
stravy pro pubescenty neni piinosny, hrozi velkd absence dilezitych zivin, coz muze vést k
mnoha zdravotnim problémim, napf.: osteopordze, anemii atd., nékteré suroviny jsou
dokonce v syrovém stavu az jedovaté. Vyhodou této stravy je sniZzeni hmotnosti a snizeni
rizika onkologickych a kardiovaskularnich onemocnéni (Razickova, Kohout in Kohout, 2021,
s. 318-319; Tlaskal a kol. 71-72).
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5.4 Makrobioticka strava

Makrobiotika nespoc¢iva pouze ve specifické strave, nybrz se jedna o zZivotni styl, ktery
vychézi z budhistického uceni, jehoZ principem je vyrovnavani protikladnych sil jin a jang
(Razickova, Kohout in Kohout, 2021, s. 317). ,,Hlavni skupinu tvori potraviny s Vyrovnanou
energii, kam patri lusténiny, obiloviny, lokadlni a sezonni zelenina, morské rasy, fermentované
sojové vyrobky* (Ruzickova, Kohout in Kohout, 2021, s. 317). Ostatni suroviny maji
vlastnosti jin 1 jang, avSak jedna je vzdy nadiazena. ,, Potraviny s jangovymi vlastnosti jsou

kompaktni, hutné, tézké, horké, zatimco jinové potraviny jsou lehké, chladné* (Razickova,

Kohout in Kohout 2021, s. 317).

V jidelni¢ku makrobiotikd jen ztézka najdeme mléko, mlééné vyrobky, vejce, maso,
brambory a sladkosti. Obecné je doporucovano jist pétkrat denné, nicméné makrobiotici jedi
pouze dvakrat az tiikrat denné a kazdé jejich sousto je pred spolknutim minimalné padesatkrat
rozzvykéano. Opét je tento vyZivovy smér pro pubescenty zcela nevyhovujici, jelikoZ je strava
striktné omezovana a je zde velké riziko podvyzivy, a navic vyznavaci makrobiotiky odmitaji

lIéky, coz je zivotu ohrozujici (Ruzickova, Kohout in Kohout, 2021, s. 317-318; Maradova,
2015, s. 199).

5.5 Paleo strava

Paleo strava je strava, jeZ se ma podobat stravovacim zvyklostem lidi Zijicim v obdobi
paleolitu. Tedy dobé, kdy hlavnim zdrojem potravy byl lov a sbér plodl a nebyla Zadna
zeméedélska vyroba. Vyznavaci tohoto sméru tvrdi, ze lidsky organismus neni ptizpisoben na
produkty zemé&délstvi, tudiz se jidelni¢ek sklada predev§im z masa, ryb, ovoce, zeleniny,
semen, olejli a vajec. Suroviny jako obiloviny, mléko, lusténiny ¢i mlécné vyrobky a pecivo
Vv jejich jidelnicku nenalezneme. Hlavnim zdrojem energie nejsou sacharidy, ale tuky.
Sacharidy jsou ve stravé zastoupeny velmi malo. Jedinci maji také nedostatek vapniku,
vlakniny ¢i vitamind skupiny B. AvSak diky velké konzumaci ryb a masa maji hojné mnozstvi
bilkovin a omega 3, avsak Casta konzumace tuéného masa je pro zdravi pubescenta nepfizniva

(Razi¢kova, Kohout in Kohout, 2021, s. 319; Maradova, 2015, s. 199).

5.6 Nizkosacharidova dieta

Nizkosacharidova dieta je velmi oblibena pro svou jednoduchost v redukci hmotnosti.
Dieta spociva v omezeni konzumace sacharidii, a to na 130 g sacharida za den. Vice znama je
vSak v dnesni dob¢ ketogenni dieta (keto dieta), ktera se od nizkosacharidové diety lisi v tom,

ze ptijem sacharidii ¢inni pod 50 g sacharidi za den. Jidelni¢ek se tedy skladd predevsim
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ztukd a bilkovin, pfiCemz vysokd konzumace tukli zvySuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a vysoky piijem bilkovin je pro télo také nevyhovujici, jelikoz jejich nadmérny
piijem muze vyvolat travici obtize, jako je nadymani ¢i kiece a také mohou podnécovat vznik
rakoviny. U téchto diet hrozi nedostatek energie, absence mineralti a vitamint ¢i nedostatek
vlakniny, coz zpisobuje zacpu. Benefitem je rychlé hubnuti a snizeni rizika diabetu 1. a 2.
typu. Ketogenni dieta se vyuziva zejména u déti pti 1écbe epilepsie (Tlaskal a kol, 2016, s. 69;

Ruazickova, Kohout in Kohout, 2021, s. 319-320; Hlavat4,2022).

6 Dusledky nespravné vyzivy

Spatné stravovaci ndvyky a nespravni a nevyvazena strava pubescenta mize byt jednim
z rizikovych faktorti zapficinujici neinfekéni nemoci, mezi které patii obezita, cukrovka,
osteopordza, kardiovaskularni nemoci ¢i nddorova onemocnéni. U pubescentll, zejména u
divek je oblibené drzet rizné diety, ¢imz muze dochazet k podvyzive. (Machova, Kubatova,

2015, s. 205).

6.1 Obezita u pubescentii

»Obezita je charakterizovana nadmeérnym zmnozenim tukové tkané organismu‘* (Tlaskal
a kol., 2016, s. 81). Sobezitou se nesetkdme pouze u dospé€lych jedincu, ale také i u
pubescentll. V poslednich letech v celé spole¢nosti pocet obéznich lidi velmi stoupd, proto je

obezita povazovana za globalni zdravotni problém (Machova, Kubatova, 2015, s. 239).

Dle ceské studie HBSC 2018 ma problém s hmotnosti 30 000 ¢eskych déti ve véku 11-
15 let, ptiemz obezitou trpi 8,9 % chlapct a 3,3 % divek (zdravagenerace.cz, 2019).

Hlavni pficinou obezity u pubescentii je nadbyte¢ny energeticky pfijem a nedostatek
pohybu. Velkou roli zde hraji Spatné stravovaci navyky. Obezita vSak mize byt i dédicna
nebo muze byt disledkem urcitych onemocnéni. Jiz v détském véku ma obezita na zdravotni
stav jedince negativni vliv (Machova, Kubatova, 2015, s. 238-240). ,,Nadmérna hmotnost
puisobi jako velka zatez na rostouci kostru, zejména pater a dolni koncetiny. Zpusobuje kulata
zdda, velkou bederni lordozu, skoliotické vyboceni pdtere do strany, vbocena kolena a
plochou nohu.” (Machové, Kubatova, 2015, s. 240). Obezita ma také vliv na psychiku
pubescenta. Kvili jeho nadmérmé hmotnosti se stava, ze je terem posméchu ¢i Sikany a
stahuje se do ustrani. VéEtSina obéznich déti trpi obezitou 1 v dospélosti. Obéznimi détmi jsou
prevazné ty déti, jejichz rodiCe jsou taktéZz obézni, jelikoz se od nich uéi nespravnym

navykiim (Nevoral a kol., 2003, s. 390).
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6.2 Podvyziva u pubescentii

Podvyziva je takovy stav, pfi kterém ma organismus velky deficit energie, makrozivin a
mikrozivin. U pubescentli se s podvyzivou nejéastéji setkame v disledku poruch piijmu
potravy, drzeni diet ¢i alternativni stravy. Nasledkem podvyzivy je opozdény proces
dospivani, zastava ristu ¢i psychické problémy (Frankova, Dvotakova-Jana, 2003, s. 228-

229; Zlatohlavek a kol. 2019, s. 325).

PRAKTICKA CAST

Prakticka cast bakalarské prace je provedena na zakladé kvantitativniho vyzkumného
Setfeni za pomoci vyzkumného nastroje dotaznik. Pro kvantitativni vyzkumné Setfeni je
typicka prace s ¢iselnymi udaji, které 1ze matematicky ¢i statisticky zpracovat. Vyzkumnik si
vétSinou drzi velky odstup od zkoumanych jevi a Casto se se zkoumanymi 0Sobami ani
osobn¢ nesetka (Gavora, 2000, s. 31-32). Vyzkumné Setfeni ma nékolik etap, které po sobé
nasleduji ¢i se prekryvaji, a proto je nezbytné si vyzkum dopiedu promyslet a dobie Casové

rozplanovat (Gavora, 2000, s. 13).

7 Metodologie vyzkumného Setfeni

7.1 Cil a vyzkumné otazky vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem vyzkumného Setieni je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky zaki 2. stupné
zakladnich Skol. Dil¢imi vyzkumnymi cili je zjistit, kde se pubescenti dozvédéli o spravnych
stravovacich navycich, jakych chyb se pfi stravovani nejcastéji dopoustéji, jaky je jejich pitny

rezim a zda vyuZivaji moZnost Skolniho stravovani.

Na zaklad¢ stanoveného hlavniho vyzkumného cile byla formulovéna jedna vyzkumna

otazka.

e HVOI: Jaké jsou stravovaci navyky zaki 2. stupné ZS?
Na zékladé stanovenych dil¢ich vyzkumnych cili byly formulovany ctyti diléi vyzkumné
otazky.

e DVOLI: Kde se pubescenti dozvédéli o spravnych stravovacich navycich?
e DVO2: Jakych chyb se pubescenti ve stravovani nejcastéji dopoustéji?

e DVO3: Jaky je pitny rezim pubescentii?
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e DVO4: Vyuzivaji pubescenti moznost Skolniho stravovani?

7.2 Formulace hypotéz
Ve vyzkumném Setfeni jsem formulovala 4 hypotézy, které po vyhodnoceni dat
z dotaznikového Setfeni budou potvrzeny ¢i vyvraceny. Pii formulaci hypotéz jsem vychazela

Z poznatkd, které jsem ziskala pfi zpracovavani bakalaiské prace a také z osobnich zkuSenosti.
Ve vyzkumu jsem si stanovila tyto hypotézy:

e H1: Chlapci se stravuji vicekrat za den nez divky.

e H2: U mladSich zakt je vétsi preference piti €isté vody nez u starSich Zakd.

e H3: Rodice ptipravuji svacinu do skoly Castéji mladSim zakiim nez starSim zaktm.

e H4: ZAci, ktefi nevyuZivaji moznost §kolniho stravovéani, konzumuji béhem dne méné

teplych jidel nez zéci, kteti moznost Skolniho stravovani vyuzivaji.

7.3 Metoda sbéru dat

Pro sbér dat jsem zvolila vyzkumny néstroj dotaznik, ktery je pro kvantitativni vyzkum
typicky. Dotaznik ,,je zpiisob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovedi
(Garova, 2000, s. 99). Dotaznik ma velkou vyhodu vtom, ze za kratkou dobu dokaze
poskytnout mnoho informaci od velkého mnoZstvi respondentli. Za respondenta je
ozna¢ovana osoba, kterd dotaznik vypliiuje. Dotaznik by mél byt pro respondenty
srozumitelny. M¢l by obsahovat jednoduché a jasné otazky. Otazky by nemély vzbuzovat
zaujatost a obsahovat zaporné vyrazy, respondent by mohl zapor pichlédnout ¢i Spatné
pochopit (Gavora, 2000, s. 99-101).

Dotaznik jsem vytvofila pfes Google Forms a 22. 2. 2023 ho rozeslala zaktim 2. stupné
Z8, které osobn& znam, a poté jsem dotaznik poslala feditelim zakladnich $kol s prosbou o

Sifeni dotazniku mezi zaky. Sbér dat pokracoval az do 6. 3. 2023.

7.4 Vyzkumny soubor

Vzhledem ke zkoumanému problému byl vybér respondentli jednozna¢ny. Respondenty

byli Zaci 2. stupné zakladnich Skol, pfi¢emz vyzkumu se zucastnilo celkem 236 Zak.
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7.5 Predvyzkum
Cilem piedvyzkumu je ovéfeni toho, zda je vyzkumny nastroj pro respondenty
pochopitelny a zda se ziskana data daji spravné vyhodnotit (Gavora, 2000, s.69). Pfredvyzkum

jsem provedla na zakynich 6. a 9. tfidy, které mi potvrdily, Ze je vSe srozumitelné¢ napsané.

7.6 Vyhodnoceni dat a interpretace vysledkii

Ziskana data z dotazniku jsem pro lepsi orientaci pfevedla do zdznamového archu v MS
Excel. Ke kazdé otazce jsem vytvorila tabulky s absolutni a relativni Cetnosti, z nichz jsem

posléze tvoftila sloupcové grafy.
Grafické znazornéni vysledki

Otazka ¢. 1: Pohlavi

Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Divka 133 56,36 %

Chlapec 103 43,64 %

Tabulka ¢. 1Pohlavi respondenti

Pohlavi

133
140 |
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m divka M chlapec

Graf ¢. 1 Pohlavi respondentii

Graf znazoriuje, Ze z celkového poctu 236 respondentli se vyzkumného Setfeni

zucastnilo 133 (56,36 %) divek a 103 (43,64 %) chlapcii.
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Otazka ¢. 2: Do jaké tridy chodis?

Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
6. tiida 41 17,37 %
7. tiida 76 32,20 %
8.tfida 38 16,10 %
9. tiida 81 34,32 %

Tabulka ¢. 2 Zastoupeni respondentii dle tiid

Zastoupeni respondentt dle t¥id
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81
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M 6. tfida 7. tfida 8.tfida m9. tfida

Graf ¢.2 Zastoupeni respondentii dle trid

Vyzkumny soubor se skladal z zakt 6. - 9. tiid. Nejvétsi zastoupeni méli zaci devatych
téid, jednalo se o 81 (34,32 %) respondentl. Nejméné odpovédelo zaka z 8. tiid, jejichz pocet
byl 38 (16,10 %), avsak rozdil v Gcasti zaku 8. tfid v porovnani s zaky 6. tfid byl nepatrny, a
to pouze 1,27 %.

Otazka ¢. 3: Kolikrat denné jis?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Jednou denné 5 2,12 %
Dvakrat denné 9 3,81 %
Trikrat denné 50 21,19 %
Ctyrikrit denné 79 33,47 %
Pétkrat denné 72 30,51 %
Sestkrat denné 13 5,51 %
Jim vicekrat, nez je zde 8 3,39 %
uvedeno

Tabulka ¢. 3 Cetnost konzumovanych jidel béhem dne
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Graf ¢ 3 Cetnost konzumovanych jidel béhem dne

Respondenti se nejcastéji stravuji Ctytikrat a pétkrat denné. Odpoved, ze se stravuji

Ctyfikrat denng, uvedlo 79 (33,47 %) respondenti a odpoveéd’, Ze se stravuji pétkrat denng,

zvolilo 72 (30,51 %) respondent. Velmi piekvapujici je, ze 5 (2,12 %) respondenti uvedlo,

7e se stravuje pouze jednou denng.

Otazka €. 4: Zaskrtni vSechny varianty, kdy jis.
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Graf ¢ 4 Denni rezim

V této otdzce méli respondenti moznost zvolit né€kolik odpovédi. Réno snidd 141

(59,74 %) respondentii. Dopoledni svac¢inu ma 173 (73,31 %) respondentll a konzumaci
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odpoledni svaciny uvedlo 153 (64,83 %) respondentt. 223 (94,50 %) respondentli béhem dne

obédva a veceti. 45 (19,07 %) respondentli ma i1 druhou vecefi.

Na zaklad¢ ziskanych dat bylo zji§téno, ze rano nesnida 95 (40,25 %) respondentd. 74
(31,4 %) respondenti ma za prvni jidlo dne svainu a prvnim jidlem dne u 16 (6,78 %)
respondentt je obéd. Dokonce 3 (1,27 %) respondenti uvedli, Ze jejich jediné jidlo dne je
vecete. U 2 (0,85 %) respondentii se nedalo urcit, kdy prvné¢ béhem dne ji, jelikoz zaskrtli

pouze variantu Jim vickrat, nez je zde uvedeno.

Otazka ¢.5: Kolikrat denné jis teplé jidlo?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nejim teplé jidlo 9 3,81 %
Jednou denné 101 42,80 %
Dvakrat denné 108 45,76 %
Trikrat denné 18 7,63 %

Tabulka ¢. 4 Cetnost konzumovanych teplych jidel
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Graf ¢ 5 Cetnost konzumovanych teplych jidel
Z grafu mizeme vycist, ze vétSina respondentd ma béhem dne alespon jedno teplé
jidlo, pfi€emz nejvice respondentit 108 (45,76 %) konzumuje dvé tepla jidla za den. Pouze 9

(3,81 %) respondenti teplé jidlo nema.
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Otazka ¢. 6: Jak nejcastéji jis?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
V Kklidu v sedé u stolu 115 48,73 %
Narychlo ve stoje 6 2,54 %
U pocitace 34 14,41 %
U televize 25 10,59 %
U telefonu 56 23,73 %

Tabulka ¢.5 Cinnosti u jidla
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Graf ¢ 6 Cinnosti u jidla

Graf ¢. 6 znazoriuje, ze 115 (48,73 %) respondentl pti jidle sedi v Klidu u stolu. 6
(2,54 %) respondentt se stravuje v rychlosti. Ostatni se stravuji u elektronickych zafizeni,
jako je PC, televize ¢i telefon. 56 (23,73 %) respondentd je pii jidle na telefonu. 34 (14,41 %)

respondenttl ji U pocitace a 25 (10,59 %) uvadi, ze pfi jidle kouka na televizi.

Otazka ¢. 7: Kde si obstaravas dopoledni svacinu?

Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Pripravuji si ji sim doma 86 36,44 %
Prll.){avujl mi ji doma 101 42,80 %
rodice

t(upUJl si ji cestou do 13 5,51 %
Skoly

Kupuji si ji ve Skole v 3 1,27 %

automatech ¢i bufetu

Nesvaéim 33 13.98 %

Tabulka ¢. 6 Obstardvani dopoledni svaciny
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Graf ¢. 7 Obstaravani dopoledni svaciny

101 (42,80 %) respondentti uvedlo, ze jim svacinu do $koly pfipravuji doma rodice a

86 (36,44 %) si ji pripravuje doma samo. 3 (1,27 %) respondenti si svacinu kupuji az ve

Skole v automatu ¢i bufetu a 13 (5,51 %) respondenti si ji obstarava rano cestou do Skoly.

Otazka €. 8: Kde obédvas ve vSedni den?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Chodim na obéd domu 50 21,19 %
Nosim si obéd z domu 12 5,08 %
ghodim do Skolni 162 68.64 %
jidelny
Neobédvam 10 4,24 %
Jiné 2 0,85 %

Tabulka ¢. 7 Obstaravani si obédu
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Graf ¢ 8 Obstaravani si obédu

Vétsina, konkrétné 162 (68,64 %) respondentt, uvedla, Zze chodi na obéd do $kolni
jidelny. 62 (26, 27 %) jich ji obéd z domu, z ¢ehoz 50 (21, 19 %) jich chodi na obéd domu a

12 (5,08 %) respondentu si nosi obéd do skoly z domova.

Otazka €. 9: Kolik hodin pred spanim ji$?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
1 hodinu 41 17,37 %
2 hodiny 84 35,59 %
3 hodiny 72 30,51 %
4 hodiny 33 13,98 %
5 a vice hodin 6 2,54 %

Tabulka ¢. 8 Casovy rozestup mezi spankem a jidlem
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Graf ¢ 9 Casovy rozestup mezi jidlem a spankem

Nasledujici graf znazoriuje, ze respondenti nejcastéji konzumuji jidlo 2 a 3 hodiny
pred spankem. 2 hodiny pied spanim uvedlo 84 (35,59 %) respondent a 3 hodiny byly
zvoleny 72 (30,51 %) respondenty. 6 (2,54 %) respondenti ma posledni jidlo 5 a vice hodin

pted spanim.

Otazka ¢. 10: Jak ¢asto konzumujes$ sladkosti (mlééna ¢okolada, suSenky, bonbony)

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nejim sladkosti 10 4,24 %
Skoro nejim sladkosti 44 18,64 %
Jim obcas 127 53,81 %
Jim kazdy den 55 23,31 %

Tabulka ¢. 9 Konzumace sladkosti
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Graf ¢ 10 Konzumace sladkosti

KaZzdodenni konzumace sladkosti se vyskytovala u 55 (23,31 %) respondentl a naopak
10 (4,24 %) uvedlo, ze se v jejich jidelnicku neobjevuji viubec. Nejvice respondentd,

konktrétné 127 (53,81 %), ji sladkosti pouze obcas.

Otazka ¢. 11: Kolik kusii ovoce za den sni§?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
0 kusi 28 11,86 %
1-2 kusy 150 63,56 %
3 a vice kust 58 24,58 %

Tabulka ¢. 10 Konzumace ovoce
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Graf ¢ 11 Konzumace ovoce
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(63,56 %) respondentt. U 58 (24,58 %) respondenti se ovoce v jidelnicku nachazi minimalné

tiikrat a u 28 (11, 86 %) respondentt ovoce v jidelnicku nenajdeme.

Otazka ¢. 12: Kolik kusi zeleniny za den sni§?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
0-1 kus 113 47,88 %
2-3 kusy 95 40,25 %
4 a vice Kustu 28 11,86 %

Tabulka ¢.11 Konzumace zeleniny
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Graf ¢. 12 Konzumace zeleniny

V jidelnicku respondentd se u 113 (47,88 %) setkame s konzumaci maximalné
jednoho kusu zeleniny. 95 (40,25 %) respondentt uvedlo, Ze sni denné 2-3 kusy a u 28 (11,86

%) respondentti se zelenina vyskytuje vice jak ve 4 kusech.

Otazka ¢. 13: Kolik tekutin denné vypijeS?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

1-1,5 litru 40 16,95 %
1,5-2 litry 60 25,42 %
2-2,5 litru 41 17,37 %
2,5-3 litry 19 8,05 %
3 a vice litru 13 5,51 %
Nemam prehled o tom,

kolik litrl:°1 denné vypiji 63 26,69 %

Tabulka ¢.12 Pitny rezim
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Graf ¢. 13 Pitny rezim

Tato otazka meéla za kol zjistit, zda respondenti maji ptehled o tom, kolik tekutin
denné vypiji. 63 (26,69 %) jich odpovédélo, Ze prehled o pfijmu tekutin nema. Zbylych 173
(73,31 %) si piijem tekutin uvédomuje. Z respondentt, kteti maji piehled o pfijmu tekutin,

jich nejvice, konkrétné 60 (25,42 %), odpovédelo, ze denné vypiji 1,5-2 litry tekutin.

Otazka ¢. 14: Co nejcastéji pijes?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vodu 128 54,24 %
Caj (slazeny) 9 3,81 %
Caj (neslazeny) 9 3,81 %
Slazené limonady
(Dobra voda, Korunni, 46 19,49 %
Mattoni, ...)
Sladké napoje (Coca-
cola, Pepsi, Sprite, 9 3,81 %
Fanta, ...)
Energetické drinky 10 4,24 %
Dzus 7 2,97 %
Jiné 18 7,63 %

Tabulka ¢.13 Obliba tekutin
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Graf ¢ 14 Obliba tekutin

Graf ¢. 14 uvadi, Ze respondenti nejvice preferuji piti Cisté vody. Tuto variantu zvolila
vice jak polovina, a to 128 (54,24 %) respondentii. Druhé v potadi je piti slazenych limonad,
coz uvedlo 46 (19,49 %) respondentt. Preference piti slazeného i neslazeného ¢aje a sladkych
napoju, jako je Coca-cola ¢i Fanta, je zastoupena ve stejném poméru, a to 9 (3,81 %).
Nepatrné vice oblibené nez ¢aj a sladké napoje jsou energetické drinky, které prevladaji u 10

(4,24 %) respondentt.

Otazka ¢. 15: NosiS si do Skoly piti?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(;Ano, nosim si piti z 191 80,93 %
omu
Ang, kupuji si ho cestou 12 5,08 %
do Skoly
Kupuji si ho azZ ve Skole 6 2,54 %
Nenosim si do Skoly piti 27 11,44 %

Tabulka ¢.14 Obstaravani piti
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Graf ¢. 15 Obstaravani piti

Z grafu ¢. 15 lze vy¢ist, Ze vétsina, tedy 191 (80,93 %) respondentt si do $koly nosi
piti z domu. 27 (11,44 %) respondentu si piti do $koly nenosi viibec a zbylych 18 (7,60 %) si
piti kupuje samo bud’ az ve $kole (6; 2,54 %), nebo si ho obstarava cestou do skoly (12; 5,08
%).

Otazka ¢. 16: Kde jsi se dozvédél(a) o spravnych stravovacich navycich?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
V rodiné 121 51,27 %
Ve skole 61 25,85 %
Od kamaradu 8 3,39%
Na internetu 46 19,49 %

Tabulka ¢. 15 Ziskani znalosti o stravovacich navycich
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Graf ¢.16 Ziskani znalosti o stravovacich navycich

stravovacich navycich. 121 (51,27 %) respondentt ziskalo znalosti od rodiny. Hojné byla také
zastoupena odpoveéd’, Ze poznatky byly ziskany ve Skole (61;25,85 %). U 46 (19,49 %)

respondentl byl hlavnim zdrojem informaci internet a 8 (3,39 %) ziskalo védomosti diky

svym kamaradam.

Otazka ¢. 17: Zabyvali jste se ve §kole spravnymi stravovacimi navyky?

46

Na internetu

Cilem této otazky bylo zjistit, kde respondenti nabyli znalosti o spravnych

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Ano

155

65,68 %

Ne

81

34,32 %

Tabulka ¢. 16 Téma stravovacich navykii ve Skole
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Graf ¢.17 Téma stravovacich navykii ve skole

Vice jak polovina, a to pfesné 155 (65,68 %) respondentll, se ve Skole zabyvalo
stravovacimi navyky. 81 (34,32 %) respondentli uvedlo, Ze se touto tématikou ve Skole

nezabyvali.

Otazka ¢. 18: DohliZi rodice na to, jak se stravujes?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 132 55,93 %
Ne 104 44.07 %

Tabulka ¢.17Dohled rodici nad stravovanim zdakui
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Graf ¢ 18 Dohled rodicii nad stravovanim Zakii
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Ukolem této otazky bylo zjistit, zda rodi¢e dohliZi na to, jak se respondenti stravuji.

132 (55,93 %) jich uvedlo, Ze rodi¢e maji pichled o tom, co jedi. U 104 (44,07 %)

respondentl dohled nad stravovanim ze strany rodict neni.

Otazka ¢. 19: Jite doma spole¢né ve vSedni den?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Spole¢né snidame 24 10,17 %
Spole¢né obédvame 42 17,80 %
SS\?;)él:::;e odpoledne 17 7.21%
Spole¢né veceiime 108 45,76 %
Nejime spole¢né 109 46,19 %

Tabulka ¢. 18 Spolecné stravovani ve vSedni den
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Graf ¢. 19 Spolecné stravovani ve vSedni den

U této otazky respondenti mohli zaSkrtnout vice odpovédi. Graf znazortiuje, ze 108
(45,76 %) respondenti doma spolecné s ostatnimi ¢leny rodiny vecefi. 42 (17,80 %)
respondentli spole¢né s rodinou obédva a 24 (10,17 %) respondentit doma spolecné snida.

Velka cast respondentti (109; 46,19 %) doma spole¢né s rodinou ve vSedni den viibec neji.

Otazka ¢. 20: Jite doma spole¢né o vikendu?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Spole¢né snidame 77 32,63 %
Spole¢né obédvame 197 83,47 %
SS\II);él:;:;e odpoledne 27 11,44 %
Spolecné veceiime 105 44,49 %
Nejime spole¢né 40 16,95 %
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Tabulka ¢. 19 Spolecné stravovani o vikendu
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Graf ¢. 20 Spolecné stravovani o vikendu

Zde méli respondenti opét moznost zvolit vice odpovédi. 77 (32,63 %) respondentil
uvedlo, Ze doma o vikendu spole¢né snidaji. 197 (83,47 %) jich doma spole¢né obédva a 105
(44,49 %) respondentt spole¢né veceti. Nicméné 40 (16,95 %) respondentti doma spole¢né

S ostatnimi ¢leny rodiny neji.

Otazka ¢. 21: Stravujes / stravoval(a) jsi se alternativné?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Nestravuji se alternativné 189 80,08 %

Stravuji se vegetariansky 8 3,39 %

Stravuji se vegansky 5 2,12%

Drzim paleo stravu 3 1,27 %

DrZzim raw stravu 2 0,85 %

Drzim makrobiotick

Sira\(/)l]il) pickon 0 0%

Drzim niqusacharidovou 6 2,54 %

dietu
DrZim keto dietu 2 0,85 %
DrZzim jiny alternativni smér 21 8,90 %

Tabulka ¢. 20 Alternativni stravovani
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Graf ¢.21 Alternativni stravovani

Z uvedenych dat je ziejmé, ze velkd vétSina (189; 80,08 %) respondentl se
alternativné nestravuje a ani se alternativnim zptisobem nikdy nestravovala. S alternativnim
stravovanim ma osobni zkusenost 47 (19,92 %) respondentdl, pficemz z jmenovanych smért
ma nejvetsi zastoupeni vegetarianska strava (8; 3,39 %), nizkosacharidova dieta (6; 2,54 %) a

veganska strava (5, 2,12 %). Makrobioticka strava se nevyskytuje u Zadného respondenta.

Otazka ¢. 22: Stravuje$/stravoval(a) jsi se alternativné z divodu:

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zdravotniho 9 19,15 %
Etického 6 12,77 %
Laka mé zkusit néco
nového 8 17,02 %
Je to moderni 5 10, 64 %
Jsem k tomu veden(a)
rodici 6 12,77 %
Stravuji se tak my
kamaradi 0 0
Vid.él(a) jsem to na 5 10.64 %
socidlnich sitich
Jiné 8 17,02 %

Tabulka ¢. 21 Duvod alternativniho stravovani
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Graf ¢. 22 Duvod alternativniho stravovani

Tato otazka byla urcena pouze pro respondenty, ktefi v predeslé otazce uvedli, Ze se
stravuji ¢i stravovali alternativnim zpisobem. Respondenti se pfevazné stravuji/stravovali
alternativné z dvodu zdravotniho (9;19,15 %). Jiné 1dka zkusit néco nového (8; 17,02 %). 6
(12,77 %) respondentti jako divod uvedlo to, ze jsou k tomuto stylu vyzivy vedeny rodici ¢i

alternativni stravu drzi z etickych divodi.

7.7 Statistické ovéreni hypotéz

Na zacatku vyzkumného Setfeni jsem si stanovila 4 hypotézy, které nyni oveéfim
metodou chi-kvadrat testu nezavislosti s hladinou vyznamnosti 5 %. Ke kazdé hypotéze jsem
také formulovala nulovou a alternativni hypotézu, které po vyhodnoceni bud’ potvrdim, ¢i

vyvratim.

Vzorce:

soutet radkt empirickych Eetnosti * soucet sloupci

TC=
pocet prvkua

i (empiricka cetnost — teoreticka cetnost)?

teoreticka cetnost

KH = y12-a(r — 1) = (s — 1)
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Hypotéza €. 1: Chlapci se stravuji vicekrat za den nez divky.

H10: Pohlavi nema vliv na pocet konzumovanych jidel béhem dne.

H11: Pohlavi ma vliv na pocet konzumovanych jidel béhem dne.

o Jednou | Dvakrat | Trikrat |Ctyfikrat| Pétkrat | Sestkrat| V.c©
Empirické 5 N 5 5 5 y jak Celkem
M . denné denné denné denné denné denné | . ,
¢etnosti Sestkrat
Divka 5 8 35 49 30 2 4 133
Chlapec 0 1 15 30 42 11 4 103
Celkem 5 9 50 79 72 13 8 236
Tabulka ¢. 22 Empirické cetnosti H1
. v . Mo e s & , Vice
ey Jednou | Dvakrat | Tiikrat |Ctyfikrat| Pétkrat | Sestkrat| .
Teoretické » N 5 o 5 N jak | Celkem
y . denné denné denné denné denné denné | . ,
cetnosti Sestkrat
, 2,82 5,07 28,18 44 52 40,58 7,33 451 133
Divka
Chlapec 2,18 3,93 21,82 34,48 31,42 5,67 3,49 103
Celkem 5 9 50 79 72 13 8 236
Tabulka ¢. 23 Teoretické cetnosti HI
Jednou | Dvakrat | Trikrat | Ctyfikrat | P&tkrat |Sestkrat | Vice jak Celkem
Testové kritérium | denné denné denné denné denné denné | Sestkrat
Divka 1,68525 | 3,5149 1,65055 | 0,45082 | 2,75841 | 3,8757 [0,05767 | 13,9933
2,18 2,18445 | 2,13164 | 0,58209 | 3,56258 |5,01039(0,07453 | 15,72568
Chlapec
3,86525 | 5,69935 | 3,78219 | 1,03291 | 6,32099 |8,88609 | 0,1322 |29,71898
Celkem

Tabulka ¢. 24 Testové kritérium H1

TK =29,71898

KH = 12,592

Testové kritérium je vétsi nez kritickd hodnota, a proto zamitneme nulovou hypotézu a

pfijmeme alternativni hypotézu, ktera tikd, Ze pohlavi ma vliv na po€et konzumovanych jidel

béhem dne. Mizeme konstatovat, Ze chlapci se stravuji vicekrat za den nez divky.
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H2: U mladsich Zaki je vétsi preference piti ¢isté vody nez u starSich zaki.

H20: VEk nema vliv na preferenci druhu tekutin.

H21: Vek ma vliv na preferenci druhu tekutin.

Empirické cetnosti Ano Ne Celkem
Mladsi zaci 63 54 117
Starsi zaci 65 54 119
Celkem 128 108 236

Tabulka ¢. 25 Empirické cetnosti H2

Do skupiny mladsich z4kl jsou zatazeny zaci 6. a 7. tfidy. Do skupiny strasich z4kt spadaji

Z4ci 8. a 9. tidy.

Teoretické cetnosti Ano Ne Celkem
Mladsi zaci 63,46 53,54 117
Starsi zaci 64,54 54,46 119
Celkem 128 108 236
Tabulka ¢. 26 Teoretické cetnosti H2

Testové kritérium Ano Ne Celkem
Mladsi zaci 0,00333 0,00395 0,00728
Starsi zaci 0,00328 0,00389 0,00717
Celkem 0,00661 0,00784 0,01445

Tabulka ¢. 27 Testové kritéerium H2

TK =0,01445

KH = 3,841

Testové kritérium je mensi nez kritickd hodnota, tudiz pfijmeme nulovou hypotézu a
alternativni hypotézu zamitneme. Vysledkem tedy je, ze vék nema vliv na preferenci druhu

tekutin.
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Hypotéza €. 3: Rodice pripravuji sva¢inu do Skoly castéji mlad$im Zikim neZ starSim
Zakum.
H3o0: VEk zaka nema vliv na postoj rodict k ptiprave svaciny pro zaka.

H31: VEk zaka ma vliv na postoj rodi¢li k ptipravé svaciny pro zaka.

Rodice pripravuji | Rodice nepfipravuji

Empirické cetnosti svacinu svacinu Celkem

Mladsi zaci 59 58 117

Starsi zaci 42 " 119
101 135 236

Celkem

Tabulka ¢. 28 Empirické cetnosti H3

Rodice pripravuji | Rodice neptipravuji

Teoretické ¢etnosti svacinu svadinu Celkem
Mladsi s4ci 50,07 66,93 117
N 50,93 68,07 119
Starsi zaci
101 135 236

Celkem

Tabulka ¢. 29 Teoretické cetnosti H3

Rodice pripravuji | Rodice nepfipravuji

Testové kritérium svacinu svadinu Celkem
Mladsi s4ci 1,59267 1,19147 2,78414
N 1,56577 1,17151 2,73728

Starsi zaci
3,15844 2,36298 5,52142

Celkem

Tabulka ¢. 30 Testove kritéerium H3

TK =5,52142
KH = 3,841

Testové kritérium je veétsi nez kritickd hodnota, coZz znamend, Ze zamitneme nulovou
hypotézu a pfijmeme hypotézu alternativni. Hypotézu €. 3: ,,Rodice pfipravuji svacinu do
Skoly €astéji mlad$im Zakiim neZ star§Sim Zakiim* tedy pfijimame a potvrzujeme, Ze v€k Zzaka

ma vliv na postoj rodi¢u k ptipravé svainy pro zéaka.
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Hypotéza ¢. 4: Zaci, ktefi nevyuzivaji moznost Skolniho stravovani, konzumuji béhem

v w7

dne méné teplych jidel nez Zaci, ktefi moznost Skolniho stravovani vyuzivaji.

H4o: Skolni stravovani ma vliv na poéet konzumovanych teplych jidel béhem dne.

H41: Skolni stravovani nema vliv na pocet konzumovanych teplych jidel béhem dne.

Empirické Getnosti Nej,i teplé Jedno teplé | Dvétepld | Tfitepla | Celkem
jidlo jidlo denné | jidla denné | jidla denné

Vyuziva skolni stanovani 3 66 82 11 162

NevyuZ}V'fl Skolni 6 35 26 7 74

stravovani

Celkem 9 101 108 18 236

Tabulka ¢. 31 Empirické cetnostiH4

Teoretické Cetnosti Ne.J,l 5 {edno teplev': _],)Vé teplév _,Tﬁ teplév Celkem
jidlo jidlo denné | jidla denné | jidla denné

o g x . - 6,18 69,33 74,14 12,36 162

Vyuziva $kolni stravovani

NevyuZivd Skolni 2,82 31,67 33,86 5,64 74

stravovani

Celkem 9 101 108 18 236

Tabulka ¢. 32 Teoretické cetnosti H4

Testové kritérium Neji teplé Jedno teplé | Dvétepla | Tritepld | cojem
jidlo jidlo denné | jidla denné | jidla denné

o g x . . 1,63631 0,15994 0,83328 0,14964 2,77917

Vyuziva skolni stanovani

NevyuZivd Skolni 358596 | 0,35014 | 1,82456 | 0,32794 | 6,0886

stravovani

Celkem 5,22227 0,51008 2,65784 0,47758 8,86777

Tabulka ¢. 33 Testove kritéerium H4

TK =8,86777

KH = 7,815

Testové kritérium je veétsi nez kritickd hodnota, proto zamitneme nulovou hypotézu a
pfijmeme hypotézu alternativni. Hypotéza, Ze Zzaci, ktefi nevyuZivaji moZnost Skolniho
stravovani, konzumuji béhem dne méné teplych jidel neZ Zaci, ktefi moZnost Skolniho
stravovani vyuzivaji, se zamita, jelikoz Skolni stravovani nemd vliv na pocet konzumovanych

teplych jidel béhem dne.
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7.8 Zavér vyzkumného Setieni
Hlavnim cilem vyzkumného Seteni bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky zaka 2.
stupn¢ zakladnich $kol. Na zakladé¢ vyzkumné otazky byly poté formulovany ctyti dilci

vyzkumné otazky. Ze ziskanych dat bylo zjiSténo nasledujici.

Rodice by své déti méli vést k spravnym stravovacim navyktim, avSak necela polovina
(48, 73 %) pubescentli uvedla, Ze se o spravnych stravovacich navycich dozvédéla odjinud
nez praveé od rodiny. Ctvrtina pubescentli ziskala prvni informace o spradvném stravovani az

ve Skole a pro jiné byl zdrojem informaci internet ¢i kamaradi.

Mnoho pubescentli neji dle zasad zdravého stravovani. Pubescenti by méli jist 5-6
jidel denng, avsak vétSina pubescentll se stravuje pouze Ctyfikrat za den. Problémem je také
absence snidané, ktera se vyskytuje u 95 (40,25 %) pubescenti. Zvysit by se méla konzumace
zeleniny, nebot’ 88,14 % pubescentli konzumuje maximalné jeden kousek zeleniny denné.
Ptekvapenim bylo, ze kazdodenni konzumace sladkosti se vyskytuje u 23,31 % pubescentt,
ocekavala jsem, ze pubescenti budou jist sladkosti ve vétsi mife. Vice jak polovina (51,27 %)
pubescentt si jidlo nevychutnava v klidu u stolu. Pfevazné jedi s telefonem v ruce, u pocitace
nebo pii jidle koukaji na televizi. Dal§im problémem je, Ze nedodrzuji casovy rozestup mezi
konzumaci jidla a spankem. Tento interval nedodrzuje dokonce 164 (69,49 %) pubescent.

Jejich interval mezi jidlem a spankem je bud’ delsi, nebo kratsi oproti doporuceni.

VétSina (54,24 %) pubescenti preferuje piti Cisté vody. Domnivala jsem se, Ze
preference druhu tekutin se 1i§i vékem a piti Cisté vody spisSe preferuji mladsi zéci, tedy zaci 6.
a 7. tridy, nezli star$i zaci (z 8. a 9. tfidy). Avsak po vyhodnoceni hypotézy H2: ,, U mladsich
Zakai je vetsi preference piti Cisté vody, nez u starsich Zakii“ jsem dosla k zavéru, ze v€k nema
vliv na preferenci druhu tekutin. Dllezité je mit dostate¢ny piijem tekutin, nicméné 26,69 %
pubescentii nemd o svém pitném rezimu zadny piehled, a dokonce 11,44 % pubescentl si
s sebou do skoly piti nebere. Prekvapujicim zjisténim bylo, Ze u 4,24 % pubescentli jsou

energetické drinky hlavnim zdrojem tekutin.

Vice jak polovina (55,93 %) rodict dohlizi na to, jak se jejich dé€ti stravuji. Nicméné
46,19 % pubescentl uvedlo, Ze se doma ve vSedni den spole¢né nestravuji. Lepsi situace je o

vikendu, kdy travi spole¢ny ¢as s rodinou alespon u jednoho jidla 83,05 % pubescentt.

Nektefi rodice (101; 42,80 %) svym détem do Skoly piipravuji svaéinu. Ocekavala
jsem se, ze rodice piipravuji svacinu Castéji mladSim zakim nez star§im zakim, nebot’ starsi
zaci by méli byt vice sobéstacni. Toto mé ocekavani se potvrdilo.
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Pubescenti maji moznost Skolniho stravovani, pficemz onu moznost vyuziva 68,64 %
pubescentd. Ti, co na obéd do skolni jidelny nechodi, chodi na obéd domt, nebo si ho nosi
z domova do Skoly. Nékteti (10; 4,24 %) dokonce viubec neobédvaji. Predpokladala jsem, Ze
zaci, ktefi nevyuzivaji moznost Skolniho stravovani, konzumuji béhem dne méné teplych jidel
nez zaci, ktefti moznost Skolniho stravovani vyuzivaji. Tento mij ptredpoklad se vsak
nepotvrdil, jelikoz po vyhodnoceni hypotézy H4 jsem dospéla Kk vysledku, ze Skolni

stravovani nema vliv na pocet konzumovanych teplych jidel béhem dne.

Potvrzen byl ptedpoklad, Ze chlapci se stravuji vicekrat za den nez divky. Tuto

skutecnost jsem ocekavala z toho diivodu, Ze chlapci potiebuji vyssi energeticky piijem.

Zajimalo m¢, zda se pubescenti stravuji ¢i n¢kdy stravovali alternativné. Ze ziskanych
dat bylo zjisténo, ze s alternativni stravou ma zkuSenost 19,92 % pubescentli, zejména
S vegetarianstvim, nizkosacharidovou dietou a veganstvim. Nejcastéjsim divodem, pro¢ drzi
alternativni stravu, je hledisko zdravotni, nicméné¢ ¢astym divodem je také to, ze chtéji pouze

vyzkouSet néco nového.
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Zavér

Bakalafska prace se vénovala stravovacim navykdm zaka 2. stupné zakladnich skol.
Prace byla rozd€lena na dvé casti, a to na cast teoretickou a praktickou. Prvni kapitola
teoretické Casti predstavila charakteristické znaky pubescentu, jelikoz pravé na onu skupinu
byla cela prace zaméfena. Druha kapitola byla vénovana stravovacim navykim a tomu, jaky
vliv mé $kola na utvéfeni stravovacich navyka zaka, a také byla predstavena studie HBSC,
ktera zkoumala stravovaci navyky Skolakl. Ve treti kapitole byly popsany zasady zdravého
stravovani a stravovaci rezim pubescentil. Zminéna byla potravinova pyramida, ktera slouzi
jako pomocnik pfi sestavovani vyvazeného jidelni¢ku. Ctvrta kapitola se zabyvala vyzivou,
slozkami vyzivy a pitnym rezimem. Pfedposledni kapitola pojednavala o alternativnich
stravovacich smérech a jejich vlivu na zdravi pubescenta. Posledni kapitola zdtraznila néktera

rizika, kterd s sebou Spatné stravovaci navyky a §patna vyZziva piinasi.

Praktickd cast bakalafské prace byla provedena prostiednictvim kvantitativniho
vyzkumného Setfeni za pomoci vyzkumného nastroje dotaznik vlastni konstrukce.
Vyzkumného Setfeni se zacastnilo 236 respondentd z 6.-9. t¥id zékladnich $kol. Hlavnim

vyzkumnych cilem bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky zaki 2. stupné ZS.

Zéci 2. stupné ZS se stravuji prevazné 4 - Skrat denné, pii¢emz chlapci se stravuji
Castéji nez divky. Vétsina si nosi do $koly svacinu, kterou si ptipravuji sami doma, nebo si ji
kupuji cestou do skoly ¢i ve skole, jinym svacinu pfipravuji rodi¢e. Potvrzeno bylo, ze rodice
svacinu pripravuji spiSe mlad$Sim zakim, nicméné vétSina rodicii dohlizi na to, jak se zaci
stravuji. 162 (68, 64 %) zaku vyuziva moznost $kolniho stravovani, avSak Skolni stravovani
nema vliv na po€et konzumovanych teplych jidel béhem dne. VétSina zakth ma denné jedno az

dvé tepla jidla.

VSichni zéaci se tematikou stravovacich navykll zabyvali ve Skolnim ¢i domacim
prostiedi, avsak i piesto se fada z nich nestravuje dle zasad spravného stravovani. Mezi jejich
nejCastej$i chyby ve stravovani lze zafadit absenci snidané, malou konzumaci ovoce a
zeleniny, piti slazenych limonad ¢i energetickych drinkGt nebo nedodrzeny interval mezi
jidlem a spankem. Chybou je také to, Ze vétSina zaki se pfi jidle vénuje 1 jinym Cinnostem nez

pouze konzumaci jidla, jidlo by si vS§ak méli snist v klidu a nerozptylovat se n€cim jinym.

Zpracovani této prace pro mé bylo velkym ptinosem, jelikoZ jsem se obohatila o nové

poznatky z oblasti vyzivy a stravovani pubescentd. Bakalafska prace je pfinosem zejména pro
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74ky 2. stupné ZS, ale také pro rodi¢e zaku, jelikoz obsahuje doporudeni, jak se spravné

stravovat, ¢emu se vyvarovat a ptipadn¢, jaka rizika S sebou $patnd strava ptinasi.
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Piilohy

Pfiloha 1: Dotaznik

Vazeni zaci,

prosim Vas o vyplnéni mého dotazniku. Jmenuji se Ester Frickova a jsem studentkou
Univerzity Pardubice oboru Humanitni studia — Specializace v pedagogickych védach. Cilem
mého dotazniku je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky zaka 2. stupné zakladnich
skol. Dotaznik Vam nezabere vice jak par minut. Vase odpovédi budou anonymni a budou

slouzit pouze pro tcely mého vyzkumu. Pfedem dékuji za ochotu a spolupréci.
1. Pohlavi:

a) Divka
b) Chlapec

2. Do jaké tridy chodi§?

a) Do 6. tiidy
b) Do 7. tfidy
¢) Do 8. tiidy
d) Do 9. tridy

3. Kolikrat denné jis?

a) Jednou denn¢

b) Dvakrat denné

c) Ttikrat denné

d) Ctyfikrat denné

e) Pétkrat denné

f) Sestkrat denngd

g) Jim vicekrat, nezZ je zde uvedeno

4. Zaskrtni vSechny varianty, kdy jiS.

a) Snidam

b) Svaéim (dopoledne)

c) Obédvam

d) Svacim (odpoledne)

e) Veclefim

f) Mam druhou vecefi

g) Jim vicekrat, nezZ je zde uvedeno
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5. Kolikrat denné jis teplé jidlo?

a) Nejim teplé jidlo
b) Jednou denné

¢) Dvakrat denné
d) Ttikrat denné

.....

a) V klidu v sed¢ u stolu
b) Narychlo ve stoje

c) U pocitace

d) U televize

e) U telefonu

7. Kde si obstaravas dopoledni svac¢inu?

a) Pripravuji si ji sém doma

b) Pfipravuji mi ji rodi¢e doma

c) Kupuji si ji cestou do skoly

d) Kupuji siji ve Skole v automatech €1 bufetu
e) Nesvacim

8. Kde obédvas ve vSedni den?

a) Chodim na obéd domu

b) Nosim si obéd z domu

c) Chodim do skolni jidelny
d) Neob&dvam

e) Jiné

9. Kolik hodin pied spanim ji§?

a) 1hodinu
b) 2 hodiny
¢) 3hodiny
d) 4 hodiny
e) 5 avice hodin
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10. Jak casto konzumujeS sladkosti? (mlécna ¢okolada, susenky, bonbony, ...)

a) Nejim sladkosti

b) Skoro nejim sladkosti
¢) Jim obcas

d) Jim kazdy den

11. Kolik kusii ovoce za den sni§?

a) 0 kust
b) 1-2 kusy

€) 3 avice kusu

12. Kolik kusti zeleniny za den sni§?

a) 0-1kus
b) 2-3 kusy
C) 4 avice kusu

13. Kolik tekutin denné vypijes?

a) 1-1.5 litru

b) 1.5-2litry

c) 2-2.5litru

d) 2.5-3litry

e) 3avice litri

f) Nemam piehled o tom, kolik tekutin denné vypiji

14. Co nejcastéji pijes?

a) Vodu

b) Caj (slazeny)

¢) Caj (neslazeny)

d) Slazené limonady (Dobry voda, Korunni, Mattoni, ...)
e) Sladké napoje (Coca-cola, Pepsi, Sprite, Fanta, ...)

f) Energetické drinky

g) Dzus

h) Jiné
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

NosiS si do Skoly piti?

a) Ano, nosim si piti zdomu

b) Ano, kupuji si ho cestou do Skoly
¢) Kupuji si ho az ve skole

d) Nenosim si do skoly piti

Kde ses dozvédél(a) o spravnych stravovacich navycich?

a) Vrodiné

b) Ve skole

c) Od kamarada
d) Zinternetu

Zabyvali jste se ve Skole spravnymi stravovacimi navyky?

Ano /ne

Dohlizi rodice na to, jak se stravujes?

Ano/ne

Jite doma spole¢né ve vSedni den?

a) Spole¢né snidame

b) Spole¢né obédvame

c) Spoleéné odpoledne svacime
d) Spoletné veceiime

e) Nejime spole¢né

Jite doma spole¢né o vikendu?

a) Spole¢né snidame

b) Spolecné obédvame

€) Spole¢né odpoledne svacime
d) Spolecné vecetime

e) Spole¢né nejime
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21. Stravujes /stravoval(a) ses alternativné?

a) Nestravuji se alternativné

b) Stravuji se vegetariansky

c) Stravuji se vegansky

d) Drzim paleo stravu

e) Drzim raw stravu

f) Drzim makrobiotickou stravu
g) Drzim nizkosacharidovou dietu
h) Drzim keto dietu

i) Drzim jiny alternativni smér

22. Stravujes / stravoval(a) ses alternativné z diivodu:

a) Zdravotniho

b) Etického (nelibi se mi zabijeni zvifat pro lidské potieby)
c) Laka mé zkusit néco nového

d) Je to moderni

e) Jsem k tomu veden(a) rodici

f) Stravuji se tak my kamaradi

g) Vidél(a) jsem to na socialnich sitich

h) Jiné
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