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Anotace

Diplomova prace se zamétuje na vyzivovy rezim zaki 1. — 5. ro¢nikt zékladnich
Skol. Teoreticka ¢ast predstavuje zakladni vyzivové pojmy a doporuceni, ktera jsou pro
spravny vyzivovy rezim stéZejni. Déle se zabyva vyzivou zakd na prvnim stupni ZS
a zafazenim tématu vyzivy do jejich vyuky. Soucasti prace je také strucny piehled
projektt v ¢eskych skolach, které se na vyzivu zaméfuji. Zvlastni pozornost je vénovana
projektu Pohyb a vyziva. Prakticka cast predkladéd vysledky dotaznikli zaméfenych na
nazory uéiteldl 1. — 5. ro¢niktl ZS na vyZzivovy rezim Zakd. Cilem této Gasti je zjisténi,
jaké maji ucitelé ndzory na oblast vyzivy programu Pohyb a vyziva, jaké jsou rozdily
Vv téchto nazorech mezi uciteli jednotlivych ro¢nikli a co konkrétné ucitelé navrhuji pro
upravu tohoto programu. Ziskané vysledky poukazuji na uspéSnost vyzivové casti

programu Pohyb a vyZziva a pfevazné kladné ohlasy uciteld vSech ro¢nikii.
Annotation

The diploma thesis focuses on a nutrition cycle of students from first up to fifth
grade of elementary school. The theoretical part is introducing basic nutrition terms and
essential recommendations for a correct nutrition cycle. It also works with the nutrition
of students from 1st to 5th grade of elementary school and concerns with incorporation
of healthy nutritional habits into their lessons. Part of the thesis is also a simple
overview of project which focuses on nutrition theme. Special effort is put into a project
called "Pohyb a vyziva". The practical part presents the results of questionnaires aimed
at views of teachers of said children on these matters 1 to 5 grades for pupils nutritional
cycle. The aim of this section is to determine what views teachers have on areas of the
nutrition program, exercise and nutrition, the differences in these views among teachers
of individual years and specifically how the teachers propose to adjust the program.
Gained results show the success of the nutrition program of exercise and nutrition and

mostly positive views of teachers of all classes.
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UvVoD

Pro lidsky organismus hraje vyziva nezastupitelnou roli. Bez vyzivy by nebyl
schopen Zivota. Spravna vyziva je také prevenci pied mnohymi civilizaénimi
nemocemi, jako je naptiklad obezita, diabetes, ateroskler6za, hypertenze a mnoho
dalSich. Proto bychom k ni nem¢li byt lhostejni. Spravnou vyzivou miizeme prispét ke

kvalitn€jsimu a déletrvajicimu Zivotu.

Cilem diplomové prace je zjistit, jaky maji ucitelé¢ 1. az 5. rocniki zékladnich
Skol ndzor na oblast vyzivy programu Pohyb a vyziva a jaké jsou rozdily v téchto
nazorech mezi uciteli jednotlivych rocnikii. Dale ma za ukol zjistit, jaké konkrétni

pfipominky a podnéty ucitelé navrhuji pro Gpravu tohoto programu.

Prace je rozd€lena na Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast piinasi
zakladni poznatky o vyzive. Konkrétné se zabyva stru¢nou charakteristikou hlavnich
slozek vyzivy, zaklady spravné vyzivy, vramci kterych definuje pojmy vyzivova
gramotnost a vyzivovy rezim, predstavuje piehled soucasnych vyzivovych doporuceni
a zabyva se problematikou spravného pitného rezimu. Déle se zaméfuje na vyzivu zakt
mladsiho $kolniho veéku, popisuje jejich vyzivovy rezim a faktory, které vyzivu zaku
ovlivituji. Teoreticka ¢ast se dale zabyva zasazenim tématu vyzivy do vzdélavaciho
obsahu RVP ZV a predstavuje nékteré projekty na zdkladnich Skoldch podporujici
spravnou vyzivu zakd. Zde je jedna podkapitola vénovéana bliz§imu seznameni
s edukac¢nim programem Pohyb a vyziva, jehoz dil¢i vysledky pokusného ovéfovani se
staly podkladem pro praktickou ¢ast této diplomové prace. Zavérecna kapitola této casti

je vénovana prehledu praci, které se zabyvaji obdobnou tematikou.

Praktickd ¢ast mé za kol odpovédét na stanovené vyzkumné otdzky. Zabyva se
tedy popisem vyzkumu a evaluaci jednotlivych poloZzek dotazniku. Vyzkum se zamétuje
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jak na celkovy pfinos programu Pohyb a vyziva, tak na jeho dil¢i Casti. Soucasti
praktické casti jsou také pfipominky a névrhy uciteld pro upravu programu Pohyb

a vyziva.

Diplomovéa prace piedklada castecné vysledky Pokusného ovéfovani ucinnosti

programu zaméfeného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zakd ZS (program



Pohyb a vyziva), ¢.. ]. MSMT-5488/2013-210. Konkrétné jsou tyto vysledky zaméteny

na nazory ucitell pilotnich kol na oblast vyzivy V programu Pohyb a vyziva.



TEORETICKA CAST

1 VYZIVA

Vyziva ma pro lidsky organismus nezastupitelnou roli pfedevs§im diky ziskavani
energie potfebné pro zivot a latek potfebnych pro stavbu a ochranu organismu. Je také
dilezita jako prevence mnohych onemocnéni a pro udrzeni téla v kondici (v souladu

s télesnou aktivitou). Proto je nezbytné, abychom vyzivé vénovali pozornost.

1.1 Slozky vyzivy

Prvni slozku stravy ptedstavuji tzv. makroziviny (sacharidy, tuky, bilkoviny),
z nichz ¢lovek ziskava energii ve formé chemické energie, ktera je zdrojem rychle
vyuzitelné energie. Nadbyte¢né piijata energie se uklada do tukovych zasob, proto
bychom m¢éli usilovat o to, aby byl na$ energeticky pfijem a energeticky vydej
vyvazeny. Do energetického vydeje je zapocitdvan bazdlni metabolismus (energie
potiebna pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci a produkce tepla), energie potiebna
k fyzické aktivité a termicky vliv stravy (energie potiebna pro traveni a ukladani piijaté

potravy). (Mandelova, 2007, s. 4-7)

Druhou slozkou stravy jsou tzv. mikroziviny, mezi které¢ fadime vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky. V ramci piijmu tekutin hraje nepostradatelnou roli
voda, kterou pfijimame v podob¢ vypitych tekutin nebo jako soucast potravy. (Blattna,
2005, s. 6)

Hlavni sloZky potravy a jejich funkce v organismu:

LATKA » Funkce

SACHARIDY \»

TUKY > Zdroje energie

BILKOVINY

MINERALNI LATKY \i Poskytuji stavebni material

VITAMINY » Podili se na ochran¢ a fizeni télesnych
procest

(Franikova, 2000, s. 42)
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1.1.1 Sacharidy

Sacharidy, oznaCovany téz jako cukry (zastarale uhlohydraty, uhlovodany ¢i
glycidy), jsou jednim ze tii zakladnich zdroju energie pro organismus. Protoze je jejich
traveni jednodussi nez u ostatnich zivin, pfedstavuji nejrychlej§i zdroj energie.
Fyziologické energeticka hodnota jednoho gramu sacharida je 17 kJ (. 4 kcal). Zasoby
sacharidii ve formé glukozy v krvi a ve formé glykogenu ve svalech a jatrech jsou malé¢,
proto je musime télu denné¢ dodavat potravou. Z celkového energetického piijmu by
sacharidy mély podle vyzivovych doporuceni zaujimat ptiblizné¢ 55 %. Pokud vSak
pfijem sacharidl pievysi jejich spotiebu, ulozi se v téle v podobé tuku jako energeticka

zasoba. (Muzik, 2007, s. 21; KlimeSova, 2013, s. 70)

Zaklad sacharidi tvoti cukerné jednotky. Podle mnozstvi téchto jednotek (délky
chemického fetézce) d¢lime sacharidy na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. K polysacharidim byvaji pififazovany jesté sloZzené neboli komplexni
sacharidy, jejichz soucasti jsou i jiné slouceniny. Vé&tSinu energetického piijmu ve

formé sacharid by mély tvofit sacharidy s dlouhymi fetézci. (Blattna, 2005, s. 10-11)

Charakteristika jednotlivych skupin sacharidi:

SACHARIDY | CUKERNE ZASTUPCI POTRAVINOVE
JEDNOTKY ZDROJE (ptiklad)

Monosacharidy | 1 glukoza, fruktoza, hrozny, med, ovoce
galaktoza ...

Oligosacharidy | 2-10 sachar6za, laktdza, maltdza, | fepny cukr, mléko,
rafindza, stachyoza ... javorovy sirup

Polysacharidy | >10 skrob, celuldza, glykogen, obiloviny, lusténiny,
pektin, inulin ... zelenina

(Muzik, 2007, s. 21-22; Blattna, 2005, s. 11)

1.1.1.1 Vliknina
Sacharidy, které nejsou §tépeny travicimi enzymy, pfifazujeme k vlakniné. Ta je
soucasti bunécnych membran rostlin a byva také oznacovana jako neSkrobové

polysacharidy a lignin. Jako zdroj energie hraje vlaknina pro organismus zanedbatelnou
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roli, zaujimé predevsim funkci ochrannou. Podle Muzika (2007, s. 22) je vlaknina télu

prospésna z nasledujicich davodu:

» Preventivné pusobi proti zacpé.
» Dodava energii bakteriim tlustého stieva.
» Potlacuje pocit hladu.

» Snizuje vstiebavani tuki a cholesterolu.

Mezi potraviny s nejvétsim zdrojem vlakniny patii luSténiny, obiloviny,
zelenina, ovoce a celozrnné pecivo. Tepelné zpracovani napomaha lepSimu prichodu
V travicim Ustroji. Doporucena denni davka vldkniny je 30 g, této hodnoté se vSak
vétiina obyvatel Ceské republiky ani nepfiblizuje. Nizky pifjem pfispiva k mnohym
neinfekénim chorobam, naptiklad rakovin€ tlustého stfeva, srdeCnim a cévnim
chorobam, cukrovce, obezité, onemocnéni traviciho traktu a mnoha dalsim. (Muzik,

2007, s. 22; Blattna, 2005, s. 12)

Podle rozpustnosti ve vod¢ d€lime vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou.
Vléknina rozpustnd ve vod¢ na sebe vaze v travicim Ustroji vodu, tim zvéEtsi svilj objem
a vyvola tak pocit plnosti. Déle na sebe vaze cholesterol ptitomny ve sttevech a ptispiva
k jeho vylouceni stolici ven z téla. Jednou z prospésnych vlastnosti vlakniny ve vodé
nerozpustné je napomahani pohybu stiev. Tyto pohyby usnadiuji vyprazdiovani
a prispivaji ke zvétseni objemu stolice. Vyznamnou roli pro organismus tedy maji oba
druhy vlakniny. (Klime$ova, 2013, s. 79-80)

1.1.2 Tuky

Dal8im nezastupitelnym zdrojem energie jsou tuky neboli lipidy. Ty pfedstavuji
nejbohatsi zdroj energetického piijmu. Fyziologicka energeticka hodnota jednoho
gramu je asi 37 kJ (tj. cca 9 kcal). Tedy piiblizné dvakrat vétsi nez maji sacharidy
a bilkoviny. Tuky by dle doporuc¢eni mély zaujimat asi 30 % z celkové pfijaté energie.

VétSina lidi vSak tuto hodnotu piekracuje.
Mandelova (2007, s. 13) uvadi hlavni vyznam tuk v lidské stravé:

» Slouzi jako nejvydatnéjsi zdroj energie.

» Jsou soucasti stavebniho materialu biologickych membran.
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Rozpoustéji vitaminy A, D, E a K, a tim napomahaji jejich vstiebavani.
Omezuji mnozstvi stravy bohaté na energii.

Dodavaji stravé jemnou a ptfijemnou chut’.

YV V V VY

Brani organy proti mechanickému poskozeni a izoluji.

Podle pivodu délime tuky na rostlinné a zivoc¢isné. Ty maji stejné chemické
slozeni, ale rizné fyzikalni vlastnosti. Rostlinné oleje jsou pii pokojové teploté
kapalného skupenstvi a fadime mezi né napiiklad olej slunecnicovy, fepkovy, olivovy
a arasidovy. Tuky Zivocisného ptivodu jsou skupenstvi tuhého, a to napiiklad maslo,

veptrové sadlo a hovézi 1tj. (Muzik, 2007, s. 24; Klimesova, 2013, s. 100)

Druhym kritériem, podle kterého se tuky d€li na nasycené mastné kyseliny
a nenasycené mastné kyseliny, je typ chemickych vazeb spojujici uhliky v mastnych

kyselinach (dale jen MK).

» Nasycené MK (s jednoduchymi vazbami) — jejich plisobeni v organismu je rizné
podle poctu uhlikti v fetézci. Nasycené MK s kratkym a stfedé dlouhym
uhlikovym fetézcem neovliviluji mnozstvi cholesterolu v téle. Tyto MK jsou
naptiklad v mlé€ném tuku. Nasycené MK, které maji dlouhy uhlikovy fetézec,
jsou obsazeny v zivociSnych tucich a v nékterych rostlinnych tucich (napf.
palmovy a kokosovy olej). Tyto tuky bychom se ve svém jidelnicku méli snazit
omezovat. Nasycené¢ MK jsou pfevazné energetickym zdrojem. T¢€lo si je vSak
dokéze samo vyrabét ze sacharidl, proto se nemusime bat, Ze bychom jich

pfijimali nedostatek.

» Nenasycené MK (s dvojnymi vazbami) — maji kladny dopad na organismus,
proto se doporucuje jejich konzumaci zvysit. Nenasycené¢ MK se dale déli na
kyseliny mononeové (obsahujici jednu dvojnou vazbu), jejichZ potravinovymi
zdroji jsou olivovy, fepkovy a s6jovy olej a kyseliny polyenové (obsahujici vice
dvojnych vazeb), mezi kterymi dale vymezujeme kyseliny n-6 (omega 6 MK)
s hlavnim pfedstavitelem kyselinou linolovou a kyseliny n-3 (omega 3 MK)
s predstavitelem kyselinou linolenovou. Potravinovym zdrojem n-6 je naptiklad
slune¢nicovy olej, kukufi¢ny olej, ofechy, semena a vétSina margarind. Zdroji
pro n-3 jsou predevsim fepkovy a sojovy olej a rybi tuk. Polynenasycené MK

jsou pro telo dualezité, ale nedokaze si je samo vyrobit. Proto je musime piijimat
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prostiednictvim potravy. Jejich nedostatek muze byt pfi¢inou mnohych

onemocnéni. (Blattna, 2005, s. 8; Muzik, 2007, s. 24)

Poslednim kritériem, podle kterého se tuky bézn¢ deli, je jejich viditelnost.
V tomto piipadé jde o tuky zjevné a tuky skryté. Zjevné tuky jsou ty, které sami do
pokrmu piidavame, napi. maslo, olej, margarin atd. V potravinach ale také musime
pocitat s tuky skrytymi. Tedy takovymi, které na prvni pohled nevidime. Ty jsou hojné
obsazeny napiiklad v uzeninach, mlécnych vyrobcich, syrech a ve sladkostech, jako

jsou dezerty, ¢okolady, suSeny a mnoho dalsich.

Velkym strasdkem ve vyzivé jsou trans nenasycené mastné kyseliny. Ty jsou
pfirozenou soucdsti mlééného a zasobniho tuku piezvykaved. Vytvaii se také
ztuzovanim tukli, méné pak pfi smazeni a jinych vysoko-tepelnych tpravach. Tyto trans

MK maji negativni vliv na kardiovaskularni onemocnéni. (Blattna, 2005, s. 9)

Ve spojeni s tuky se také Casto hovoii o cholesterolu. Ten se ale mezi tuky
nefadi, protoze ma jinou chemickou strukturu. Je pouze jejich doprovodnou slozkou.
Tvofi nezbytnou ¢ast bunéénych membran a je dualezity pro tvorbu vitaminu D,
pohlavnich hormont a zlu¢ové kyseliny. Pievazné si cholesterol télo vytvaii samo.
Sledovani cholesterolu ve stravé se doporucuje jen lidem s jeho zvySenymi hodnotami.

(Muzik, 2007, s. 25)

1.1.3 Bilkoviny

Posledni z trojice zakladnich zivin, z nichZ jsou hrazeny energetické naroky
organismu, jsou bilkoviny neboli proteiny. Jsou soucasti kazdé zivé hmoty, proto musi
byt stdle obnovovany. Tvorba vlastnich proteint zavisi na jejich pfijmu prostfednictvim
potravin. Piestoze jsou pro té€lo nezbytné, jejich denni pfijem by mél zaujimat jen 15 %
z celkového energetického piijmu. Fyziologicka energetickd hodnota jednoho gramu

bilkovin je stejna jako u sacharidu, tedy 17 kJ (t]. 4 kcal). (Muzik, 2007, s. 25)

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Téch je v bilkovinach
vazano 20 (viz tabulka niZe). Aminokyseliny délime do tfi skupin: esencidlni,
semiesencialni a neesencialni. Esencialni aminokyseliny jsou nezbytné, ale télo si je

neumi samo vyrobit. Proto je nutné, abychom je pfijimali potravou. Semiesencidlni

14



aminokyseliny jsou pro organismus potfebné jen v nékterych situacich — v urcitém
véku, nebo béhem riznych onemocnéni. Napiiklad aminokyselina histidin je esencialni
jen pro déti. Neesencialni aminokyseliny jsou pro télo také dulezité, ale neni nutné je
pfijimat v potravé, protoZze si je umi samo vytvoiit z esencialnich aminokyselin.

(Klimesova, 2013, s. 90; Mandelova, 2007, s. 17)

Déleni aminokyselin:

ESENCIALNI valin, leucin, isoleucin, lysin, metionin, fenylalanin, theronin,
tryptofan

SEMIESENCIALNI | arginin, histidin

NEESENCIALNI alanin, asparagin, kyselina asparagova, cystein, glutamin,
kyselina glutamova, glycin, tyroxin, prolin, serin

(Mandelova, 2013, s. 17)

Bilkoviny délime stejn¢ jako tuky dle jejich ptvodu, a to na zivocisné
a rostlinné. Tyto dvé skupiny bilkovin by se mély konzumovat v poméru 1:1. Zivo&isné
bilkoviny jsou pro organismus cennéjsi, protoze zpravidla obsahuji vSechny
aminokyseliny v potiecbném mnozstvi pro té€lo. Tyto bilkoviny oznacujeme jako
plnohodnotné (napt. vejce, maso, mléko atd.). Rostlinné bilkoviny se oznacuji jako
neplnohodnotné, protoze neobsahuji dostatek vS§ech aminokyselin. Napiiklad u obilovin
je limitujici aminokyselinou lysin a U luSténin je limitujici aminokyselinou metionin.

(Muzik, 2007, s. 26; Blattna, 2005, s. 6)

1.1.4 Vitaminy

Vitaminy fadime do skupiny mikrozivin. Jsou to pro zivot nepostradatelné
organické slouceniny, které si télo samo (az na malé vyjimky) nedokaze vytvotit. Proto
mu je musime dodavat zvenéi. Vitaminy jsou vV malém mnozstvi obsazeny v kazdé
potraving€. Protoze ma kazdy vitamin svou specifickou funkci, nemtize ho nahradit
7zadna jina latka. Aby v naSem jidelnicku bylo obsazeno celé spektrum potiebnych

vitamind, meli bychom usilovat o to, aby byla nase strava pestra. (Blattna, 2005, s. 13)
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Podle Blattné (2005, s. 13) maji vitaminy nasledujici funkce:

» Jsou dulezité pro zachovani nékterych télesnych funkei.

> Utastni

se na biochemickych

makroziviny na energii.

» Podili se na vytvareni novych tkani.

reakcich, které Vv organismu preménuji

» Chrani organismus pied poskozenim (napf. antioxidacni plisobeni nékterych

vitamint).

Vitaminy délime do dvou skupin podle toho, jestli jsou rozpustné v tucich, nebo

ve vodé€. Pouze v tucich se rozpousti vitaminy A, D, E a K. T¢€lo si je umi uchovat do

zasob. Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ fadime vitamin C a celé spektrum vitamini B

(tzv. B-komplex). Vitaminy této skupiny si télo uchovat do zasob neumi. (Muzik, 2007,

s. 27)

Tabulka hlavnich zdroju, funkei a projevii nedostatku jednotlivych vitamini:

(tokoferol)

ofechy, obilné
klicky, zelena
listova zelenina

VITAMIN ZDROJ FUNKCE NEDOSTATEK

A mléko, vnitinosti, podporuje imunitni nocni slepota

_ oranzova a zelend | systém a dobré vidéni, je | (Seroslepost)

(retinol) zelenina, vejce potiebny pro spravnou
¢innost sliznic a kize

D vajecny Zloutek, ma vliv na pevnost kosti, | kiivice u déti,

_ rybi tuk, jatra, protoze se podili na osteomalacie
(kalciferol) | mléko vstiebavani vapniku u dospélych

E rostlinné oleje, pusobi jako antioxidant neurologické

(chréani buniku), posiluje
imunitni systém

potize, anemie

obilovin, lusténiny,

K jatra, zeli, Spenat, ucastni se na srazeni krve | krvacivost
brokolice, kapusta

C ¢ervena paprika, pusobi jako antioxidant, | kurdé&je, kiehké

_ cerny rybiz, citrusy | usnadiiuje vstiebavani dasné,
(kyselina zeleza, je nutny vypadavani zubu
askorbova) (obecné ovoce k produkci kolagenu

a zelenina)

Bl neloupand zrna je nutny pro spravnou beri-beri

funkci nervového
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(thiamin) maso, téstoviny S}’lsté,m’u,’l'léastn.i se na ]
ziskavani energie z cukra
B2 kvasnice, jatra, nepostradatelny pro zanét rtd, ustnich
maso, vejce, ziskavani energie koutkd a jazyka,
(riboflavin) | miéko, lusténiny fotofobie
B3 jatra, maso, nepostradatelny pro pelagra, zazivaci
kvasnice, vejce ziskavani energie poruchy, vahové
(niacin) ubytky, deprese
B6 jatra, ryby, banany, | nezbytny pro tvorbu zéanét perifernich
maso, vejce, zelena | erytrocyti, ucastni se na | nervi
(pyridoxin) | listova zelenina ziskavani energie
z bilkovin a spravné
funkci mozku
a nervového systému
B12 pouze zivocisné napomaha spravné funkci | megaloblasticka
zdroje — maso, nervové soustavy, podili | anemie, zhoubna
(kobalamin) | ryby, vejce se na tvorbg erytrocytii, | anemie
ucastni se latkové
vymeény tukt a bilkovin
B9 zelena listova podili se na tvorbé megaloblasticka
zelenina, citrusové | erytrocytil, napomaha anemie
(kyselina | plody, kvasnice tvorb& DNA
listova)
H jatra, vejce, nepostradatelny pro unava, slabost
obiloviny ziskavani energie
(biotin)
B5 maso, vejce, nepostradatelna pro (témef se
obiloviny, ziskavani energie nevyskytuje)
(kyselina lusténiny
pantothenova)

(Muzik, 2007, s. 29; Murray, 2002, s. 601-628)

1.1.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky pro lidské té€lo nepostradatelné. Dilezité
jsou napiiklad jako soucast zubii, kosti, vlasii, nehtli a kiize, pro tvorbu hemoglobinu
a myoglobinu, pro spravnou funkci S§titné Zlazy, udrzeni acidobazické rovnovéahy

a acidobazického tlaku. Nejvétsi zastoupeni v lidském téle méa vapnik. (Blattna, 2005,

s. 16)
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Déleni mineralnich latek se u riznych autorti casto lisi. Podle Spole¢nosti pro

vyzivul

organismus.

se tyto latky déli do tfi skupin podle optimalniho mnozstvi piijmu pro

» 'V nejvetsim mnozstvi (> 100 mg) je potfebné piijimat vapnik, hoicik, fosfor,

draslik, sodik a chlor.

» V mens$im mnozstvi (< 100 mg) organismus vyzaduje zelezo, zinek, méd,

mangan, jod, molybden, selen, fluor, chrom a kobalt.

» V nejmensim mnozstvi (v mikrogramech) by se mél pfijimat kiemik, vanad,

nikl, cin, bér, kadmium, arzen a hlinik.

Tabulka hlavnich zdroji, funkci a projevi nedostatku vybranych mineralnich

latek:
MINERAL ZDROJ FUNKCE NEDOSTATEK
Véapnik | mléko, mlécné je nepostradatelny pro u déti kiivice,
vyrobky, brokolice, stavbu kosti a zubti u dospélych
(Ca) kvétak, zeli, soja, osteomalacie
fazole
Hot¢ik zelena listova podili se na spravné druhotn¢ pii
zelenina, ¢okolada, funkci svalti a nerva nedostate¢ném
(Mg) obilniny, kiwi, fazole, vstiebavani, prijmu
brambory, banany a alkoholismu
Fosfor mléko, mlécné ucastni se tvorby kosti u deéti kiivice,
vyrobky, maso, mak | a zubd, je nezbytny pro u dospélych
(P) funkci viech bungk v t&le | osteomalacie
Draslik | brokolice, brambory, | spolupodili se na spravné | svalova slabost,
citrusové plody, funkeci svalli, nervového | duSevni pomatenost
(K) luSténiny, susené systému a vyrovnavani
ovoce, banany osmotického tlaku
Sodik kuchynska stl plsobi na osmolalitu, vysoky krevni tlak,
acidobazickou migrény
(Na) rovnovahu, kontrakci
svall a produkeci
adrenalinu
Chlor kuchynska sul vyrovnava tekutiny druhotné pii
V téle, plisobi na zvraceni nebo
(Ch) zaludec¢ni stavy onemocnéni ledvin

! Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/mineralni-latky/ [cit. 5. 1. 2016]
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Zelezo ¢ervené maso, driibeZi | G¢astni se spole¢né anemie (bledost,
maso, ryby, motské S erytrocyty na prenaseni | slabost, malatnost,
(Fe) plody kysliku zadychavani se)
Zinek maso, ofechy, moiské | je potfebny pro rust zhorSené hojeni ran,
plody, mléko, a pohlavni zréni, zhorSeny Cich
(Zn) obilniny podporuje hojeni ran a chut’, poruchy
a imunitni systém rustu

(Muzik, 2007, s. 30-31; Blattna, 2005, s. 17; Murray, 2002, s. 635-636)

1.1.6 Voda

Poslednim nutrientem, ktery se v literatufe uvadi, je voda. Ta je pro télo
nezbytné dulezitd, jelikoz podle vyzkumu tvoii asi 60 % télesné hmotnosti u dospé€lych
jedinct a u déti az 75-80 % hmotnosti. Voda se Vv téle vyskytuje bud’ jakou soucast
jednotlivych  bun€k (intracelularni), nebo také v mimobunééném prostoru
(extraceluldrni). V mens$im mnozstvi je také obsazena ve stfevni vod€é, mozkomiSnim

moku, v kloubech atd. (Muzik, 2007, s. 33)
Podle Klimesové (2013, s. 31) jsou funkce vody v téle nésledujici:

» Voda je zakladni rozpoustédlo a nosi¢ latek a zivin mezi buitkami a tkanémi.
» Podili se na ptfenosu nervovych vzrucht, svalové kontrakci a vylucovani
odpadnich latek z téla.

» Napomaha udrzeni stalé télesné teploty.

Podrobngjsimi informacemi o pitném rezimu a jeho doporucenich se bude nize

zabyvat samostatna kapitola.
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1.2 Zaklady spravné vyzivy

S nejriznéj$imi ¢lanky, které maji v titulku slova spravna vyziva, a piSe se v nich
o tom, co bychom jist méli a co bychom naopak m¢li ze svého jidelnicku vyfadit, se
Vv posledni dobé doslova roztrhl pytel. Co ale tato slova doopravdy znamenaji? Muzik
ve své publikaci Vyziva a pohyb (2007, s. 10) uvadi, ze je to ,,...takova vyziva, ktera
telu zajisti pravidelny a dostatecny prisun energie a vSech Zivin, které jsou dulezité pro
zdravy rust a vyvoj organismu, a tim slouzi k udrzeni dobré kondice po cely Zivot.*

Zminovany pfisun energie by mél byt v rovnovaze s energii vydanou.

Jidelnicek by mél byt pestry, pravidelny a pokrmy by mély byt pfipraveny
v souladu s hygienickymi normami. Nasim hlavnim cilem na cesté spravné vyzivy by
m¢elo byt nalezeni spravného poméru mezi tim, co je pro nase télo doopravdy potiebné,

a tim, co doopravdy snime.
spravna vyziva = prijem potravy + pohybova aktivita
pFijatd energie = vydand energie

(Muzik, 2007, s. 10)

1.2.1 Vyzivova gramotnost a vyZivovy rezim

Pojem gramotnost jist¢ vSichni dobie znaji pfedevsim v souvislosti s dovednosti ¢ist
&i psat. Co ale toto slovo znamena ve spojeni s vyzivou? V Ceské republice je pojem
vyZivova gramotnost popsan v dokumentech MSMT (Ministerstva $kolstvi, mladeze
a télovychovy) o pokusném ovéfovani Gi¢innosti programu Pohyb a vyziva®? nasledovné:
L vyzivova gramotnost sleduje analogii s charakteristikou obecné gramotnosti. Tuto
analogii lze chdpat tak, Ze vyzZivové gramotny clovek nedisponuje pouze mechanicky
osvojenymi dil¢imi dovednostmi a védomostmi, ale umi je efektivné vyuzivat k individudlné
preferovanemu ucelu. “ Kolektiv autori materialu Pohyb a vyziva Sest priorit v pohybovém
a vyzivovém rezimu zakd na 1. stupni ZS (2014, s. 65) uvedl definici pro vefejnost snadngji
uchopitelnou, ale vyznamové obdobnou: ,, VyZivove gramotny clovek ma dostatecné
vedomosti a dovednosti, které uplatiiuje ve svem vyZivovem rezimu. Na zakladeé

vyzivovych doporuceni dokdze sestavit i zhodnotit stravu primérenou véku

2 Dostupné z: http://www.msmt.cz/file/28240/download/ [cit. 15. 9. 2016]
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a fyziologickym potrebam cloveka.” Vyzivova gramotnost by méla byt vysledkem

vyzivového vzdelavani jiz od obdobi mladsiho Skolniho véku déti.

Pojem stravovaci a pitny rezim souborné oznacujeme pojmem vyZivovy rezim.
Ten pohle Muzikové (2014, s. 13) ,, ...0znacuje pravidelnost v prijmu potravy a tekutin,
které jsou soucasti demniho rezimu Ccloveka.” Zékladem uspéchu pro vytvofeni
spravného vyzivového rezimu v détském veéku je zajistit priznivé prostiedi jak ve Skole,
tak 1 mimo ni. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 13) Nem¢li bychom vsak zapominat na to, ze
zékladem zdravého zivotniho stylu neni jen spravny vyzivovy rezim, ale také rezim

pohybovy, ktery jde s vyzivou ruku v ruce.

1.2.2 Vyzivova doporuceni

Dnesni svét je doslova presycen informacemi a radami o spravné vyzive.
Nékteré z nich jsou psané piili§ odbornym jazykem, a tudiz pro Sirokou vefejnost
nesrozumitelné, jiné zase nediveéryhodné a komeréni. Myslim si, Ze v dnes$ni dob¢ je
vyziva velmi populérni a diskutované téma. Neustdle je provadéna spousta vyzkumu ¢i
experimentt a neziidka se stava, ze potravina oznacena jako nedoporucovana je za dva

roky prohlasena za potravinu pro organismus velmi prospésnou.

Spole¢nost pro vyzivu ve spolupraci s Forem zdravé vyZivy vypracovala
a vroce 2006 zvetejnila seznam vyzivovych doporuceni pro zdravé osoby piispivajici
k prevenci pied civilizaénimi chorobami, na které ma strava vyznamny vliv. Seznam
téchto doporuceni nese nazev ,,Zdrava trinactka — strucna vyzivova doporuceni pro

Sirokou verejnost

1. Udrzujte si primérenou stdalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napr. rychlou chiizi nebo cvicenim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
alesponn 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas

konzumujte mensi mnozstvi orechii.

3 Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-sirokou-
verejnost/ [cit. 19. 8. 2016]
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10.

11.

12.

13.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusteniny (alespon IX
tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne.

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso,
tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku,
chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pri
priprave pokrmii. Pokud je to mozné nahrazujte tuky zZivocisné rostlinnymi oleji
a tuky.

SniZujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych ndpoji, sladkosti, kompotii
a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené
tycinky a orechy, slané uzeniny a syry), neprisolujte hotové pokrmy.
Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami
pri nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmui; pri tepelném zpracovani davejte
prednost Setrnym zpusobiim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimdlné 1,5 I tekutin (voda,
mineralni vody, slaby caj, ovocné caje a stavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g
(200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

Pro lepsi srozumitelnost vsech dosavadnich vyzivovych doporuéeni popsala

Muzikova v materidlu Pohyb a vyziva (2014, s. 67) Sest zakladnich pojma, které jsou
V oblasti spravné vyzivy stéZejni. Nazvala je Sest P. Pravidelnost, pestrost, piiméfenost,

pfiprava, pravdivost a pitny reZim.

Pravidelnost znamena, Ze se ma jist pravideln¢, nejlépe pétkrat denné. Tato

jidla by méla byt zastoupena snidani, svac¢inou, obédem, svacinou a vecefi. Pti kazdém
z téchto jidel bychom méli dodrzovat také pitny rezim. KdyZz je télo zvyklé na
pravidelny pfijem potravy, nemé zapotiebi ukladat si energii do tukovych zasob. Mezi
jednotlivymi jidly by meéla byt pauza 2-3 hodiny a mezi poslednim jidlem dne
a spankem by méla byt alespont 2hodinova pauza. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 67)
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Diky pestrosti stravy docilime toho, Ze t€lu dodame vSechny pottebné ziviny
a zaroven predchazime situaci, kdy by télo ziskdvalo nékteré ziviny v nadmérném
mnozstvi. Také neni zapotiebi doplnovat vitaminy a jiné télu prospésné latky
V potravinovych doplncich, které jsou Casto (bez doporuceni lékaiem) organismu spise

na obtiz nez k uzitku. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 70)

Piimérenost znamend, ze bychom méli dbat na to, abychom konzumovali
pfimétené velké porce, a tedy pfimérené mnozstvi zivin. Pro lepsi ndzornost pfirovnava
Muzikova velikost porce Kk velikosti vlastni dlané ¢i pésti. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 80)
Myslim si, Ze toto pfirovnani mnoha lidem usnadni stravovani, jelikoZ vSechna
dosavadni doporuceni v podobé mnozstvi surovin v gramech jsou pro mnohé stravniky
zdlouhavé a Spatné¢ odhadnutelné. Pro lepsi predstavu prikladam obrazek s ptikladem

velikosti porci podle vlastni ruky.

< ( = :
——_— T

Obrazek 1, Krajic chleba velikosti rozeviené dlané a ovoce velikosti seviené pésti stravnika “
(Pohyb a vyziva, 2014, s. 82)

Piiprava jako doporuceni spravné vyzivy souvisi pifedevsim s hygienou. A to
jak hygienou osobni, tak hygienickymi zasadami pti skladovani potravin a béhem jejich

upravy. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 86)

Pravdivost se tyka pravdivych informaci o vyzive. Jak jsem jiz vysSe uvedla,
obklopuje nas spousta informaci o vyzivé, ale ne vS§em mutizeme plné diverovat. Proto
bychom vzdy méli dat pozor, aby vyhledané informace pochazely z divéryhodného

zdroje. Napfiklad rizné oficidlni doporuceni podloZena védeckymi studiemi atp.

Poslednim z 6 P je pitny rezim. Je to ,, pravidelny a soucasné dostatecny privod
vhodnych tekutin v prubéhu dne.” (Pohyb a vyziva, 2014, s. 100) Podrobnéji je tomuto

tématu vénovana celd kapitola nize.
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1.2.3 Graficky ztvarnéna vyZivova doporuceni
Existuji riizna vyzivova doporuceni, kterd jsou ztvarnéna graficky. Diky jejich

nazornosti a piehlednosti je mize v kazdodennim Zivoté vyuzivat Siroké pole stravniki.

Nejznaméjsim grafickym formatem vyzivovych doporuceni je potravinova
pyramida, kterou si pro své potieby vytvorilo mnoho zemi. Oficidlni potravinovou
pyramidu pro Ceskou republiku vydalo Ministerstvo zdravotnictvi v roce 2005
(viz obrazek 2). Pyramida je rozdélena na 4 patra a 6 potravinovych skupin. Ve spodni
¢asti se nachazeji potraviny, které bychom méli konzumovat nejcastéji. S nartstajici
vyskou umisténi potravin bychom jejich konzumaci méli omezit. Pyramida také

Upozoriuje na dilezitost pohybu.

Obrazek 2 Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi (2015, s. 2)

Kromé& potravinové pyramidy se v CR mizeme setkat i s jinymi graficky
ztvarnénymi doporucenimi. Ta vSak nejsou oficidlné schvalena institucemi, jako je
Ministerstvo zdravotnictvi CR nebo Statni zdravotni ustav. Casto jsou piiklonény
k nékterému z alternativnich vyzivovych smért (napf. vylouceni mléka ¢i peiva z bilé

mouky, upfednostiiovani bilkovin z rostlinnych zdrojt atd.).

Mezi tato obrazova vyzivova doporuceni patii naptiklad zdravy talif. Autorkou

Ceského zdravého talife (Viz obrazek 3) je Margit Slimakova. Tento talif je upravenou
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variantou vyzivové pyramidy a ma ukdzat cestu k udrzeni zdravého téla i hmotnosti

a vytvorit zaklad zdravotni prevence.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v piirozené
podobé. Napriklad jahly, ovesné viocky,
Zitné kvaskové chleby &i divoka ryze
DuleZité je omezovat pojidani vyrobkd
z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin
ofechl, seminek, zakysanych miécnych
vyrobku, vajec ¢i masa. VEtSiné z nas
prospiva vysSi podil rostlinnych zdroja
bilkovin. Viybirejte dle své chuti

i stravovaci filozofie

Zelenina by méla tvorit nejméné ctvrtinu
pijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zplsoby
snite, tim Iépe. Hranolky se k zeleniné
nepocitaji a brambory patfi svym
sloZenim spie k polysacharidim

Ovoce tvori druhou ¢tvrtinu talite.
Nejzdraveéjsi a nejvyzivnéjsi je jist
sezonni ovoce riznych druhi a barev.
Prijem ovoce je mozné nahradit
konzumaci zeleniny.

Tekutiny Oleje a tuky Zivotni styl

Tekutiny jsou nejlepSi v podobé Cisté Oleje a tuky jsou nejhodnotn&jsi v Celkové doporucuji uprednostiiovat

vody a neslazenych Caju. Slazené superzdravych potravinach jako ofechy, piirozené potraviny pred polotovary,
napoje a Caje radéji zcela vynechte avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
maslo a za studena lisované rostiinné velkoprodukci a dovozem. Kromé
oleje. Nejezte margariny a omezte zdravé stravy si dopravejte také
i dalSi primyslové upravené tuky a oleje. venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel

a dobré nalady!

Obrazek 3 Zdravy talii*

Mizeme se také setkat s graficky ztvarnénym semaforovym systémem (viz
obrazek 4). Potraviny jsou rozdéleny do 6 skupin. Vysece jednotlivych skupin zaujimaji
rozli¢nou plochu kruhu, a to podle toho, kolik jidla z dané skupiny bychom méli denné
snist. Kazda z 6 skupin se dale déli na 3 skupiny oznacené barvami. Zelenda barva znaci
,,volno“. Jsou to potraviny, které bychom méli konzumovat nejéastéji. Zluta barva znaéi
»pozor. Tyto potraviny bychom m¢li konzumovat jen ziidka. A Cervena barva znaci
,,stop®“. Jsou to potraviny, které bychom ze svého jidelni¢ku méli rad&ji vyfadit.® Tento

systém je sice pro vetejnost velmi prehledny, ale také zastaraly. Proto nejsou vSechny

uvedené informace zcela v souladu s nejaktualnéjsimi poznatky o spravné vyzive.

4 Dostupné z: http://www.healthyplate.eu/cz/ [cit. 1. 9. 2016]
5 Dostupné z: https://www.mojemedicina.cz/pro-pacienty/diagnozy/obezita/hubnuti/vyzivove-poznatky/
[cit. 1. 9. 2016]
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@ swaieni zetenine

Keupy, protiaty, zeleninové Stivy.
; . Viechna Cerstvd a mrafend
y zelening, brambory a fuStEniny.

zelening,
brambory
a lusténiny

—

e |

pecivo,
obiloviny
a sladkosti

Buchly, koldde, bonbdny, cukrdfshe .
wfrobiky, sufenky s ndphn

Com flakes, bilé petiv, misi;
obilnd wlotky, mouks, calozrnné

sty oz viph. 1 Hrazanowe wing, ovocné Siavy, ;
Celozmné petivo, chith, rjZe, @ hompoly. |
bezvajednd tEstoviny. 1 @ contionce

- . Tuéng maso, vzeniny, padtiky,
rabifaéhové wirobky, vajelny Houtek

Libové hovdz, fibowd vepfowd maso,

celd vajce, dribed Sunka, dribedf parky.

Plnotucng midks, smetana, Zakysand smetana,
tuéing syry, smetanové jogurty a keémy, 2mrztiny.
Polotutné miéko, fight kondenzovand migko,
sy da 30 % tubu v suSing, jogurty 60 3,5 g fuku/ 1008, T Em——
Odtstfed@ing midko, nzkotuiné jogurly, nizkotudny tvaroh, . . Mdsto, sidlo, i, slanina, majonézy.
nizkotutng sy do 20 % fuku v suding. v OFihy a ofechy, seminka,
i nizkotulng marganiy.
@ Fostiinné oleje v malém mnaZstl

. Ryby netutng kufe, ki, felees,
RrliE, vajedny bilak.

Obrazek 4 Semaforovy systém®

Kromé vySe uvedenych graficky ztvarnénych vyZzivovych doporuceni existuji
vV riznych zemich také jinad ztvarnéni. Jako piiklad mizeme uvézt vyzivové kolo
v Nizozemsku, kruh ve Svédsku, dim v Madarsku, kompas v Dansku ¢&i schody ve

Francii.’

1.2.4 Pitny rezim
Podle Muzika (2007, s. 33) je pitny rezim ,,pravidelny a zaroven dostatecny

prijem vhodnych tekutin v priitbehu urcité periody (nejcasteji dne).

V kapitole o vodé¢ jsme si fekli, pro¢ je voda pro lidsky organismus
nepostradatelna. Jelikoz se z téla riznymi zpisoby (moci, stolici, dychanim, pocenim)
vyluCuje, je nutné, abychom ji dostatecné¢ a pravidelné pfijimali. Za normalnich
podminek dochazi denné ke ztraté ptiblizné 2-2,5 litrli. Toto mnoZstvi bychom méli
denné doplnit, proto je doporufeny denni piijem tekutin asi 2 litry. Pfijimat vodu

muzeme bud’ v jeji zakladni podobé (tekutiny), nebo jako pfirozenou soucast stravy

® Dostupné z: https://www.mojemedicina.cz/pro-pacienty/diagnozy/obezita/hubnuti/vyzivove-poznatky/
[cit. 1. 9. 2016]

" Dostupné z: http://www.eufic.org/article/cs/page/RARCHIVE/expid/food-based-dietary-guidelines-in-
europe/ [cit. 23. 8. 2016]
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(ovoce, zelenina, polévky atd.). Podil vody vétsiny potravin je 40-95 %. K vétSim
ztratam, a tudiz K vétsimu vyzadovanému piijmu tekutin dochazi naptiklad pti vyssich
teplotach okolniho prostiedi, nebo pfi télesné zatézi — t€zka prace, sportovni aktivity ...
(t€lo se vice poti). (Hrncitova, 2012, s. 9; KlimeSova, 2013, s. 31, Fujakova; 2013,
s. 45)

1.2.4.1 Pitny rezim zZaku

Organismus vlivem procesu latkové vymény vodu nepfetrzité ztraci, a proto je
zapottebi ji neustale dopliiovat. Soucasti tohoto cyklu je zizen, kterd nastane v piipadé,
kdyz je ptfijem tekutin nedostatecny. Pocit Zizn€ vyvola hypotalamus pii nadmérném
zahusténi telesnych tekutin. U déti ale neni v nekterych ptipadech pocit Zzizné
dostate¢ny, aby cilené vyhledaly ndpoj. To mize mit za nasledek dlouhodobé nizky
ptijem tekutin a z toho vyplyvajici zdravotni potize. Dilezité je také zminit, Ze jakmile
organismus zizefl pocituje, je to znamka mirné dehydratace. Proto bychom m¢éli pit

pravidelné v prabéhu celého dne, 1 kdyz pocit zizn¢ jesté¢ nemame.

Jak uz bylo vy$e zminéno, organismus vodu neustale ztraci. A to i pies noc
béhem spanku. Proto je nutné tekutiny kazdé rano doplnit. Uvadi se, Ze mnoho zaki
rano nesnida a nepfijima Zadné nebo jen minimalni mnozstvi tekutin. To miZe mit za
nasledek bolesti hlavy, neklid, ztratu koncentrace nebo poruchy paméti. Vsechny tyto
ptiznaky mohou mit $patny vliv nejen na zdravotni stav zaki, ale také na jejich studijni

vysledky. Snidané a ptijem tekutin by proto mély byt zdkladem kazdého dne.

Pottebné mnozstvi denniho piijmu tekutin u déti je uddvano podle mnoha
schémat. Napftiklad v zavislosti na hmotnosti by 20kg dit€¢ mélo denné€ vypit asi 1500 ml
tekutin, 30kg dit¢ 1700 ml tekutin a 45kg dit¢ 2000 ml tekutin. MnoZstvi denniho
pfijmu se dale navySuje s rostoucim vékem a hmotnosti. Nezbytné je také zohlednit

okolnosti, jako je zdravotni stav, okolni prostiedi ¢i fyzicka namaha. (Tlaskal, 2014)

Pii zajiSténi vhodného pitného rezimu Zzakt je vSak dilezitd nejen otazka
mnozstvi, ale pfedevS§im charakter pfijimanych tekutin. Vhodnym napojem pro déti je
obycejna pitna voda, nékteré mineralni vody (bez oxidu uhli¢itého), ovocné a zelené
aje nebo piirodni vodou fedéné §tavy zovoce &i zeleniny. Casto se v riiznych

publikacich setkdvame s nazorem, Ze bychom mléko neméli zapocitavat do pitného
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rezimu. Je to proto, Ze obsahuje dilezité nutri¢ni slozky, diky kterym je vyzivou, ktera
zasyti. To ale nic neméni na tom, ze mléko obsahuje az 90 % vody, a tudiz je také

tekutinou. (Muzik, 2007, s. 37; Tlaskal, 2014)

Naopak mezi napoje, kterym by se déti mély zcela vyhnout, patii alkoholické

napoje a napoje obsahujici kofein. (Tlaskal, 2014)

1.2.4.2 Dehydratace

Muzik (2007, s. 35) ve své publikaci definuje pojem dehydratace jako ,,ztrdta
a nedostatek vody v organismu®. Stav dehydratace mtze mit na lidsky organismus
rizné dopady. Ty jsou podminény mnozstvim ztracenych tekutin, aktudlnim zdravotnim

stavem a podminkami okolniho prosttedi. (Muzik, 2007, s. 35)

Stupné dehydratace podle procentualniho mnoZstvi ztraty tekutin z téla:

MNOZSTV{ ZTRATY
VODY Z CELKOVE PROJEVY
TELESNE HMOTNOSTI
1-2% Zizen, bolest hlavy, unava, slabost, nepozornost,
zpomalené mysleni, slaby postieh, zhorSené polykani,
ztrata chuti k jidlu
3-4 % zhorseny fyzicky vykon, sucho v ustech, suché sliznice,
zarudl4 a povadla kiize, netrpélivost, apatie
5-6 % Spatna koncentrace, silna bolest hlavy, podrazdénost,
bolestivé moceni, spavost, nizky krevni tlak, vysoky ale
Spatné hmatatelny pulz, Spatnd termoregulace, zrychlené
dychani
7-10 % svalové kiecCe, chladna a namodrala kuze, zavraté, ztrata
rovnovahy, delirium, Uplné vycerpani az selhani
organismu

(Muzik, 2007, s. 35-36)
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1.3 Vyziva zaki mladSiho Skolniho véku

Vyziva ma v zivoté déti stézejni vyznam pro spravny rust a vyvoj a pusobi jako
prevence nékterych onemocnéni. Ve vyzivé déti mladsiho Skolniho véku by mél byt
kladen duraz predevSim na to, aby byl jidelni¢ek vyvaZeny, pestry a pravidelny.
Pestrosti a vyvazenosti nejsnadnéji docilime za pomoci vyzivové pyramidy. VSechna
hlavni jidla by méla byt slozena ze vSech pater pyramidy. VéEtSinou neni tfeba kalorie
slozité¢ pocitat. DéEti dosdhnou dostatecného piijmu energie, jestlize jejich denni
jidelni¢ek bude obsahovat zeleninu, ovoce, obiloviny, mléko a mlécné vyrobky, maso,
lusténiny a vejce. Pravidelnost spocivéa v rozdéleni stravy na tfi jidla hlavni prolozena
dvéma svacinami. Nezastupitelnou roli vtomto ohledu maji rodice, ktefi by méli
kontrolovat kvalitu i kvantitu stravy svych déti. (Muzik, 2007, s. 52-53)

Podle Muzika (2007, s. 52) je hlavni vliv spravnych stravovacich navykt na déti

Skolniho véku nasledujici:

» Rovnomérmy rist a dosahnuti pln¢ funkéniho organismu

» Lepsi zdravotni stav (fyzicky i psychicky)

» Eliminace vyskytu zdravotnich potizi v détstvi souvisejicich s vyZivou
(nedostatecny rust a vyvoj, chudokrevnost, nadvaha ¢i obezita, zubni kazy)

» Udrzeni zdravi do dospélosti vlivem snizeni rizik nekterych chronickych
onemocnéni (napt. vysoky krevni tlak, cukrovka, onemocnéni srdce,
onemocnéni cév, osteopordza, nékteré¢ druhy nadord) — tato onemocnéni byvaji

také oznacovana jako tzv. civilizaéni choroby

Nepostradatelnou soucasti vyzivy je také dodrzovani spravného pitného rezimu

(viz vyse kapitola Pitny rezim zdkat)

1.3.1 Faktory ovliviiujici vyzivu Zaku
Vyzivové zvyklosti zaka jsou ovlivnény mnoha faktory. Tyto faktory mitizeme
rozdé@lit na vnitini (napf. genetika) a vnéjsi. Hlavnim vnéjsim faktorem jsou rodice (¢i

péstouni), kteti jako prvni mohou ovlivnit, co a jak ¢asto bude jejich dité jist.
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Evropska rada pro informace o potravinich® (dale jen EUFIC) v jednom ze
svych ¢lankt uvedla, ze je dilezité si uvédomit, Ze stravovaci navyky péstované u déti
Jiz vraném véku ovliviyji jejich stravovani po cely zivot. I kdyz déti pfirozené
uptfednostnuji nékteré potraviny (pfedevsim sladké) a jiné naopak odmitaji (napf.
hotké), stale jsou rodice témi, kdo mohou snadno ovlivnit jidelni¢ek svych déti.
Castymi vychovnymi postupy roditi v tomto sméru byvaji nejriizngjsi ptikazy, zakazy,
pochvaly ¢i odmény. Ale jelikoz jsou to pravé oni (piipadné starsi sourozenci), kdo jsou

pro déti hlavnim vzorem, ovliviiyji je predev§im osobnim piikladem.

EUFIC® uvedla né&kolik nasledujicich bodi, jak by mohli rodiée pozitivné

ovlivnit stravovani svych déti:

» Byt pozitivnim vzorem a konzumovat Sirokou skalu riznych druhii ovoce

a zeleniny.

» Zajistit pro déti pestry vybér nutriéné bohatych jidel, jako je ovoce a zelenina,
jakmile za¢nou pevnou stravu piijimat.

» Naplanovat dobu jidel a stolovat spole¢né jako rodina.

» Nabizet opakované (5-10 krat) nova jidla, ktera jsou vyzivna, i kdyZz zpocatku
pro déti neatraktivni.

» Umoznit détem samostatné rozhodovani, kdy maji hlad a kdy jsou nasycené.

» Pochvalit déti a/mebo jim nabidnout nepotravni odménu, kdyz jedi ovoce

a zeleninu nebo kdyZ ochutnaji nové jidlo.

» Pouzivat omezovani jen umirnéné a poucit déti, ze kazdé jidlo muze byt zdravé

v pfiméfeném mnozstvi.

» Povzbuzovat déti, aby jedly ovoce a zeleninu, ale nenutit je.
» Upravit ovoce a zeleninu vizualné pritazlivé.

Kromé rodiny jsou i dal$i vnéjsi faktory, které mohou vyzivu zaka ovlivnit.
Radime mezi né napiiklad prostiedi, ve kterém dité Zije, a s nim spojené moznosti
ochutnani jednotlivych potravin, ekonomickou situaci rodiny a v neposledni fadé média,
kterd nas zasobuji ne vzdy pravdivymi informacemi. (Muzik, 2007, s. 11; Kudlova,

Mydlinova 2005, s. 20)

8 Dostupné z: http://www.eufic.org/article/cs/health-lifestyle/healthy-eating/artid/Parental-influence-
children-food-preferences-and-energy-intake/ [cit. 19. 8. 2016]
® Dostupné z: http://www.eufic.org/article/cs/health-lifestyle/healthy-eating/artid/Parental-influence-
children-food-preferences-and-energy-intake/ [cit. 19. 8. 2016]
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1.3.2 Vyzivovy rezim zakii

Jak jiz bylo vySe zminéno, vyziva a vyZzivovy rezim zaku je ovlivnhén mnoha
faktory. Béhem zivota déti dochézi k zdsadnim zménam, které maji na tento rezim vliv.
Naptiklad po nastupu ditéte do matetské Skoly se na vytvareni vyzivového rezimu
podili nejen plsobeni rodicl, ale také matefska skola, ve které se dba na pestrou
a pravidelnou stravu od snidané az po odpoledni svacinku. Mnohdy vsak zména
k hor§imu pfichazi s nastupem déti na zakladni Skolu. Vyzkumy potvrzuji, ze vysoké
procento zakl rano nesnida a z vlastni zkuSenosti mizu fict, Ze vétSina dopolednich
svacinek déti ve skole nema se spravnou vyzivou nic spoleéného. Neziidka se stava, ze
ma svacina déti podobu pytliku brambirki nebo tabulky cokolady a pfijem tekutin
podobu sladkych, pro déti nevhodnych napojt, jako je napiiklad Coca-Cola. Nekteré
déti ztstavaji ve skole i po dobu odpoledni svaciny, kterou mnohdy vynechaji. Neda se

tak mluvit o pestrosti ani pravidelnosti v jejich stravovani.

Jak by mél vyzivovy rezim zaki vypadat? Pro vytvoieni podnétného prostiedi
optimalniho stravovaciho a pitného rezimu je nutna spoluprace rodiny, ucitelu,

vychovatell a ostatnich zaméstnanct skoly.

vvvvvv

rodi¢i. Méla by byt vydatnd a konzumovand v klidu u stolu. Snidani Zaci ziskaji
potiebnou energii pro uceni a soustiedéni se ve Skole a predchazeji tak unave, bolestem
hlavy ¢i jinym zdravotnim potizim. Pokud rodi¢e vozi déti do skoly brzy pted zacatkem
vyucovani, mélo by jim byt umoznéno posnidat ve $kole (doma pfipravenou stravu).
Vzdy by ale mélo platit, ze je snidané¢ konzumovana do hodiny po probuzeni. Stejné

jako dalsi ctyfi jidla dne by i snidané méla byt slozena ze vSech pater vyzivové

pyramidy pro déti.

Kvuli ristu by dopoledni svacinu mély mit déti energeticky vydatnéjsi nez
dospéli. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 69) Svacina muize byt pfipravovana rodi¢i nebo
muze mit vliv na svacinu ucitel. Ten by mél jit zakim dobrym piikladem, vést je ke
spravnému vyzivovému chovani a spolupracovat v tomto sméru s rodi¢i. Doba svaciny

je na vétSin€ Skol po 2. vyucovaci hodin€ (kolem 10:00 hod.). V materidlu Pohyb
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a vyziva (2014, s. 67) je jako priklad vhodné svaciny uveden oblozeny krajic chleba se

syrem a zeleninou, nebo jogurt s ovocem a pecivo.

Obéd ptipravovany Skolni jidelnou vyuziva vétSina zakl na zdkladnich Skolach.
Toto poledni menu je slozeno z polévky, hlavniho chodu a népoje. Diky vyhlaskam
o Skolnim stravovani by mély byt obédy chutné, pestré, vyvazené, piipravované
z kvalitnich surovin a musi zohlediiovat bezpe¢nost a ochranu zdravi stravnikt. Dalsi
vyhodou Skolniho stravovani jsou finan¢ni dotace statu, které jsou ve vysi asi dvou

tretin ceny ob&da. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 116; Lukasikova, 2015, s. 8)

Odpoledni svacina by méla byt podavana nejdéle s tiihodinovou pauzou po
obédé. To znamend, ze zaci navstévujici odpoledni Skolni druzinu by méli svacit praveé
tam. JelikoZ si svacinky déti vétSinou nosi z domu a maji je cely den v aktovkach,
neméla by byt soucasti tohoto pokrmu zadna surovina, ktera se skladuje v lednici.
Vhodné jsou naptiklad pekarenské vyrobky, trvanlivé mlécné ndpoje, ovoce nebo

zelenina. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 122)

Vecere by méla byt zkonzumovana pfiblizné¢ dvé hodiny pted usnutim. Jidlo by
mélo byt lehké a snadno stravitelné. Piikladem vhodné veéeie je napiiklad obloZzeny
talit s celozrnnym pecivem, husta polévka nebo pokrmy z téstovin, ryze ¢i brambor.

(Pohyb a vyziva, 2014, s. 69)

Je dulezité stravovat se vzdy v klidu a nevénovat se pfi tom jinym ¢innostem, jako
je divani se na film, ¢teni novin atd. Mezi jednotlivymi jidly by nemél byt delsi Casovy

usek nez 3 hodiny. V uvedeném grafu (viz

7. vedere

obrazek 5) je zndzornén energeticky podil spidand

jednotlivych jidel v pribéhu dne. Druhd vecete veiere
neni pro déti nezbytnd. Vhodna je spiSe pii
vysoké pohybové aktivité nebo ve fazi rychlého

rustu. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 67)

svacina

svacina

Obrazek 5 Rozdéleni energie v priabéhu dne déti
Skolniho v€ku (Pohyb a vyziva, 2014, s. 67)

obed

Ke spravnému vyzivovému rezimu patii také dodrZzovani pitného rezimu, kterému
je vénovana samostatna kapitola.
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2 KURIKULARNI DOKUMENTY

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) je
spolecné s ostatnimi ramcovymi vzdélavacimi programy a Narodnim programem
vzdélavani jednim ze zdkladnich kurikuldrnich dokumenti na stitni rovni. Tyto
dokumenty jsou vytvoieny v souladu s tzv. Bilou knihou (Narodni program rozvoje
vzdélavani v Ceské republice). RVP ZV byl na $kolach poprvé zaveden v roce 2007
a nasledné prosel mnoha zménami. Jeho nejaktualnéjsi prepracovani je z roku 2013.
V tomto dokumentu jsou vymezeny zavazné ramce zakladniho vzdélavani. Na zaklade
RVP ZV si skoly tvoii vlastni $kolni vzd&lavaci programy (dale jen SVP), podle kterych
se pak vyuduje na konkrétnich $kolach. Zpracovani SVP je ze zékona pro viechny $koly
povinné. (Vymezeni ramcového vzdélavacitho programu pro zakladni vzdélavani

v systému kurikularnich dokumenti, 2013 [online])

2.1.1 Vyziva ve vzdélavacim obsahu RVP ZV

Obsah vzdélavani je v RVP ZV roz€lenén na devét hlavnich vzdélavacich oblasti
— Jazyk a jazykova komunikace, Matematika a jeji aplikace, Informaéni a komunikac¢ni
technologie, Clovék a jeho svét, Clovék a spolecnost, Clovék a p¥iroda, Uméni a kultra,
Clovek a zdravi a Clovék a svét prace. Kazdou z téchto vzdélavacich oblasti tvoii jeden

vzdélavaci obor nebo vice vzdélavacich oborl. (Ramcovy vzdélavaci program, 2013)

Témata o vyzivé se ve vzdélavacim obsahu pro 1. stupeit ZS vyskytuji ve dvou
vzdélavacich oblastech — Clovék a jeho svét a Clovék a svét prace. V oblasti Clovék
a jeho svét je na toto téma zaméfen tematicky okruh Clovék a jeho zdravi. Ve
vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace je tomuto tématu vénovan tematicky okruh

pojmenovany Ptiprava pokrmu. (Rdmcovy vzdélavaci program, 2013)

2.1.1.1 Clovék a jeho svét

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je jedina oblast, kterd je zaméfena pouze
na prvni stupen zakladniho vzdélavani. Vzdélavaci obsah této oblasti je velmi rozsahly.
Tyka se pfedev§Sim cloveka, rodiny, spolecnosti, vlasti, pfirody, techniky, kultury,
zdravi a bezpe¢i. Tématem vyZivy se zabyva jeden z péti tematickych okruht, a to
Clovék a jeho dravi. Cilem tohoto okruhu je, aby si zaci uvédomili, Ze zdravi je
nezbytnou soucasti lidského zivota. Toho by méli docilit pfedevsim prostiednictvim
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hrani urcitych roli a feSenim modelovych situaci. V u¢ivu péce o zdravi jsou zahrnuta
témata zabyvajici se vyzivou a tématy s ni souvisejici. Témito tématy jsou: zdravy
zivotni styl, denni rezim, spravna vyziva, vybér a zpiisoby uchovani potravin, vhodna

skladba stravy a pitny rezim. (Ramcovy vzdélavaci program, 2013)

Bohuzel ve skolni praxi neni neobvyklé, Ze vyucujici zmini vSechna tato obsahla

témata béhem jedné vyucovaci hodiny a poklada tak téma vyzivy za uzaviené.

2.1.1.2 Clovék a svét prace

Ukolem vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace je piijit do pfimého kontaktu
s lidskou cinnosti a technikou Vv nejriiznéjSich souvislostech a pfispét tak k utvafeni
zivotniho a profesniho zaméteni zakh. Tato vzdélavaci oblast je soucéasti vyuky na
prvnim i druhém stupni zakladnich Skol. VyZivou se zabyva jeden ze Ctyf tematickych
okruhti s nazvem Priprava pokrmii. Obsahem uciva v prvnim obdobi (1. — 3. ro¢nik) na
prvnim stupni ZS je piiprava tabule pro jednoduché stolovani a vhodné chovéni pii
stolovani. Ve druhém obdobi (4. — 5. ro¢nik) prvniho stupné ZS se Zaci uéi orientovat
v zdkladnim kuchyiiském vybaveni, pfipravovat jednoduché pokrmy, pravidla
spravného stolovani a spolecenského chovani a zédkladiim hygieny a bezpecnosti prace.
Na druhém stupni se toto uéivo dale prohlubuje a rozviji. (Ramcovy vzdélavaci

program, 2013)

Vyziva jako samostatny predmét neni do Skolni dochazky zakladnich Skol zatazen
a VRVP ZV je dle mého nazoru toto téma zahrnuto nedostate¢né. ZaleZi na Skole
a kazdém vyucujicim, jakou védhu ve vyuce tématu o zdravi a vyzivé piidéli, jak ho
zahrne do SVP a tematického planu a kolik ¢asu je ochoten tomuto tématu ve vyuce
vénovat. Proto je béZné, Ze ziskané informace v tomto sméru jsou na jednotlivych

zakladnich Skolach velmi rozli¢né.

Bohuzel ani ucebnice, pracovni listy a metodické materidly nenabadaji ucitele ke
kvalitni vyuce o zdravi a vyzivé ¢lovéka. Podle mého nazoru je toto ucivo zahrnuto do

vyuky jen okrajové a ne pfili§ poutave, jak by si urcité zaslouzilo.
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3 PROJEKTY VE SKOLACH PODPORUJICI
SPRAVNOU VYZIVU ZAKU

Krom¢ uciva o vyzivé zarazeného do vyuky na zékladé vySe zminénych
kutikuldrnich dokumentli se zaci mohou s timto tématem setkat i diky nejrtiznéjSim
programim a projektim, které jsou ve Skolach realizovany. Jako piiklad projekta
podporujicich zdravy zivotni styl zakl a jejich vyzivovou gramotnost mizeme uvést

nasledujici.

Projekt Zdrava pétkal® nabizi zékladnim i matefskym Skoldm dvouhodinové
vyukové programy zamétené na zdravy zivotni styl. Pozornost je vénovana predevsim
spravné vyzivé — pravidelnému stravovani 5x denné a dostateCnému piijmu ovoce

a zeleniny.

Skola plna zdravi'! je projekt, ktery ma za cil hravou a nenasilnou formou zvysit
oblibu zeleniny zakii v Ceskych i slovenskych Skolach. Tento projekt vznikl na zakladé

spoluprace spolec¢nosti Bonduelle a Spole¢nosti pro vyzivu.

Cilem projektu Zdrava $kolni jidelna'? je radit $kolam v oblasti spravné vyzivy
v souladu s nejnové&jSimi poznatky. Nabizi také spoustu receptt ¢i ptirucek. Projekt je
podporovan Ministerstvem zdravotnictvi CR a iniciativou Vim co jim. Skolni jidelny,

které se zapoji do tohoto projektu, mohou ziskat certifikat Zdrava skolni jidelna

Ovoce a zelenina do $kol'® je projekt Evropské Unie, ktery se do &eskych $kol
dostal poprvé v roce 2009. Je uréen pro zaky prvniho stupné ZS a jeho hlavnim cilem je
dlouhodobé zvysit konzumaci ovoce a zeleniny zakd, vytvofit optimalni stravovaci
navyky, a tim pfispét k prevenci détské obezity. Skoly, které jsou zafazeny do tohoto
projektu, dostavaji ptiblizné jednou za mésic svacinku v podobé& ovoce nebo zeleniny

pro své zaky.

MIéko do $kol'* je evropsky program podporujici konzumaci mléénych vyrobka

a vytvareni spravnych stravovacich navyka zakl matetskych, zakladnich 1 stfednich

10 Dostupné z: http://www.zdrava5.cz/co-je-z5#0-projektu [cit. 29. 8. 2016]

1 Dostupné z: https://www.skolaplnazdravi.cz/o-projektu [cit. 29. 8. 2016]

12 Dostupné z: http://www.zdravaskolnijidelna.cz/o-projektu [cit. 29. 8. 2016]

13 Dostupné z: http://www.ovocedoskol.szif.cz/web/Default.aspx?aid=140 [cit. 29. 8. 2016]

14 Dostupné z: http://ec.europa.eu/agriculture/drinkitup/the_school_milk_programme_cs.htm [cit. 29. 8.
2016]
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skol. Zaci maji narok na jeden dotovany mléény vyrobek kazdy vyu¢ovaci den.
V nabidce je naptiklad Cerstvé mléko, ochucena mléka, syry, kysané mlééné vyrobky,

mlééné vyrobky v kombinaci s ovocem a ovocnymi §tavami a jiné.

Happysnack?!® je sdruzenim dvou vyse zminénych projekti (Ovoce a zelenina do
Skol a MIléko do skol). Je to projekt, ktery do zakladnich a stfednich Skol piinasi
chladici vydejni automaty se zdravymi svacinkami. Tyto automaty zakim nabizi Siroky
vybér mlécnych, ovocnych a ceredlnich produktd a balenou neperlivou vodu. Funguji na
principu kreditnich karet, které¢ rodi¢e zakiim mohou pribézné dobijet. Karty jsou
on-line propojeny se systémem, pomoci kterého mohou rodi¢e kontrolovat, co si jejich
déti kupuji. Vhodnost nabidky produktii pro zZaky Skolniho v€ku garantuje Poradenské

centrum Vyziva déti.

Zdrava Skolni svadina, aneb, Uzdravme sviij $kolni automat i bufet'® je
material, ktery ma slouzit jako metodika pro spravny vybér potravin a napojli
nabizenych ve Skolnich bufetech, automatech ¢i jidelnach. Tento material byl vytvoten

Statnim zdravotnim ustavem ve spolupraci se Spolec¢nosti pro vyzivu.

Do vySe zminénych projektl se miize zapojit kterdkoliv zdkladni Skola
v Ceské republice. Samoziejmé se miizeme setkat i se spoustou jinych projektd, at’ uz
celorepublikovych, nebo mistnich, které si jednotlivé Skoly vytvoii podle vlastnich
potteb a moznosti. At uz jsou tyto projekty jakékoliv, jedno maji spolecné. Snazi se
ovlivnit postoj zakli ke zdravému Zivotnimu stylu a prohloubit jejich védomosti
o spravnych vyzivovych zvyklostech. Snazi se jim vstipit fakt, ze to, co jedi, by jim
nemélo byt lhostejné, protoze spravnou vyzivou muzou ovlivnit svilj zdravotni stav

a prispét tak ke kvalitnimu a $t'astnéjSimu Zivotu.

15 Dostupné z: http://www.happysnack.cz/ [cit. 29. 8. 2016]
16 Zdrava Skolni svacina, aneb, Uzdravme sviij Skolni automat i bufet. Praha: Statni zdravotni Gstav ve
spolupraci se Spole¢nosti pro vyzivu, 2014, 44 s. ISBN 978-80-7071-334-1.
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3.1 Edukaéni program Pohyb a vyziva

Edukacni program Pohyb a vyziva vznikal od roku 2013 s cilem zlepSit pohybové
a vyzivoveé zvyklosti zakti mladsiho Skolniho véku. Pokusného ovéfovani ucinnosti
programu se zadastnilo celkem 33 zakladnich kol rtiznych typt z deseti krajti Ceské
republiky. PIné organizovanych zakladnich $kol se zucastnilo 13, kol s pouze prvnim

stupném 9 a malotiidnich kol 11.Y

Hlavnim cilem tohoto programu je ,, ...vytvoreni podnétného skolského prostiedi
pro pohybovy a vyzZivovy rezim Zakii a overeni redlnych mozZnosti pro uplatnéni
programu V ruznych podminkdch a v riiznych typech zakladnich skol. “ (Pohyb a vyziva,
2014, s. 9) Do budoucna by tento projekt chtél prispét k zlepSeni zdravotniho stavu celé

populace.

3.1.1 Zakladni metodické a vyukové materialy
Zakladnim metodickym textem vySe zmifiovaného programu je Pohyb a vyZiva:
Sest priorit v pohybovém a vyZivovém reZimu Zaki na 1. stupni ZS. Text je rozdélen

do nasledujicich péti kapitol:

Pohyb a vyZiva — zaklad zdravi
Pohybovy a vyZivovy rezim Zakl
Pohyb — pohybovy rezim a pohybova gramotnost

Vyziva — vyzivovy reZim a vyzivova gramotnost

o kB WD

Pohyb a vyZiva v dopliujici edukaci.

Text je velmi napadity, pfehledny a pro laickou vefejnost srozumitelny. Seznami
Ctenafe s programem a poskytne mu cenné informace, nazorn¢ obrazky, rady, naméty ¢i
doporuceni z oblasti spravného pohybu a vyzivy. Jako ptiklad pouzitych grafickych
pomicek uvedu pyramidu vyzivy pro déti (viz obrazek 6), ktera byla vytvorena pro

potieby tohoto programu.

17 Dostupné z: http://pav.rvp.cz/o-pokusnem-overovani-projektu-pohyb-a-vyziva-2 [cit. 11. 9. 2016]
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Obrazek 6 Pyramida vyzivy pro déti (Pohyb a vyziva, 2014, s. 72)

DalSim stéZejnim materidlem je Pracovni seSit pro VIP Skoliaky VyzZiva
i pohyb, ktery ma ¢tyfi dily. Jednotlivé dily jsou uréeny pro zaky 1. ro¢niku, 2. ro¢niku,
3. ro¢niku a 4. — 5. ro¢niku zakladnich Skol. Pracovni seSity jsou plné hodnotnych
informaci, rad, rébust, receptti, nazornych ukazek a praktickych uloh a her tykajicich se
vyzivy a pohybu. M¢ osobné se libi motivacni oznaceni VIP Skolak, které je vyvozeno
Z prvnich pismen slov spojeni VyzZiva i pohyb. VIP je svétové znamé oznaceni, které je
zkratkou anglického spojeni ,,very important person (v piekladu — velmi dulezita
osoba). Toto oznaceni si proto zaslouzi ti zaci, kteti dodrzuji pravidla Sesti P (tj. VI P)
Vv oblasti pohybu i vyzivy. Diky tomu je na né nahlizeno jako na velmi dilezité osoby
pecujici o své zdravi. (Pohyb a vyziva, 2014, s. 11) Pii zpracovani vysledkli dotaznikii
(viz prakticka cast), které vypliovali tfidni ucitelé na pilotnich Skolach, se vSak ukazalo,

Ze ne vzdy se toto oznaceni potkalo s kladnymi ohlasy.

Dale byly skolam k dispozici motivacni plakaty pro Skolu, tfidu, skolni jidelnu
I Skolni druzinu. Existuje také informativni material pro rodice, ktery je seznamuje

s programem, jeho zamérem a postupy.

Materidly programu Pohyb a vyZiva jsou urceny nejen pro ucitele a jejich zaky,
ale také pro skolni jidelny, Skolni druziny ¢i rodice. Jelikoz jsou online dostupné na

adrese: http://pav.rvp.cz/, na své si ptijde kazdy, kdo se o téma pohybu a vyzivy zajima

nebo muze slouzit jako dobry pruvodce tém, ktefi se rozhodnou upravit svij denni
rezim a zlepsit tak celkovy zivotni styl. Mimo vyse uvedené materialy se mizeme setkat

také se spoustou dalSich doplitujicich materialti a ndméti do praxe.
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4 PRACE ZABYVAJICI SE OBDOBNYM TEMATEM

Tematikou vyzivy na zdkladnich Skolach a projektem Pohyb a vyziva se
zabyvaji také dal$i zaveére¢né prace studentd Masarykovy univerzity. Jako ptiklad uvedu

nékteré z nich.

Foltynova (2014) ve své diplomové praci VyZivova gramotnost deti mladsiho
Skolniho veku a moznosti jejiho ovliviiovani predstavuje Sirokou $alu moznosti projekti,
které maji za cil zlepSit vyzivovou a pohybovou gramotnost zakl. V praktické ¢asti své
prace pak zjistuje vliv téchto projektli na znalosti a chovani zaki v oblasti vyzivy.
Vysledek vyzkumu ukézal, Ze mnohdy tyto znalosti byly bohat§i u zaki, ktefi se

zadného projektu zaméfeného na vyzivu nezicastnili.

Vomelova (2015) se ve své praci zaméfuje na dopoledni stravovani déti na
1. stupni zékladnich $kol. Vyzkum byl proveden v jedné zikladni Skole formou
dotaznikli a rozhovorti. Vysledky vyzkumu mimo jiné ukazaly, ze 11 % zaki nesnida,
6 % zakti nema dopoledni svacinu a celych 29 % zadkli ma tuto svadinu zcela
nevyhovuyjici. Co se ty€e pitného rezimu, vysly zvyzkumu pomérné uspokojivé
vysledky v dodrZovani pitného rezimu i ve vhodnosti napoji. Soucasti prace jsou také

doporuceni pro danou Skolu v oblasti dopoledniho stravovani.

Vysledky pokusného ovétovani vyzivové Casti programu Pohyb a vyZiva se ve
své praci zabyva Kalinova (2016). Tato diplomovéa prace s ndzvem Ndzory ucitelii
1. stupné na vyzZivovy rezim Zakii se mimo jiné vénuje otdzce, zda jsou mezi
jednotlivymi typy Skol rozdily v pfinosu vyzivové €asti programu. Diky dotaznikovému
Setieni bylo zjiSténo, Ze nejlépe hodnoti piinos programu ucitelé malotiidnich
zakladnich skol, poté plné organizovanych Skol a huie ucitelé skol jen s prvnim

stupném.

Bodeckova (2014) ve své diplomové praci s nazvem Vzdélavaci program se
zaméenim na vyZivu urceny pro zdiky 1. stupné ZS vytvotila vyukovy program
Pyramidacek pise dopisy spodrobnym scénafem a metodikou. Tento program je
rozdélen na sedm casti, které jsou tematicky zaméteny podle hlavnich potravinovych
skupin. Témito tématy jsou obilniny, ovoce a zelenina, mléko, maso a sladkosti.

Soucasti je také zaznam z praktického ovéfovani tohoto programu na zakladni skole.
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Vyzivou se samoziejm¢ zabyva také spousta dalSich praci a vyzkumi. Vyse

zminéné jsem si vybrala proto, ze mi pripadaly tématu mé diplomové prace nejblizsi.

Je nesmirn¢ dulezité, aby ucitelé¢ na zakladnich Skolach utvareli vyzivovy rezim
zakid. Pro naplnéni tohoto pozadavku je nezbytné, aby samotni ucitelé byli vyzivove
gramotni a dostate¢né aktivné ovliviiovali zaky v oblasti vyzivy. Zakladem je, aby $li
ucitelé¢ zakim dobrym piikladem. Zvlast¢ u deti mladsiho Skolniho véku je osobni
ptiklad dilezity, jelikoz je pro né ucitel autoritou a vzorem. To znamend, ze kdyZ si
ucitel bude nosit na svacinu hodné ovoce a zeleniny, da se predpokladat, ze v téchto
stopach pijdou i jeho Zaci. Zaci v tomto véku se chtdji ugiteli zavdééit a zaleZi jim na
tom, co si o nich ucitel mysli. Bohuzel z vlastni zkuSenosti vim, Ze realita ve Skoléach je
jind. Nastésti je téma vyZzivy ve Skoldch v posledni dob& velmi diskutované,
a to nejen diky vyhlaskam o S$kolnim stravovani, ale také diky programum, jako je
Pohyb a vyziva ¢i jinym projektim zaméfenym na vyzivu. Proto véfim, ze se situace na
souCasnych Skolach zlepsi a diky upravé vyzivového rezimu a gramotnosti zaka

mladsiho Skolniho véku se v budoucnu zlepsi 1 zdravotni stav ¢eské populace.
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PRAKTICKA CAST

5 PRUBEZNA EVALUACE VYZIVOVE CASTI
PROGRAMU POHYB A VYZIVA

5.1 Cil a metodika evaluace

Diilezitou Zzivotni etapou v oblasti vyzivy je pro kazdého cloveéka ndstup na
zakladni Skolu. Je to obdobi, kdy dopoledni stravovani obvykle zajist'uji rodic¢e. Hlavni
denni porce jsou &asto na rozdil od stravovani v mateiské §kole nepravidelné. Zaci maji
mnohdy pfistup k automatiim a bufetiim s nabidkou nejriiznéjsiho sortimentu. Ucitel je
Clovek, ktery s zéky na prvnim stupni zékladni Skoly travi velkou ¢ast dne a neziidka se
tak pro n¢€ stdva vzorem a uznavanou autoritou. Je proto dilezité, jak na zéky pusobi,
jakym zptisobem je rozviji, a co vSechno je schopen a ochoten zakiim piedat do jejich
dalsiho zivota. Nejen v oblasti vyzivy mél byt ucitelim nadpomocen program Pohyb

a vyziva, ktery byl do pilotnich kol zaveden v podobé pokusného ovéfovani.

Cilem evaluace je zjistit, jaky maji uéitelé 1. az 5. ro¢nikti zakladnich $kol nazor
na oblast vyzivy programu Pohyb a vyziva a jaké jsou rozdily v téchto nazorech mezi
uciteli jednotlivych ro€nikii. Dale zjistit, jaké konkrétni pfipominky a podnéty ucitelé
navrhuji pro Upravu programu Pohyb a vyziva. Z téchto cili plynou nasledujici

vyzkumné otazky:

» Jaké jsou nazory uciteld k oblasti vyzivy v programu Pohyb a vyziva?

» Jaké jsou rozdily v nazorech uciteld jednotlivych ro¢niki na oblast vyzivy
v programu Pohyb a vyziva?

» Jaké konkrétni ptipominky a konkrétni podnéty k upravé programu Pohyb

a vyziva ucitelé navrhuji?

Edukac¢ni program Pohyb a vyZiva byl ve Skolnim roce 2014/2015 zaveden do
33 pilotnich zakladnich kol Ceské republiky za ugelem pokusného ovéfovani.
K pouzitym evaluacnim metoddm pokusného ovéfovani patfil elektronicky pololetni

dotaznik pro ucitele pilotnich Skol, ktery byl zaméfen na zjistovani nazora uciteli na
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realizaci programu Pohyb a vyziva v 1. pololeti $kolniho roku. Tento dotaznik je

nastrojem pro hledani odpovédi na stanovené vyzkumné otazky.

Dotazniky vypliiovalo 257 tfidnich uciteld prvniho stupné zékladnich Skol
z celkem 33 pilotnich $kol rtiznych typt a z deseti kraji Ceské republiky. Ugitelé
odpovidali na otazky tykajici se celkového piinosu programu, jeho dil¢ich ¢asti
a spravného vyzivového a pohybového chovani zakt. Pololetni dotaznik obsahoval
celkem 50 uzavienych polozek. Nabizené odpovédi byly vyjadieny pomoci posuzovaci
Skaly s hodnotami 1 az 4 a dopliujici hodnotou 0 — ,,zcela souhlasim* (1), ,,spiSe
souhlasim* (2), ,,spiSe nesouhlasim* (3), ,,zcela nesouhlasim* (4) a ,,nemohu posoudit*
(0). Tento kvantitativni sbér dat probihal na zakladnich $kolach v pololeti $kolniho roku
2014/2015.

Vzhledem k zaméfeni této prace se dale budu zabyvat jen 24 polozkami tohoto
dotazniku, které se orientuji na oblast vyzivy a celkovy pfinos programu Pohyb
a vyziva. Cislovani jednotlivych polozek ziistane zachovano z piivodniho znéni

dotazniku. (Dotaznik zaméfeny na vyZzivovou ¢ast je kK nahlédnuti v pfiloze této prace.)

Ucitelé kromé pololetniho dotazniku béhem $kolniho roku 2014/2015 vypliovali
také elektronické deniky, do kterych zaznamenavali své poznatky z pokusného
ovéfovani. Na zavér skolniho roku vyplnili 1 zdvérecny dotaznik s nékolika otevienymi
polozkami, diky nimz mohli slovné vyjadfit své ndzory na program Pohyb a vyziva
a uvést naméty na zkvalitnéni programu. Pfimé citace ze zéavérecného dotazniku

dokresluji kvantifikované nazory ucitell, které jsou uvedeny ve vysledkové ¢asti prace.

Celkovymi vysledky na jednotlivé polozky pololetniho dotazniku pro ucitele se
ve své praci zabyva Kalinova (2016). Soucasti jeji prace je také zjiStovani rozdila
Vv pifinosu programu mezi jednotlivymi typy S$kol (S8kol malotfidnich, plné
organizovanych a Skol jen s prvnim stupném). Proto se touto problematikou dale

zabyvat nebudu.

Tato prace se bude predev§im soustiedit na rozdilnost nézord uciteld
jednotlivych ro€nikil prvniho stupné zékladnich Skol na oblast vyZivy programu Pohyb
a vyziva. Graf 1 znazoriuje pocet tfidnich uliteld prvniho stupné, ktefi se
dotaznikového Setfeni zucastnili, rozdélenych podle jednotlivych roénikl. Nejcetné;si

zastoupeni pii hodnoceni méli tfidni ucitelé prvnich a druhych ro¢nikli se shodnym
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poétem 53. V t€sném zastupu hodnotili ucitelé 3. ro¢niki (50 ucitelt) a 4. ro¢niki

(47 ucitelr). O néco méné se pak hodnoceni programu zic¢astnilo uciteld patych ro¢nika

Graf 1 Pocet tfidnich uciteld daného
roéniku zG¢astnénych programu PaV zastoupenych uciteld se

zucastnili ucitelé malotiidek (15
50

53 53
>0 47

40 39 uciteld). Vzhledem k zastoupeni

30 v It v - r
malottidnich Skol v Ceské

20 15

10 . republice v poméru k ostatnim

0

1. roénik 2. roénik 3. roénik 4. roénik 5. roénik malotfidky typﬁm ékOl je tento V}”Sledek
Tridni utitelé

zcela oCekavany.

Data z dotaznikového Setfeni byla zpracovana v programu Microsoft Excel 2013
a prevedena do grafii, které jsou predstaveny v nasledujici kapitole. Z téchto graf jsou

vyvozeny zavéry na zakladé vécné vyznamnosti.

5.2 Evaluace jednotlivych dotaznikovych polozZek

Nasledujici evaluace jednotlivych polozek vyzivové casti dotazniku programu
Pohyb a vyziva (dale jen PaV) se vzhledem k zaméteni prace bude soustfedit na
rozdilnost a porovndni hodnoceni ucitelt jednotlivych ro¢nikii. Aby toto srovnani bylo

znatelné, zvolila jsem pro grafické ztvarnéni vysledki sloupcovy porovnavaci graf.

Polozka 30: Program PaV zvysil moji osobni vyZivovou gramotnost (tj. gramotnost

uditele).

Stejné jako u zaki, tak i u uciteld se mizeme setkat s takovymi, ktefi jsou do
tématu vyZivy zapaleni a zajimaji se o ni do hloubky, s takovymi, kteti zdravou vyzivu
vnimaji jako béznou soucast spravného zivotniho stylu, ale také s takovymi, kteti o ni
védi malo a je jim lhostejna. Proto kromé hlavniho cile vzdélavani zaku bylo jednim
z cilt programu Pohyb a vyziva pfiblizit téma vyzivy ucitelim a zlepsit jejich
vyzZivovou gramotnost.

V grafu 2 je znazornén procentualni vyskyt odpovédi uclitelti jednotlivych

ro¢nikti. U vSech ro¢nik je ziejma pievaha odpovédi prvni poloviny §kaly. Odpoved’

»zcela souhlasim® (1) se pohybuje v rozmezi 28 % az 60 % vyskytu v jednotlivych
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ro¢nicich a odpovéd’ ,,spiSe souhlasim® (2) v rozmezi 33 % az 54 %. Odpoveéd’ ,,spise
nesouhlasim® (3) uvedlo ve vsech rocnicich pfiblizné 10 % odpovidajicich ucitela.
Nejméné uciteli vSech roénikt uvedlo odpovéd’ ,,zcela nesouhlasim® (4), jejiz nejvyssi
vyskyt se objevil u uditelt tretich ro¢nikt (11 %). Na zakladé toho se da fict, ze ucitelé
tietich ro¢nikti byli pfed realizaci programu PaV nejvice vyzivoveé gramotni. Naopak
u malottidek byl vyskyt této odpoveédi nulovy. Z toho lze vyvodit, Ze pro vSechny
ucitele malotidek byla oblast vyzivy programu PaV alespon ¢aste¢né piinosna v jejich

rozvoji vyzivové gramotnosti.

Graf 2 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 30 (v %)
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Graf 3 znazoriuje primérné hodnoceni uciteld jednotlivych ro¢nikii. Na prvni
pohled je patrné, ze se nejvice lisi vysledky malottidek, které dosahly nejnizsi primérné
hodnoty odpovédi ze vSech rocniki, a to 1,47. To znamena, Ze pro tyto ucitele byl
projekt PaV velmi pfinosny.

' Graf 3 Primérna hodnota odpovédi
Naopak  nejvy$§i ~ pramérné ucitelt na polozku ¢. 30

hodnoty 2,02 dosahly odpoveédi *°
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obecné fici, ze ucitelim vSech
0,5
roéniki  program PaV zvysil
0

1. roénik 2.roénik 3.roénik 4. roénik 5.roénik malotFidky

jejich vyzivovou gramotnost.
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Polozka 31: Navrzené ulivo o vyzivé (prisluSnou c¢ast) se dari zavadét do

r v

vzdélavani Zakd mé tridy.

Vsechny tfidy, které se do programu Pohyb a vyziva zapojily, mély k dispozici
stejné materialy a zdroje informaci. To ale k samotné realizaci nestacilo. Zavadéni uciva
o vyzivé do vzdélavani zaki mélo spoustu ovliviujicich faktort. Mezi né mizeme fadit
napiiklad vybaveni skoly, jiz zabéhnuty rezim Skoly, ale piedevS§im osobni pfistup

kazdého ucitele.

Graf 4 znazornuje ¢etnost odpovédi v jednotlivych ro¢nicich na polozku ¢. 31.
Vysledky je mozné pokladat za uspokojivé. Ve vSech tfidach se ucivo o vyzivé
(ptislusnou c¢ast) dafilo do vzdélavani zaka zavadét. Lze tak vyvodit z vysledkl, které
ukézaly, Ze v kazdém z ro¢nikil nejvice uciteld zvolilo odpovéd’ ,,zcela souhlasim* nebo
,»SpiSe souhlasim®. Odpovéd’ ,,spiSe nesouhlasim® se v malém mnozstvi (2 % az 11 %)
vyskytla u vSech ro¢nikii kromé& malotfidek, kde nebyla zaznamendna ani jednou.
Odpovéd’ ,,zcela nesouhlasim® zvolil pouze jeden ze vSech 257 zic€astnénych uciteld,
a to ucitel 4. rocniku. Tomuto ro¢niku také nalezi nejvyS$i zminény podil odpovéedi
,»SpiSe nesouhlasim“. Z toho vyplyva, ze zavadéni uciva vyzivy programu PaV do
vyuky se nejmén¢ dafilo ucitelim ctvrtych roénik. Toto ¢islo vSak neni nijak
»zcela souhlasim® uvedlo celych 73 % ucitelil a vSichni ostatni vybrali odpoved’ ,,spise
souhlasim®. Tento vysledek, 1 kdyz je vyjadien procentualné, je pravdépodobné
ovlivnén vyrazné niz§im poctem hodnoticich uciteld. Podminky pilotnich malotiidek

zfejmé byly lepsi nez u vétsich skol.
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Graf 4 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 31 (v %)
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Graf 5 znazorfiuje primémé hodnoceni uditeld jednotlivych ro¢nikd. | podle
téchto vysledkl 1ze usoudit, Ze se nejvice dafilo navrzené ucivo o vyzivé zavadét do
vzdélavani zaka ucitelim malotiidek, jejichz primérné hodnoceni vyslo 1,27, a naopak

nejméné se to dafilo ucitelim 4.
Graf 5 Primérna hodnota odpovédi

ro¢nikil § prumernym ucitell na polozku & 31
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Primérn€ nejhiie tuto polozku hodnotili uditelé 4. ro¢nik. Tyto vysledky
potvrzuji i oteviené odpovédi. Piikladem mize byt i tvrzeni pani ucitelky 4. ro¢niku,
ktera uvedla: ,, Zaclenit tento program do osnov je mnohdy velice narocné a neni na to

‘

cas tak, jak bych si predstavovala.
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Polozka 32: V mé tiidé byly vytvoieny podminky pro vhodny vyZivovy rezim Zaki.

Aby mohli zaci dodrzovat pravidlo 6 P, konkrétn¢ pozadavek pravidelnosti, je
nutné, aby jim to bylo v kazdodennim Skolnim rezimu umoznéno. Tyka se to zejména
prostoru pro dopoledni stravovani, kdy neni vyjimkou, Ze déti misto svainy prechazi

do jiné budovy nebo patra na vyuku a svacit tak nestihnou.

Z vysledkt znazornénych v grafu 6 vyplyva, ze se vétsiné uciteld podatilo ve
tfidé vytvorit podminky pro vhodny vyzivovy rezim. Procentudlné nejCastéji zvolena
odpovéd’ ,,zcela souhlasim™ se vyskytla v dotaznicich vyplnénych uciteli malotiidek,
a to v79 %. Zbylych 21 % uciteli malotfidek odpovédelo ,,spise souhlasim®. DalSim
rocnikem, u kterého se také objevily pouze prvni dvé moznosti odpovédi, byl 2. ro¢nik.
Zde mirné ptevazuje zvolena moznost ,,spiSe souhlasim* (52 %) nad moznosti ,,zcela
souhlasim* (48 %). Ro¢nikem, ve kterém ptrevazovala ¢etnost odpovédi 1 nad ostatnimi,
byl kromé malotiidek také 1. ro¢nik. Moznost ,,zcela souhlasim® zvolilo 51 % ucitelu,
,»SpisSe souhlasim® 43 % a k moznosti ,,spiSe nesouhlasim* se ptiklonilo 6 % uciteldq.
Tato moznost se Ve Stejném nebo obdobné nizkém procentudlnim mnozstvi objevila
také u odpovédi uditelt 3., 4., a 5. ro¢nikil. Zadny ze za¢astndnych uéiteld nezvolil
odpovéd’ ,,zcela nesouhlasim®, coz se da pokladat za uspokojivy vysledek. Na 32.

polozku dotazniku neodpovédélo celkem 5 respondentt.

Graf 6 Relativni cetnost odpovédi ucitell
na polozku 32 (v %)
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Pramérné hodnoty odpovédi v grafu 7 ukazuji, Ze nejvice se ze zucastnénych
ro¢nikll dafilo vytvofit vhodné podminky ucitelim malotfidek s primérnou hodnotou
odpovédi 1,21. Naopak nejméné

) ) Graf 7 Primérna hodnota odpovédi
se to dafilo ucitelim 5. roc¢nikil utiteld na polozku & 32

s vyslednou primérnou hodnotou  *# o8 166

1,7
16 1,55 1,52

odpovédi 1,7. Z téchto vysledka 1: 121

lze vyvodit zavér, ze ve vsech O;

ttidach se wucitelim povedlo, Zj

1 kdyZ ne vzdy na 100 %, vytvofit Oz

1. roénik 2. roénik 3. roénik 4. roénik 5. roénik malotiidky

podminky pro vhodny vyZivovy

rezim zakua.

Polozka 33: V mé ti'idé byly vytvoieny podminky pro vhodny pitny rezim zZaki.

Jak uz bylo popsano v teoretické Casti prace, pitny rezim je nezbytny pro
spravny chod celého organismu. Zaci ale &asto pit zapominaji. Nedostateény piijem
tekutin vede k tinavé, $patnému soustfedéni, bolestem hlavy ¢i dalsim komplikacim pfi
vyuce. Ucitelé by proto méli vytvotit vhodné podminky pro pitny rezim ve tfid€ a klast

daraz na jeho dodrZovani.

Na grafu 8 lze pozorovat, ze u vSech ro¢nikii vyrazné¢ dominuje zvolena
odpovéd’ ,,zcela souhlasim®. To znamend, Ze se ulitelim pievazné dafilo vytvofit
vysledkt dosahli ucitelé malotiidek a druhych ro¢niki, kde se vyskytly pouze odpovédi
»zcela souhlasim® (87 % a 77 %). Odpovédi ,,spiSe souhlasim™ se objevily ve
vyrazné mensiné (13 % a 12 %). K moznosti spiSe nesouhlasim se piiklonily 4 %
uciteldi 3. a 4. ro¢nikii a 5 % uciteltl 5. ro¢nikli. Dokonce se objevily i odpovédi ,,zcela
nesouhlasim®, 1 kdyz jen v nizkém zastoupeni. V 1. ro¢nicich tuto moznost zvolila 2 %
dotazovanych a v 5. ro¢nicich 3 % dotazovanych. Na polozku 33 neodpovédéli celkem
2 ucitelé patych ro¢nikt. I kdyz se na prvni pohled zdaji byt vSechny vysledky z grafu
uspokojivé, jelikoz ptevazuji kladné hodnoty, neni tomu tak. Dilezitost vhodného
pitného rezimu je tak nezbytna, Ze kazdé procento odpovédi ,,spiSe nesouhlasim® ¢i
»Zcela nesouhlasim® je zneklidiiujici. Bohuzel vzhledem ke kvantitativnim hodnotadm
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vyzkumu neni jasné, pro¢ se v nékterych tfidach nedatilo vytvotit vhodné podminky pro

pitny rezim zaku.

Graf 8 Relativni cetnost odpovédi ucitell
na polozku 33 (v %)
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Graf 9 znazoriuje primérmé odpovédi jednotlivych roénikd. Nejlépe se dafilo
zajistit podminky pro vhodny pitny rezim ve tfidé¢ ucitelim malotiidek, jejichz
primérnd hodnota odpovédi byla 1,13 a nejméné se to dafilo ucitelim 5. ro¢niki.
Vysledky jsou obdobné jako u 32. polozky dotazniku o vytvoieni vhodnych podminek
pro vyzivovy rezim ve tfidé. V mnoha patych ro¢nicich na zdkladnich Skol4ch se ucitelé
behem vyuky stfidaji stejné jako Graf 9 Primérna hodnota odpovédi

na druhém stupni. Také se za¢ina uciteld na polozku €. 33
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Polozka 34: Pod vlivem programu PaV se u Zaki mé tridy zlepSila konzumace

ovoce a zeleniny.

ZlepSeni konzumace ovoce a zeleniny ve tfidach souvisi predev§im s dobrym
prikladem samotného ucitele, motivaci, S dobrou komunikaci a navazanim spoluprace
s rodi¢i zakt. Ti jsou vétSinou zodpovédni za ptipravu dopolednich svacin svych déti.
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Na polozku 34 odpovidali ucitelé, takze méli moznost ohodnotit konzumaci ovoce
a zeleniny pouze po dobu pobytu zakid ve skole. Celkem 10 z dotazovanych

respondentl na tuto polozku neodpovédélo.

Zjisténé vysledky v grafu 10 ukazuji, Zze diky programu PaV se u zaka
zucastnénych tfid zlepSila konzumace ovoce a zeleniny. Nejcastéjsi odpovédi ucitelti
vSech rocniki byla moznost ,spiSe souhlasim“ a hned na druhém misté ,zcela
souhlasim®. Vyjimkou byly 3. ro¢niky, kde tyto dvé moznosti dosahly stejné hodnoty,
a to celych 46 %. Ucitelim malotfidek opét stacily pouze tyto dvé moznosti.
U ostatnich ro¢niki se vyskytla také moznost ,,spiSe nesouhlasim®. Procentudlné
nejvyssi zastoupeni meéla u 1. ro¢nikii, kde tvofila 10 % odpovédi, v zastupu s 3.
ro¢niky, kde tvofila 8 % odpovédi. Odpoveéd ,,zcela nesouhlasim® zvolila jen 2 %

ucitelu 1. roénika a 3 % 5. ro¢nika.

Graf 10 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 34 (v %)
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Z grafu 11 lIze vy¢ist, ze vlivem programu PaV se nejvice zlep$ila konzumace
ovoce a zeleniny u zaku tietich L o
Graf 11 Primérna hodnota odpovédi
ro¢nikd, kde primér odpovéedi uéiteld na polozku &. 34
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prumér odpovédi dosdhl hodnot 1,84 a 1,83. Tato Cisla vSak nejsou nijak vyrazné
vysoka a vypovidaji také o celkovém zlepSeni konzumace ovoce a zeleniny ve tfidé

vlivem programu PaV.

ZlepSeni konzumace ovoce a zeleniny vlivem programu PaV nejvice pozorovali
ucitelé 3. roCnikl, z nichz jeden uvedl: ,,Déti si velmi polepsily v tom, co maji na
svacinku ¢i piti kazdy den ve Skole, odbouraly se sladké napoje a pribylo vice ovoce

a zeleniny, tohle povazuji za velky uspéch “.

Polozka 35: Zaci mé tiidy zahajuji vyuku nasnidani.

Snidan¢ by méla byt zakladem kazdého dne. Je to ale ¢innost, ktera vétSinou
neprobihd ve Skole. Proto zalezelo na samotnych ucitelich, jakymi prostiedky se jim
podafilo tuto informaci ziskat. Nabizeji se dotazniky ¢i rozhovory s zaky a S rodici.
Bohuzel tyto kvalitativni informace ndm nejsou zndmy. Celkem 21 z dotazovanych

respondentl na tuto polozku neodpovédélo.

Z vysledku znazornénych v grafu 12 vyplyva, ze nejcastéjsi odpoveédi u vsech
ro¢nikd byla moznost ,,spiSe souhlasim®, a to v rozmezi 57 % (v 5. ro¢nicich) az 83 %
(v malotiidkéach). Moznost ,,zcela souhlasim® se vétSinou umistila na druhém misté, kde
nejvyssi procentualni zastoupeni méla v 2. ro¢nicich (22 %). Jen v 1. ro¢nicich se tato
moznost oznacovala nejméné Casto, a to jen v 6 %, coz je malo uspokojivé Eislo
vzhledem k dulezitosti snidani. Krom¢é malotiidek se ve vSech ro¢nicich vyskytla také
odpoveéd’ ,,spiSe nesouhlasim®. Procentualné nejcastéji byla zaznamenanda v 5. ro¢nicich
(14 %). K odpovedi ,,zcela nesouhlasim* se piiklonilo v kazdém roéniku nékolik
procent ucitelll. Ve 4. ro¢nicich nejvice (14 %) a ve 2. ro¢nicich nejméné (4 %). I toto

Cislo se ale da povazovat za pomérné vysoke.
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Graf 12 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 35 (v %)
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Na grafu 13 vidime primémé vysledky polozky 35. Podle téchto vysledku
ucitelé uvadéji, ze prumérné nejvice nasnidanych zakl zahajuje vyuku ve 2. ro¢nicich
s dosazenym prumérem odpovédi 1,94. Naopak nejméné nasnidanych zakd zahajuje

yuku V 1. rocnicich zeny
vyuka ro¢nicich s dosazenym Graf 13 Primérna hodnota odpovédi

primérem odpoveédi 2,22. ucitelt na polozku ¢. 35

2,25 2,22

Vysledky této polozky jsou spise

2,17 2,16
neuspokojivé. V idedlnim piipadé Z’le 2,08
2,04
by méli vSichni Zici pred
1,94
zahdjenim vyuky snidat, takze 119; I
primérny vysledek u vSech 1f§ l

1. roénik 2. rocnik 3.ro¢nik 4. roénik 5.rocnik malotfidky

ro¢nikti by mél mit hodnotu 1.

Nejvice zakt, kteti zahajuji vyuku nasnidani, zaznamenali podle vysledkl
dotazniku ucitelé 2. ro¢nikl. U otevienych poloZek se u téchto uciteli objevily
komentate jako ,, deti si oblibily spolecné snidané ve tiidé*, nebo ,,Zdaci se snazili chodit

do tridy nasnidani “. Tyto komentéte potvrzuji zjisténé vysledky.

Polozka 36: Zaci mé tridy nosi do Skoly svadiny odpovidajici zasadam spravné

VyZivy.

Jak uz bylo vySe feceno, svaciny jsou zaleZitost, za kterou maji vétSinou
zodpovédnost rodice. Proto je dilezité, aby s nimi ucitelé v tomto sméru spolupracovali.
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Z odpoveédi znazornénych v grafu 14 vyplyva, ze svaciny zakl vSech ro¢nikl
spiSe odpovidaji zdsadam spravné vyzivy. Tato odpovéd je dominantni v kazdém
roéniku a u malotfidek dokonce jedind. V ostatnich ro¢nicich se ncktefi ucitelé
ptiklonili i K jinym moznostem. Odpovéd’ ,zcela souhlasim“ vybralo procentualné
nejvice uciteltl 2. ro¢nikd (15 %) a nejméné ucitelt 1. ro¢nikd (jen 1 %). Jedinou
zvolenou moznosti z druhé poloviny skaly odpovédi bylo ,,spiSe nesouhlasim®. Tuto
moznost zvolilo dokonce 23 % ucitelti 5. ro¢niki. U ostatnich roénika tuto odpoveéd

vybralo 11 % az 21 % ucitelll. Celkem 3 ucitelé na tuto polozku neodpovédeli vitbec.

Graf 14 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 36 (v %)
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Graf 15 znazoriiuje praimérné odpovédi uciteli jednotlivych rocnikd, jejichz
hodnoty jsou velmi té€sné. Vysledky ukazuji, ze nejkladnéji svadiny zakd hodnotili
ucitelé malotiidek s primérnou hodnotou odpovédi 2 a nejhiife ulitelé 5. ro¢nikt

S primérnou hodnotou odpovédi
Graf 15 Primérna hodnota odpovédi
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se zdravé vyzivy tyce.
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Polozka 37: Zaci mé tfidy maji moZnost konzumovat svadiny pripravované Skolni

jidelnou.

Svadiny pfipravované skolni jidelnou maji mnoho vyhod. Naptiklad se ve tiidé¢
vyhneme ,,zavidéni si* svacin, vyménam svacin mezi zaky a zapominani svacin doma.
Rodicim to uSetii Cas pfipravy. Svaciny piipravované ve Skole také byvaji pestré
a pripravené dle hygienickych piedpisi a vsouladu s vyzivovymi doporu¢enimi.

Bohuzel mnoho $kol tuto moznost zakim z nejriznéjsSich divodii nenabizi.

Vzhledem Kk vétSinovému zastoupeni moznosti ,,zcela nesouhlasim™ u vSech
ro¢nikt (jak je vidét v grafu 16) vyplyva, ze ve Skolach moznost konzumace svacéin
pfipravovanych Skolni jidelnou vétSinou neni. OvSem 1 moznost ,,zcela souhlasim® se
vyskytuje Vv pomérné vysokém mnozstvi. Procentualné nejvyssi Cislo muizeme
pozorovat u malotfidek, kde je moznost konzumace svacin ze Skolni jidelny u 43 %
ptipadt, coz je témét polovina. Tato moznost je také ve 40 % tiid 3. ro¢nikt, 37 %
4. ro¢nikl, 33 % 2. ro¢nikd a 32 % 5. ro¢nikl. Nejméné je tato moZnost nabizena
zakim 1. ro¢nikli zGc€astnénych tiid, a to pouze 27 %. V nékterych rocnicich se také
objevovaly moznosti odpovédi ,,spiSe souhlasim* a ,spiSe nesouhlasim®, ale jen

Vv maximalnim zastoupeni 9 %. Na polozku 37 neodpovédélo celkem 12 dotazovanych

uciteld.
Graf 16 Relativni Cetnost odpovédi ucitelt
na polozku 37 (v %)
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Z grafu 17 lze vyc¢ist, Ze primérné nejcastéji maji moznost konzumovat svaciny
ptipravované skolnimi jidelnami zaci 4. ro¢nikti s primérnou hodnotou odpovédi 2,67
a nejméné maji tuto moznost zaci 1. ro¢nik, u kterych se primérna hodnota odpovédi

vySplhala az na ¢islo 2,96.
Graf 17 Primérna hodnota odpovédi
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Polozka 38: P¥i vyzivovém vzdélavani zaki mé tfidy se snaZim spolupracovat se

Skolni jidelnou.

Aby Zaci brali dalezitost spravné vyzivy opravdu véazné, a aby pro to byly
vytvofeny optimalni podminky, je zapotifebi, aby ucitelé spolupracovali nejen s rodici
zakl, ale také se Skolni jidelnou. Jidelna pfipravuje vétsiné zaka obédy a v nékterych

pfipadech 1 svaciny.

Z vysledkt znazornénych v grafu 18 je na prvni pohled patrné, Ze spoluprace
uciteld se Skolnimi jidelnami byla velmi riznoroda. Ucitelé vSech ro€nikl vyuzili celé
spektrum nabizenych moznosti odpovédi v podobném procentudlnim zastoupeni.
Moznost ,,zcela souhlasim® vyrazné prevySuje nad ostatnimi vV malotfidkych (43 %)
a moznost ,zcela nesouhlasim™ prevazuje v 5. ro¢nicich (49 %). Na polozku 38

neodpovédeélo celkem 9 respondenti.
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Graf 18 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 38 (v %)
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Graf 19 svymi prumérnymi vysledky hodnoceni potvrzuje vysledky ziejmé
z grafu 18. Nejvice se Skolnimi jidelnami spolupracovali ucitelé malotiidek, jejichz
primérny vysledek 2,07 se
. ‘s N . <1 Graf 19 Priimérna hodnota odpovédi
nejvice blizi moznosti odpovéedi oo B
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2,73 2,78 2.9
2,56 2,51
2,5
i~y , v . v oq- 2,07

blizi vice moznosti odpovédi 2
e 1,5

»SpiSe mnesouhlasim“. Nejblize
tomuto vysledku jsou 5. ro¢niky  ©°f
0

S prﬁmémou hodnotou OdeVédi Lrotnik  2.rofnk  3.roénk  4.rotnik  S.rotnik  malotiidky

2,9.

Polozka 39: VétSina zaki mé tiidy obédva ve Skolni jidelné.

Skolni jidelny nabizi obédy vsem zakiim 3koly. ZaleZi vSak na zvazeni rodicd,
zda této moznosti budou vyuzivat ¢i nikoli. Obédy ve Skolni jidelné jsou pestré,
vyzivné, piipravené z kvalitnich surovin a zajist'uji zaktim urcity obédovy rezim. Navic
priblizné dvé tietiny ceny obédl jsou dotovany staitem. Obédy ve Skolni jidelné¢ mohou
mit 1 vyznam socialni. Jelikoz této moznosti vyuziva vétSina zakd a jednotlivé tiidy na
n¢ dochazeji spoleén€, mohl by se zdk, ktery obédy nemd, citit uréitym zptisobem
vyélenény z kolektivu.
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Graf 20 ukazuje, ze témét vSichni Zaci zacastnénych Skol obédvaji ve $kolni
jideln¢. Vybér odpovédi ,,zcela souhlasim* zvolilo nejvyssi procento ucitelt 1. ro¢nikd,
a to 94 %. Zbylych 6 % zvolilo odpovéd’ ,,spise souhlasim®. U 2. ro¢nikt a malotiidek
byly vysledky velmi podobné. Ucitelé 3., 4. a 5. ro¢nikt se piiklonili i k nabizené
moznosti odpovédi ,,spiSe nesouhlasim®, 1 kdyz jen v malém mnozstvi (nejvice 8 %
u 3. ro¢nikll). Moznost odpovédi ,zcela nesouhlasim® zvolila pouze 2 % uditela

4. ro¢niki. Na polozku 39 dva respondenti neodpoveédéli.

Graf 20 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 39 (v %)
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Z grafu 21 mizeme vy¢ist nejnizsi praimérnou hodnotu (1,06) u zaka 1. ro¢nik.
To znamena, Ze tito Zaci nejvice vyuzivaji moznost konzumace obédl ve Skolni jidelné

vpoméru s ostatnimi  roZniky. Graf 21 Primérnd hodnota odpovédi
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Poloka 40: Zaci mé t¥idy nemaji volny p¥istup k automatim nebo bufetim

s nevhodnym sortimentem.

Skolni automaty a bufety jsou individualni zaleZitosti kazdé §koly. Ve $kolach,
kde Zaci ktémto nabidkdm pfistup maji, je vhodné, aby snimi tfidni ucitel
prodiskutoval vhodnost a nevhodnost nabizené¢ho sortimentu. Existuji také

celorepublikové projekty zabyvajici se touto problematikou.

Z vysledkt znazornénych v grafu 22 je ziejmé, Ze nejcetnéjsi odpovedi uciteld
vSech ro¢nikil byla moznost ,,zcela souhlasim®. U vSech ro¢nikli tato moznost zaujima
vice nez polovinu odpovédi a u malottidek zaujima dokonce 93 % odpovédi. Zbylych
7 % nalezi odpovédi ,,zcela nesouhlasim®. U ostatnich ro¢nikl je vyuzita celd Skala
odpovédi v pfiblizné stejném zastoupeni (mimo dominantni moznost ,zcela

souhlasim®). Jeden z respondenti na tuto polozku neodpovedél.

Graf 22 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 40 (v %)
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vysledek se nejvice blizi odpovédi ,,spisSe souhlasim®. Z grafu lze vyvodit zavér, ze zaci
vSech ro¢nikli spiSe nemaji volny pfistup k automatim a bufetim s nevhodnym
sortimentem. Bohuzel diky kvantitativnimu vyzkumu neni jasné, jestli Zaci ve Skolach

automaty a bufety nemaji viibec, nebo je maji, ale jen s vhodnou nabidkou sortimentu.

Nejvice ke Skolnim automatim a bufetim maji podle vysledka volny pfistup
zaci 5. ro¢nikli. Dovolim si citovat pani ucitelku 5. ro¢niku: ,, Meély by byt zavedeny

disledné kontroly nabidky skolnich automatii “.

Polozka 41: V mé tridé byl béhem pololeti realizovan alespon jeden Den zdravi

S vyzivovou slozkou.

Dny zdravi jsou jednou z moznosti, jak efektivné a netradi¢né pojmout vyuku
o zdravi, spravném zivotnim stylu a spravné vyzivé. Takovéto uceni prozitkem se
zakim snadnéji vryje do paméti a zpestii béznou vyuku. Dny zdravi mohou mit riizna
zaméfeni (napf. ovoce a zelenina, pitny rezim atd.) a Ize je pojmout bud’ jako akci ¢i

projekt tiidy, ro¢niku nebo celé skoly.

Ze zjisténych vysledkii znazornénych v grafu 24 plyne, ze téméf ve vsech
ttidach kazdého ro¢niku byl béhem pololeti realizovan alespont jeden Den zdravi
s vyzivovou slozkou. Procentudlné nejvyssi pocet odpovédi ,,zcela souhlasim® byl
zjistén u 3. ro¢nikd (82 %) a u malotiidek (79 %). Naopak nejnizsi zastoupeni této
odpovédi bylo u 1. a 5. roénika (64 %). Tuto moznost tedy zvolila vice nezZ polovina
uciteltl kazdého ro¢niku. Odpoveéd’ ,,zcela nesouhlasim* uvedlo 14 % ucitelti malotiidek
a v mensich pomérech i vSechny ostatni ro¢niky. Jeden z dotazovanych ucitelti na

polozku 41 neodpoveédéel.
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Graf 24 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 41 (v %)

90 82 79
80 70 70

70 64 64

60

50

40

30 21 19 18 y
20 11 By 12 9 10 g 7

o Biln: Hoae In 2 BN

. H = | u

1. rocnik 2. rocnik 3. rocnik 4. rocnik 5. rocnik malotfidky

modpovéd'l modpovéd 2 modpovéd 3 odpovéd 4

Z pramérnych vysledka v grafu 25 vyplyva, Ze alesponi jednou béhem pololeti
byl Den zdravi s vyzivovou slozkou realizovan procentudlné¢ nejvice ve tfidach
3. ro¢nikt. U téchto rocnika byla

i Graf 25 Primérna hodnota odpovédi
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Den zdravi s vyzivovou slozkou.

Polozka 42: V mé tridé byl béhem pololeti realizovan alespon jeden Tyden zdravi

S vyzivovou slozkou.

Tydny zdravi sice mohou byt pro ucitele ¢asoveé naro¢né jak na pripravu, tak i na
organizaci, ale o to kladnéjSich vysledkii Ize diky nim doséhnout. Podobné jako u jiz
zminovanych Dnii zdravi mohou byt zpestfenim ve vyuce zdkd. Navic umoziuji

vénovat se tématu do vétsi hloubky.

Z vysledkt znazornénych v grafu 26 je patrné, ze Tydny zdravi béhem pololeti
nebyly ve Skolach realizovany v tolika tfidach jako vySe zminiované Dny zdravi

(viz polozka 41). Odpovéd’ ,,zcela nesouhlasim® zvolila vétSina uciteld vSech ro¢nika.
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Nejvyssi procentudlni zastoupeni méla tato moznost u malotiidek (50 %) a nejnizsi
u 1. ro¢niki (32 %). I kdyz tato moznost pievazuje nad ostatnimi, neni zadna
Z nabizenych moZznosti odpovédi ve vyrazné mensiné ¢i dokonce nevyuzitd. MoZnost
»zcela souhlasim® zvolilo procentualné nejvice uciteld 1. ro€nikit (32 %) a nejméné
ucitelt 5. rocnikt (15 %). Moznosti ,,spiSe souhlasim® a ,,spiSe nesouhlasim* se u vSech
ro¢nikli pohybuji vrozmezi 10 % az 26 %. Na polozku 42 neodpovédéli celkem

3 respondenti.

Graf 26 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 42 (v %)

60
50
50 a6

40 39 38
40

30
2121

32 32 -
24 26
21 21 21 20 20 21
15 16 15
II IHI III 13I III IIlO
O . " -

1. rocnik 2. rocnik 3. rocnik 4. rocnik 5. rocnik malotfidky

2

(o]

1

=]

modpovéd'l modpovéd 2 modpovéd 3 odpovéd 4

Z prumérnych vysledkli znazornénych v grafu 27 lze vyvodit, Zze béhem pololeti se
alesponn jeden Tyden zdravi s vyzivovou slozkou spiSe realizoval jen ve tfidach
1. rocnikl, jejichz primérna L L

Graf 27 Priimérna hodnota odpovédi
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4. rocnicich) az 2,92 (ve

2. ro¢nicich).

U otevienych polozek jedna pani uitelka 5. ttidy poznamenala: ,, Dvakrdt rocne

cely tyden zaméreny na vyZivu ¢i sport je moc.
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Polozka 43: Zaci mé tfidy maji moZnost navStévovat vyZivové zamérené zajmové

krouzky poradané Skolou.

Nejcastéjsim vyzivovym krouzkem na zakladnich Skolédch byva vareni. Neni to
vsak jedind moznost, kde se zaci mohou se spravnou vyzivou setkat. Skola muze
potadat nejriiznéjsi zdjmové krouzky zamétrené na zdravy zivotni styl, pohyb a vyzivu,

ptipravu pokrmi a spravné stolovani, péstitelstvi a mnohé dalsi.

Vysledky v grafu 28 ukazuji, Zze zajmové krouzky zaméfené na vyzivu nejsou na
Skolach ucastnicich se programu Pohyb a vyziva zcela béznou zalezitosti. Vice nez
polovina dotazovanych uciteld vSech ro¢nikli zvolila moznost odpovédi ,zcela
nesouhlasim* (54 % az 77 %), coZz vypovida o absenci téchto z4jmovych krouzkl na
Skolach. U 1. aZ 4. ro¢niki je procentualné druhou nejéetné;si odpoveédi moznost ,,spise
nesouhlasim* v zastoupeni 15 % az 23 %. Moznosti prvni poloviny odpovédni skaly
jsou zastoupeny jen minimalné, a to v rozmezi 3 % az 8 %. U 5. ro¢nikii a malotiidek je
odpovédi je moznost ,,zcela souhlasim® (16 % a 31%). Na polozku 43 neodpovédélo

celkem 25 dotazovanych respondentt.

Graf 28 Relativni Cetnost odpovédi ucitelt
na polozku 43 (v %)

90
20 77 74

70 66 65 63

60 54
50

40 31

30 22 23
20 15 15

16
3 3 3 1111 -~
10 4 4 4 3 5 I
1. rocnik 2. rocnik 3. rocnik 4. rocnik 5. rocnik malotiidky

modpovédl modpoved 2 odpovéd 3 odpovéd 4

Graf 29 znazornuje primérné hodnoty odpovédi ucitelti jednotlivych ro¢nik.
Nejnizsi primérna hodnota byla zjisténa u malotiidek, a to 2,77. Z téchto vysledki Ize
usoudit, ze zéaci zucastnénych malotiidek spolu s zaky 5. ro¢nikit (3,21), 4. ro¢nikil
(3,45) a 2. ro¢nikd (3,46) spiSe nemaji moznost navstévovat ve Skole vyZivove
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zaméfené¢ zajmové krouzky. O néco hiife jsou na tom zaci 3. ro¢nikii a 1. ro¢niki,
u kterych se primérné hodnoty

odpovédi uciteli (3,56 a 3,65)

Graf 29 Priimérna hodnota odpovédi
ucitel( na polozku ¢. 43
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zucastnénych Skol.

Podle vysledki maji nejmensi piistup ke krouzkim tykajicich se vyzivy Zaci
1. roénikt. Divodem muze byt domnénka, kterou uvedla jedna z ucitelek 1. ro¢niku:

,,Obavam se, Ze o krouzky zamérené na zdravou vyzZivu by byl minimalni zdajem. *

Polozka 44: Sleduji, pribézné s Zaky diskutuji a hodnotim jejich vyZivovy rezim.

Pro zaky je velmi piinosné, kdyz mohou s uditeli prodiskutovat napiiklad
vhodné slozeni svaéin. Toto hodnoceni pro né¢ muze byt uréitou zpétnou vazbou
a cestou ke spravnym vyzivovym navykiim. Kdyz Zaci védi, Ze si jejich pan ucitel nebo
pani uéitelka v§ima, co maji na sva¢inu, plisobi to také jako motivadni faktor. Zaci

chtéji byt pochvaleni a udélat uciteli radost.

Vysledky vgrafu 30 ukazuji vyraznou dominanci vybéru prvnich dvou
moznosti odpovédi uciteli vSech ro¢niki. U 1., 2. a 4. rocnikd vice neZ polovina
dotazovanych uciteld zvolila odpoveéd’ ,,zcela souhlasim®. U 3. ro¢nikli tuto odpovéd
zvolilo jen 48 % ucitelq, ale i tak to byla odpoveéd’ nejéetnéjsi. U 5. ro¢nikii a malotiidek
byla nejCastéji zvolena mozZnost ,spiSe souhlasim®“ (56 % a 53 %). U vSech
dotazovanych ro¢nikii kromé& malotiidek se vyskytla také moznost odpovédi ,,spise
nesouhlasim®, ale jen v malém mnozstvi. K této odpovédi se pfipojilo procentudlné
nejvice uciteld 5. ro€nikd (10 %). Odpovéd ,,zcela nesouhlasim* neoznacil Zadny
z ucitell, coz se da povazovat za velmi pozitivni zjiSténi. Na 44. polozku neodpoveédél

jen jeden z dotazovanych uditelt.
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Graf 30 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 44 (v %)
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Graf 31, znazornujici primérné vysledky odpovédi, ukazuje pomérné nizka

¢isla u vSech ro¢nikii. Nejvice sleduji, prubézné s zaky diskutuji a hodnoti vyzivovy

a4 o

rezim zak ucitelé prvnich ro¢nikti. To lze fici diky nejniz§i primérné hodnoté

u . ro¢nikt (1,43). Méné bézné
. e o Graf 31 Primérnd hodnota odpovédi
je to u uciteli 5. rocniku, ugiteld na polosku &. 44

u kterych  vysledky ukazuji = :

18 1,77
‘ 1,58
cwwr o0 v 1,51 , 1,52 1,53
nejvyssi  primérnou  hodnotu ** @
1,4
v 17 v 1,2
odpoveédi (1,77). Celkoveé lze )
M w ~ r o’ O{S
prohlasit, ze zaky sleduji, s
0,4
priubézné s nimi diskutuji o2
0
a hOdnoti JeJlCh VyiiVOVy reiim 1. roénik 2. rotnik 3. rotnik 4. roénik 5. ro¢nik malotiidky

vétSina ucitelt zacastnénych tiid.

Sledovani, prubézné hodnoceni a diskuse o vyzivovém rezimu zaka je podle
vysledkti nejméné oblibenou c¢innosti u uciteld 5. ro¢nikt. Jeden z nich uvedl, Ze
,,kazdodenni povidani by se mohlo stat nezazivnou rutinou*. Zalezi to vSak predevSim
na uciteli samotném, jak dokéze Zéky zaujmout a jaké formy a metody k hodnoceni

jejich vyzivového rezimu pouzije.

64



Polozka 45: Vedu své Zaky k sebehodnoceni vyZivového rezimu.

Sebehodnoceni 7k ve tfidach lze provadét slovné nebo pomoci riznych
systému a grafickych ztvarnéni. Grafickd hodnoceni slouzi zakiim jako motivacni prvek

pro zlepSeni ¢i dodrzovani svého vyzivového rezimu.

Vysledné hodnoty znazornéné v grafu 32 ukazuji vétSinovou pievahu odpoveédi
prvni poloviny hodnotici $kdly nad druhou u vSech ro¢nikli, coz je velmi pozitivni.
Odpovéd’ zcela souhlasim vybralo procentudlné nejvice ucitelt 1. roénika (60 %)
a nejmén¢ ucitelti 3. ro¢nikd (48 %). Druhou dominantni odpovédi dle vysledku byla
moznost ,,spiSe souhlasim®, kterou oznacilo 50 % uciteli 3. ro¢nikl (procentudlné
nejvice) a v nejmensim poméru ucitelé 1. ro¢niki, a to ve 38 %. Tieti a zaroven
posledni zvolenou odpovédi na polozku 45 byla moznost ,,spiSe nesouhlasim®, ke které
se piiklonila jen 2 % ucitelt 1., 3. a 4. ro¢nikt a 3% ucitelt 5. ro¢niki. Dva respondenti

na tuto polozku neodpovédéli.

Graf 32 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 45 (v %)
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ro¢niktl). Tyto hodnoty jsou si Lrotnk  2.rotnk  3.rofnik  d.rotnk  S.rofnk  malotiidky
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velmi blizké, a proto lze usoudit, ze ve vSech ro¢nicich témer vSichni ucitelé vedou zaky

k sebehodnoceni jejich vyzivového rezimu.

Polozka 46: Pri praci s détmi vyuZivim pracovni seSity VyZiva i pohyb a pracuji

s Pyramidou vyZivy pro déti.

Pracovni sesity Vyziva i pohyb a Pyramida vyzivy pro déti jsou soucasti

zakladnich vyukovych materialii programu Pohyb a vyziva (viz kapitola 3.1.1).

Vysledky znazornéné v grafu 34 ukazuji, ze nadpolovi¢ni vétSina zacastnénych
uciteld vSech ro¢nikll pfi praci se svymi zaky vyuZiva pracovni seSity programu Pohyb
a vyziva a pracuji s Pyramidou vyZivy pro déti. To vyplyva z faktu, Ze mozZnost
odpovédi ,,zcela souhlasim“ oznacilo 64 % (uclitelé 4. rocnikl) az 79 % (ucitelé
5. ro¢nikt) uciteld jednotlivych ro¢nikii. Dale 16 % az 33 % uciteli jednotlivych
roénikll se ptiklonilo k moznosti ,spiSe souhlasim™ a jen 0 % az 5 % uciteld
vybralo odpovéd’ ,,spiSe nesouhlasim“. Odpovéd’ ,,zcela nesouhlasim™ zvolila pouze

2 % ugitelt 4. roénik. Ctyfi respondenti na tuto polozku neodpovédéli.

Graf 34 Relativni Cetnost odpovédi ucitelt
na polozku 46 (v %)
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Primérné hodnoty odpovédi v grafu 35 ukazuji, Ze S pracovnimi seSity Vyziva
i pohyb a s Pyramidou vyzivy pro déti procentualné nejvice pracovali ucitelé 5. ro¢nikt
(s primérnou hodnotou odpovédi 1,26) a nejméné je pii vyuce vyuzivali ucitelé
4. ro¢nikt (s pramérnou hodnotou odpovédi 1,43). I tento vysledek s nejvyssi hodnotou

66



vsak ma nejbliz k moznosti Graf 35 Priimérna hodnota odpovédi

odpovédi ,zcela  souhlasim®. ucitel( na poloZku C. 46

1,45
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Nejmén¢ uspokojivé hodnoceni bylo zaznamenano u ucitelti 4. ro¢nikli. Dovolim
si citovat nazory nékterych z nich. ,, Pyramida mi prijde pro déti slozita.* ,,Uprimné se
mi pracovni seSity viibec nelibily.” ,,Pracovni listy nejsou adekvatni.” Kladné

hodnoceni vSak nad témito ndzory prevazovalo.

Polozka 47: Program PaV zlepsil v mé ti'idé vyZivovou gramotnost Zaki.

Zlepsit vyzivovou gramotnost zakd bylo jednim z hlavnich cili pokusného
ovéiovani programu Pohyb a vyziva na zakladnich skolach. Tato polozka tedy zjist'uje,

zda se podafilo v jednotlivych tfidach a ro¢nicich tohoto cile dosdhnout.

Vysledky znazornéné v grafu 36 ukazaly, Ze jedinym rocnikem, ve kterém
ucitelé oznacili prevazné odpovéd ,,zcela souhlasim® (49 %) je 3. ro¢nik. U vsech
ostatnich ro¢nikd byla nejcastéji zvolenou odpoveédi moznost ,,spiSe souhlasim®, a to
v poméru k ostatnim od 49 % (u 1. ro¢nikil) po 64 % (u malotiidek). Tyto dvé moznosti
odpovédi byly u vsech roénikii vyrazné nejéetnéjsi. Odpoveéd ,,spiSe nesouhlasim
zvolilo jen 6 % uciteld 1. ro¢niki a 4 % uciteld 3. a 4. ro¢nikd. Jediné zastoupeni
odpovédi ,,zcela nesouhlasim® se objevilo u 5. ro¢niki, a to v zastoupeni 5 % odpovédi.

Ctyfi uéitelé na tuto polozku neodpovedéli.
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Graf 36 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 47 (v %)
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Graf 37 ukazuje, ze podle tfidnich ucitelt se diky programu Pohyb a vyziva
nejvice zlepsila vyZivova gramotnost u zaka 3. ro¢nikll s primérnou hodnotou odpovédi
1,57 a u 74kt 2. ro¢nikl s primérnou hodnotou odpovédi 1,47. Naopak nejmensi
zlepSeni vypozorovali u svych Graf 37 Primérna hodnota odpovédi
zakt ucitelé 5. rocnikd, jejichz uciteld na polozku ¢. 47
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PoloZka 48: Program PaV zlepsil v mé tfidé vyZivovy rezim zaki.

Zlepsit vyzivovy rezim zakd bylo (stejné jako predchozi polozka) také jednim
Z hlavnich cilti pokusného ovéfovani programu Pohyb a vyziva na zakladnich Skoléach.
Polozka 48 tedy zjiStuje, do jaké miry se podafilo tento cil naplnit. K vhodnému

vyzivovému rezimu zakt je opét velmi dualezita spoluprace s rodici.

Podle vysledkl znazornénych v grafu 38 se vice nez polovina uciteltl z kazdého
ro¢niku priklonila k mozZnosti odpovédi ,,spiSe souhlasim“. Konkrétné v rozmezi od
60 % (3. ro¢niky) do 71 % (malotfidky). Druhou nejcastéjsi odpoveédi podle vysledka
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byla moznost odpovédi ,,zcela souhlasim*, a to v rozmezi od 17 % (5. ro¢niky) do 24 %
(3. ro¢niky) a tfeti nejcastéjsi ,,spiSe nesouhlasim™ (7 % az 18 %). Pouze 3 % ucitelt
5. ro¢niki a 2 % uciteld 4. ro¢nikli se pfiklonila k moznosti odpovédi ,,zcela

nesouhlasim®. BohuZel 37 dotazovanych respondentl na tuto polozku neodpovédélo.

Graf 38 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 48 (v %)
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Primérné hodnoty jednotlivych tiid znazornéné v grafu 39 jsou velmi tésné.
Nejnizsi praimérna hodnota byla zjisténa u odpovedi uciteld malotiidek (1,86) a naopak
nejvyssi vyslednd hodnota u odpovédi ucitelti 5. ro¢nikt (2,03). Z téchto vysledki 1ze
vyvodit, Ze nejznateln&jsi zlepSeni vyZzivového rezimu bylo tfidnimi uditeli
vypozorovano u zaki malotfidek

) Graf 39 Priimérna hodnota odpovédi
a nejméné znatelné zmény u zaki utiteldl na polozku &. 48
5. tfid. Primérné hodnoty téchto  **

dvou protikladnych pozic jsou si

2,03
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1,96
195 1,94
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ro¢niku spise zlepsil.
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Polozka 49: Konzultuji priubéZné své moZnosti a zaméry s lektorkou pro oblast

VyZivy.

V ramci programu Pohyb a vyziva byly pro ucitele odbornou oporou pro vyuku
kromé& nejriiznéjSich materiali také vyskolené lektorky pro oblast vyZivy. Ucitelé tak
kdykoliv mohou pozadat o pomoc ¢i radu v této oblasti. Seznam lektorek vcetné

kontaktii je zvefejnén na webovych strankich programu Pohyb a vyzival®,

Odpovédi ucitelt na polozku 49 jsou podle vysledki v grafu 40 velmi
ruznorodé. Ucitelé vyuzili vS§echny moznosti odpovédi v pomérné Cetném zastoupeni.
Ul., 2, 3. a 5. rocnikli byla procentualné nejcastéji oznacovana odpoveéd ,,spiSe
nesouhlasim“ (30 % az 36 %) v tésném zastupu s moznostmi odpovédi ,,spise
souhlasim* (26 % az 31 %) a ,,zcela nesouhlasim® (25 % az 30 %). Moznost ,,zcela
souhlasim* zvolilo 17 % uciteld 1. ro¢niku, 11 % ucitelt 2. ro¢nikd, 13 % uditelu
3. ro¢nikd a 8 % uciteld 5. ro¢nikl. Vysledky odpovédi uciteld 4. ro¢nikt jsou velmi
podobné vySe zminénym rocnikiim, jen nejcetnéj$i odpovédi byla moznost ,,spiSe
souhlasim® (36 %). Jedinou skupinou, jejiz odpovédi se na prvni pohled lisi od
ostatnich, jsou malotiidky. Téméi polovina uciteli malotfidek oznacila moznost ,,spise
souhlasim® (46 %), moznost ,zcela souhlasim™ oznadilo 31 % ucitelt, ,,spiSe
nesouhlasim* 15 % ucitelt a ,,zcela nesouhlasim® jen 8 % uciteli. Sedm respondenti na

polozku 49 neodpovédélo.

Graf 40 Relativni Cetnost odpovédi ucitelt
na polozku 49 (v %)
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18 Dostupné z: http://pav.rvp.cz/ridici-tym-2 [cit. 17. 10. 2016]
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Primérné hodnoty odpovédi v grafu 41 vypovidaji o tom, Ze své moznosti
a zaméry spiSe konzultovali s lektorkou pro oblast vyzivy ulitelé malotiidek. U téchto
uciteltl byla primérna hodnota zvolenych odpovédi 2. Ucitelé ostatnich zGc€astnénych
ro¢nikil své moznosti a zameéry Graf 41 Priimérna hodnota odpovédi

s lektorkou pro oblast vyzivy ucitel na polozku €. 49

e 2,79 -— - 2,79
spiSe nekonzultovali. Lze tak . g
usoudit z pramérnych  hodnot .
odpovédi, a to 264 v 1. =
roCnicich, 2,74 ve 3. ro¢nicich,
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2,76 ve 4. rocnicich a 2,79 ve

]
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-
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1.rotnik 2. roénik 3. roénik 4. roénik 5. rocnik malotiidky

2.a 5. roénicich.

PoloZka 50: V oblasti vyZivového rezimu se mi dari spoluprace s rodi¢i zaku.

Spoluprace s rodici v oblasti vyzivy je nezbytn¢ nutnd, nebot’ jsou to pravé oni,
kdo zakiim chysta snidani, svaciny a vecefi. Jelikoz tidni uitel a Skola mohou ovlivnit
jen dobu a prostiedi svacin a ob&di (pokud Zak vyuziva ob&du ze Skolni jidelny), maji

rodi¢e vyznamny vliv na vyzivovy a pitny rezim zakd mimo Skolu.

Podle vysledk v grafu 42 se nejvice dafilo spolupracovat s rodi¢i v oblasti
vyzivového rezimu ucitelim malotiidek. Ti se v 77 % ptiklonili k moznosti ,,spiSe
souhlasim* a ve zbylych 23 % ,,spiSe nesouhlasim. Ucitelé ostatnich ro¢nikti vyuzili
moznosti z celé nabizené Skaly odpovédi. Ucitelé prvnich rocnikii se také nejvice
ptiklané€li k moZznosti ,,spiSe souhlasim* (66 %) a ,,spiSe nesouhlasim* (26 %). Kazdou
ze zbylych dvou moznosti vybraly jen 4 % ucitelt 1. ro¢nikt. Ve 2., 3. 4. a 5. ro¢nicich
byla zhruba v polovi¢nim zastoupeni moznost ,,spiSe souhlasim® (46 % az 54 %)
a o néco méné pak moznost ,,spiSe nesouhlasim* (22 % az 41 %). Moznost odpovéedi
»Zcela souhlasim® byla procentudlné nejcetnéj$i u uciteld 3. rocnikli, a to v8 %.
Moznost ,,zcela nesouhlasim® byla nejCetné&jsi u uciteld 4. rocnikli, a to dokonce ve

22 %. Celkem 7 respondentli na tuto polozku neodpovédélo.
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Graf 42 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 50 (v %)
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Graf 43 ukazuje primérné hodnoty odpovédi uciteld jednotlivych roénika.
Z téchto vysledku vyplyva, Ze casteéné se dafilo srodi¢i komunikovat v oblasti
vyzivového rezimu  ucitelim
Y Graf 43 Primérna hodnota odpovédi
malotiidek (2,23), 1. roc¢nika utitel( na polozku &. 50
(2,3), 3. ro¢énikia  (2,38)

a 2. ro¢nik (2,43). Bohuzel se s

2,63
2,51
2,43
2,38
. v 2,4
ale tato komunikace spise L
, 2,23
nedafila mezi rodi¢i a wuciteli 22
21
5. ro¢nikd (2,51) a 4. ro¢nikd |

2 63 1. rocnik 2. rocnik 3.racnik 4. racnik 5. rocnik malotiidky
(2,63).

Podle slovniho vyjadfeni zucastnénych uciteli byla spoluprace s rodici
PaV. Ucitelé méli casto problém navazat spolupraci s rodici, i kdyz samotni Zaci se pro
toto téma dokazali nadchnout. Naopak néktefi ucitelé se domnivaji, ze cela
problematika vyzivy a zdravého zivotniho stylu by méla byt zcela v kompetenci rodicu.
cituji vyucujiciho tohoto ro¢niku: ,, Projekt se detem velmi libil. Rodice vsak
pristupovali k projektu velmi viazne, nesnazili se pomahat a vetsinu vibec nezajimalo,
jak déti dopadly pri mérenich.” Takovéto tvrzeni se v mnoha podobach objevovalo

u pomérné vysokého poctu uciteld.
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5.3 Evaluace polozek zamérenych na celkové hodnoceni programu

Pohyb a vyziva

Polozka 2: PovaZzuji program PaV za velmi prinosny pro vychovu a vzdélavani

Zaku.

Tato polozka ma za tikol zjistit, zda bylo pokusné ovétovani programu Pohyb
a vyziva pro zaky ptinosem ¢i nikoliv. Ucitelé tedy hodnotili, do jaké miry byl primérni
cil tohoto programu splnén. PoloZka se zabyva pifinosem celého programu, to znamena

pfinosem ¢asti pohybové 1 vyZivoveé.

Graf 44 ukazuje velkou pievahu dvou moznosti z prvni poloviny odpovédni
Skaly u vsech ro¢nikt. Lze tedy fici, ze program PaV mél pozitivni dopad na vychovu
a vzdelavani zakt vSech zacastnénych tfid a ro¢nikid. Na prvni pohled nejlépe program
hodnotili ucitelé malotiidek. 73 % z nich zvolilo odpovéd’ ,,zcela souhlasim* a 27 %
»spiSe souhlasim®. U ostatnich ro¢nikdi byla procentudlné nejcastéji zvolena druha
moznost odpovédi ,,spiSe souhlasim®, a to vrozmezi 52 % (u 3. ro¢nikl) az 68 %
(u 4. ro¢nikd). Odpoved ,,spiSe nesouhlasim® zvolilo 10 % uciteld 5. roc¢nikd, 8 %
uciteld 3. ro¢nikll a 4 % uciteld 1. roénikt. K mozZnosti ,,zcela nesouhlasim® se

ptiklonily jen 3 % ucitelti 5. ro¢nikt. Jeden z dotazovanych ucitelll na tuto polozku

neodpoveédel.
Graf 44 Relativni Cetnost odpovédi ucitelt
na polozku 2 (v %)
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Graf 45 potvrzuje, Ze nejkladnéji program PaV hodnotili ucitelé malotiidek
s prumérnou hodnotou odpovédi 1,27. Primérné hodnoty odpovédi 1. az 5. ro¢nika byly

velmi blizké. Nejvyssi hodnoty
Graf 45 Primérna hodnota odpovédi

vsak  dosdhly 5.  rocniky o N
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5. ro¢nikl povazuji program PaV 12
1
v v v , 0,8
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’ T ’ 04
vychovu a vzdélavani svych g,
0

iékﬁ, anak méné’ nei uéitelé 1.roenik 2. roénik 3. roénik 4. roénik 5. roénik malot¥idky

ostatnich ro¢nika.

Tato vysledna kladna hodnoceni programu PaV koresponduji S vysledky
jednotlivych polozek dotazniku, kde byly vysledky také vesmés pozitivni. Ptikladem
muze byt komentai pani ulitelky 3. ro¢niku: ,, Tento program mé velmi zaujal a vidim

V ném velky prinos v obou testovanych oblastech. *

Polozka 4: Povazuji OBLAST VYZIVY v programu PaV za velmi p¥inosnou.

Cely program PaV, stejné jako dotaznik, mé&l dvé casti — pohybovou
a vyzivovou. Polozky 6 aZz 29 v dotazniku byly zaméfeny na pohybovou ¢ast programu
a polozky 30 az 50 na cast zabyvajici se vyzivou (plné znéni vyzivové casti dotazniku
viz pfiloha). Dalo by se fici, ze 4. dotaznikova polozka je nadfazena polozkam druhé
poloviny dotazniku. M4 za cil zjistit, zda podle uciteltl byla tato ¢ast pro zaky piinosem

¢i nikoliv.

Vysledky znazornéné v grafu 46 jsou obdobné jako vysledky hodnoceni celého
programu (viz polozka 2). Pouze prvni dvé moznosti ,,zcela souhlasim* (73 %) a ,,spiSe
souhlasim® (27 %) wvyuzili jen ucitelé malotiidek. MozZost ,zcela souhlasim*
procentudlné pievazuje nad ostatnimi také u 1. (53 %) a 3. (46 %) ro¢nikli. U ro¢nikt 2.
(58 %) 4. (52 %) a 5. (47 %) pievazuje moznost ,,spiSe souhlasim®. K moznosti ,,spise
nesouhlasim® se pfiklonilo jen 12 % ucitelt 3. ro¢nikt, 11 % ucitela 5. ro¢nika, 4 %
uciteld 1. a 2. ro¢nikli a 2 % ucitelt 4. to¢nikli. Moznost odpovédi ,,zcela nesouhlasim*

zvolila pouze 3 % ucitelil 5. rocnikli. Dva respondenti na tuto polozku neodpovédéli.
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Graf 46 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 4 (v %)
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Primérné hodnoty odpovédi v grafu 47 se pohybuji v rozmezi od 1,27 po 1,76.
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uciteli vSech ro¢nikli povazuje ucitelt na polozku 4
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ucitelé 5. rocnikda.
K dokresleni vesmés kladného hodnoceni vyZzivové €asti programu PaV muze
poslouzit komentai jedné pani ucitelky z malotfidky, ktera napsala: ,, Oblast vyzivy
V tomto projektu hodnotim velmi kladne. Zaci radi pracovali s timto tématem, pro mé

‘

osobné to bylo velmi pozitivni. *

Polozka 5: PokouSim se motiva¢né uplatnit oznaceni VIP §kolak.

Vyznam a uziti oznaceni VIP §kolak jiz bylo podrobnéji rozebrano v teoretické

¢asti prace (viz kapitola 3.1.1).

Graf 48 ukazuje, ze i kdyz oznaceni VIP $kolak mnoho uciteld motiva¢né ve
svych tfidach neuplatiiovalo, stale se vétSina uciteld ve vSech roc¢nicich pftiklonila

k mozZnosti ,,spiSe souhlasim®, a to dokonce nadpoloviéni vétSina u 3., 4. a 5. ro¢nika.
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Ucitelé vSech roc¢niklt  vyuzili vSechny moznosti zcelé odpovédni Skaly.
Nejrozdilngjsiho uziti toto oznaceni docililo v 1. tfidach a v malottidkach, kde se mimo
jiz zminénou dominantni odpovéd .spiSe souhlasim® vSechny ostatni moznosti
pohybovaly v rozmezi od 14 % do 25 %. Sedm dotazovanych respondentii na tuto

polozku neodpovédélo.

Graf 48 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na polozku 5 (v %)
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V grafu 49 jsou znazornény primérné odpovédi uciteli jednotlivych rocniki.

v o

Nejnizsi piimérné hodnoty dosahly odpovédi ucitelt 5. ro¢nikd, a to 2,11. To znamena,
ze prumérné nejvice ucitellt 5. ro¢nikl se pokouselo motivacne uplatnit oznaceni VIP
Skolak. Naopak nejvyssi primérné hodnoty dosdhly odpovédi ucitelii 4. ro¢niki, a to

2,46. Tito ucitelé oznaceni VIP Graf 49 Primérna hodnota odpovédi
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Jak uz bylo zminéno v teoretické Casti prace (viz kapitola 3.1.1), toto oznacéeni
se ze strany uciteld setkalo i s ostiejsi kritikou. Piikladem mutize byt vyrok vyucujiciho
1. ro¢niku: ,,Oznaceni VIP Zak se mi zcela prici!!!* Také vyucujictho 2. roéniku:

6

,,Oznaceni 'VIP' nema v kontextu tohoto programu valny vyznam.“ a vyucujiciho
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3. ro¢niku: ,, Oznaceni VIP je mi zcela proti srsti, dle mého nekoresponduje s celkovym

pohledem na program. Déti mu navic nerozumi, pro dospélé ma pejorativni nadech. *

5.4 Celkové porovnani vSech odpovédi uciteli jednotlivych ro¢niki

V grafu 50 je porovnana relativni ¢etnost jednotlivych odpovédi na vSechny vyse
zminéné polozky (tzn. polozky 2, 4, 5, 30-50) vSech ucitelt zGi€astnénych ro¢nika. Na
prvni pohled nejsou rozdily v hodnoceni ucitelti jednotlivych ro¢nikil nijak vyrazné
odlisné. Kdyz se ale zaméfime jen na krajni hodnoty odpovédni Skaly, zjistime, Ze
procentudlné nejcastéji moznost odpovédi ,,zcela souhlasim™ zvolili ucitelé malotiidek
(50 %) a procentualné nejméné Casto tuto odpoveéd’ zvolili ucitelé 5. ro¢niki (34 %).
Oproti tomu druhou krajni odpovéd’ ,,zcela nesouhlasim® zvolilo nejvice ucitell
5. ro¢nikl (13 %) a nejméné uciteli malotiidek (9 %). Lze tedy usoudit, Ze vSechny
polozky tykajici se vyzivové Casti a celkového prospéchu programu Pohyb a vyziva

nejlépe hodnotili ucitelé malotfidek a nejhtire ucitelé 5. ro¢nikd.

Graf 50 Relativni ¢etnost odpovédi ucitell
na vSechny polozky tykajici se vyzivy (v %)
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Graf 51 znazornuje celkové pruimérné hodnoty vSech odpovédi. Lze z n&j vy¢ist,
ze vSechny vySe zminéné polozky primérné nejlépe hodnotili ucitelé malotiidek
S primérnou hodnotou odpovédi 1,61 a naopak nejhiife hodnotili ucitelé¢ 5. ro¢nikl

s primérnou hodnotou odpovédi 2,00. VSechny vysledné primérné hodnoty se nejvice
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blizi hodnoté 2, tedy tvrzeni

Graf 51 Priimérna hodnota odpovédi
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5.5 Navrhy a pripominky ucitelii k upravé programu Pohyb a vyziva

Jak uz bylo zminéno v tvodu praktické casti prace, zucastnéni ucitelé meli

moznost se k programu slovné vyjadtit v pribéhu roku v ucitelskych denicich nebo na

konci roku v dotazniku s n€kolika otevienymi polozkami.

Ucitel¢ casto uvedli slova chvaly a pod¢kovani za moznost ucastnit se

pokusného ovérovani. Casto také podotkli, ze na praci méli malo ¢asu, a Ze byl problém

ve spolupréci s rodici. Nékteti ucitelé na zakladé své praxe uvedli navrhy a pfipominky

K upraveé programu. Tyto nazory se v komentafich vétSinou opakovaly. Nékteré z nich si

dovolim citovat.

>

Vyuéujici 1. rocniku: ,Uvitali bychom zaméfeni na klamavou reklamu
(obrazky na potravinach déti lakaji).*

Vyuéujici 1. ro¢niku: ,,Ucitelé by méli byt pii plosSném zavedeni programu PaV
také motivovani finan¢n¢, aby u nich nenastal pocit, Ze priace a povinnosti
ptibyva, plat vSak zlstava stale stejny.*

Vyuéujici 2. rocniku: ,,Doporucuji soubézny program pro rodi¢e (dobrovolny).
Vyucujici 4. rocniku: , Texty a cvifeni v pracovnim listu by mély byt
koncipovany tak, aby se daly snadnéji zaradit do ostatnich hodin a nemuselo se
S nimi pracovat Uplné€ zvlast. Na to zkratka neni dostatek casu.*

Vyucujici malotiidky: ,,.Doporucuji disledné kontroly nabidky Skolnich

automatii a pravidelnou osvétu o zdravé vyzive rodicu i starSich spoluzak.
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaky maji ucitele 1. az 5. ro¢niki zakladnich
Skol ndzor na oblast vyzivy programu Pohyb a vyziva a jaké jsou rozdily v téchto
nazorech mezi uciteli jednotlivych rocnikti. Dale zjistit, jaké konkrétni pfipominky

a podnéty ucitelé navrhuji pro Gpravu programu Pohyb a vyziva.

Z téchto cili vyplynuly nasledujici vyzkumné otazky, na které jsem v praktické

¢asti hledala odpovédi:

» Jaké jsou nazory uciteli k oblasti vyZivy v programu Pohyb a vyZiva?
Nazory zacastnénych uciteli na oblast vyzivy programu PaV jsou velmi
pozitivni. Toto tvrzeni potvrzuje fakt, Ze na polozku zjist'ujici, zda byla oblast
VyZivy pfinosem, vybrala vétSina uciteld jednotlivych ro¢niki moznost odpovédi
»zcela souhlasim® nebo moznost ,,spiSe souhlasim®. Primérna hodnota odpovédi
ucitell jednotlivych ro¢nikl na tuto polozku se pohybovala v rozmezi od 1,27 do

1,76.

Podle dil¢ich ¢asti hodnoceni ucitelit program zlep$il vyZzivovy rezim
a vyzivovou gramotnost zakid i samotnych uéitelt (viz polozky 48, 47, 30). Diky
programu ucitelé také u zakia zpozorovali zvyseni konzumace ovoce a zeleniny

(viz polozka 34).

» Jaké jsou rozdily v nazorech ucliteli jednotlivych roc¢niki na oblast vyzZivy
v programu Pohyb a vyZziva?
Celkové nejlépe hodnoti oblast vyzivy programu Pohyb a vyziva ucitelé
malottidek. O néco hufe pak ucitelé 3. roc¢nikl, dale 4. roc¢nikl, 2. roénikd,

1. ro¢nikt a nejhtiife ucitelé 5. ro¢nikil zacastnénych zakladnich skol.

Lze tak usoudit z praimérnych celkovych vysledkti hodnoceni znazornénych
v grafu 51, jejichz hodnoty jsou 1,61; 1,87; 1,91; 1,93; 1,94 a 2,00. Tyto hodnoty
si nejsou pfili§ vzdalené. Lze tedy fici, Ze rozdily v nazorech uciteld

jednotlivych ro¢nik na oblast vyzivy programu PaV jsou jen nepatrné.
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» Jaké konkrétni pripominky a konkrétni podnéty K ipravé programu Pohyb
a vyZiva ucitelé navrhuji?
Ucitelé navrhuji zaclenit program do uciva jednotlivych pfedmét, naptiklad
V podobé pracovnich listli. Vyplilovani pracovnich sesiti nékterym ucitelim
piipada Casové nezvladatelné. Vzhledem Kk Casté absenci spoluprace rodic¢u by
ucitelé uvitali soubézny program urceny pro rodice. Dale upozoriiuji na to, ze by
bylo vhodné dikladné kontrolovat nabidku sortimentu Skolnich automatii a pii
vyuce se vice zaméfit na klamavou reklamu, jelikoz se zaci snadno nechaji
ovlivnit lakajicimi obrazky. V neposledni tadé¢ by ucitelé uvitali finan¢ni

ohodnoceni Vv ptipadé€, Ze program bude pfesahovat ramec uc¢ebnich osnov.

Myslim, Ze stanoveného cile prace se diky zvolené metod¢ vyzkumu podaftilo
dosahnout. Lze tak usuzovat i diky tomu, ze se podafilo najit odpovédi na vSechny tii

stanovené vyzkumné otazky.

Doporuceni: I kdyz se vyzivova ¢ast programu Pohyb a vyziva setkala vesmés
s kladnymi ohlasy, vzdy je co zlepSovat. Dle mého nazoru by se méli ucitelé pro toto
téma nadchnout, protoze jen tak mohou skutecné zaujmout své zaky. Proto by m¢li byt
i oni uritym zplisobem motivovani. Dale si myslim, ze je potfebné do programu vice
zapojit rodice. Je dilezité, aby si i oni uvédomili dilezitost vyzivy a vliv rodinnych
zvyklosti a vzort na dité. Dosavadni letaéek a dobrovolné besedy pro rodice jsou dle
mého nazoru nedostacujici. Zejména proto, ze o n¢ rodice jevili minimalni zajem.
Uvédomuyji si vSak, Ze snaha spoluprace s rodi¢i miize byt béh na dlouhou trat’ a ne vzdy
se setkd stspéchem. Casté stiznosti byly také na obtiznost vypliiovani pracovnich
sesitd. V dnesni dobé, kdy je ve spousté tfid prvniho stupné interaktivni tabule, by mohl
byt vhodnym zpestfenim vyukovy program plny praktickych ukazek, vyukovych videi
¢i pisni. Také doporucuji, aby Skoly vice vénovaly pozornost realizaci zdjmovych
krouzkl s alespon jednou slozkou zaméfenou na vyzivu. Bohuzel vysledky vyzkumu
zaznamenaly, Ze tyto krouZzky zatim nejsou ve Skolach zcela béZné. Jednim z diivodi je

nedostatek odborniku, kteti by krouzky se zaméfenim na vyzivu vedli.

Jako drobny nedostatek vyzkumu lze povazovat zvolenou kvantitativni metodu.

Oteviené moznosti odpovedi by nam ziejmé fekly o ndzorech ucitelll na vyZivovy rezim
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zakl vice podrobnosti, ale myslim si, Ze pro rozmér této prace byly uzaviené otazky
zcela dostacujici. Déle bych se piiklonila k rozdéleni polozky 46 (Pfi praci s détmi
vyuzivam pracovni seSity Vyziva i pohyb a pracuji s Pyramidou vyzivy pro déti.) na dveé
samostatné polozky, kdy by se jedna tykala pouze pracovnich se$iti a druha jen
Pyramidy vyzivy pro déti. Usuzuji tak z faktu, ze v otevieném hodnoceni na konci roku
mnoho ucitelli poznamenalo, Ze se jim s pyramidou velmi dobfe pracovalo a naopak
pracovni seSity jim pfili§ nevyhovovaly. Domnivam se proto, Zze pro mnohé ucitele

nemuselo byt snadné na tuto polozku jednozna¢né odpovédeét.

Tato prace je pro m¢ motivaci Kk tomu, abych téma vyZzivy ve vyuce nebrala na
lehkou véhu a abych se mu intenzivné vénovala i nadale ve své ucitelské praxi. Vérim,
ze je v silach ucitele ovlivnit vyzivovy rezim a gramotnost svych zakd a spole¢né

s rodi¢i tak polozit zakladni kdmen pro jejich zdravy Zivotni styl.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

BMI = Body Mass Index

CR = Ceska republika

EUFIC = Evropska rada pro informace o potravinach

MK = Mastné kyseliny

MSMT = Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy

PaV = Pohyb a vyziva

RVP ZV = Ramcovy vzd€lavaci program pro zakladni vzdélavani
SVP = Skolni vzdé&lavaci program

VIP = Very important person

Z8 = Zé&kladni $kola
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PRILOHA — dotaznik

MSMT a NUV
Pokusné ovérovani edukaéniho programu Pohyb a vyziva (PaV)
Dotaznik pro ucitele pilotnich trid
1. pololeti S§kolniho roku 2014/2015 — oblast vyzivy

Vazené kolegyné a kolegové,

MSMT zada o zhodnoceni pokusného ovéfovani programu Pohyb a vyziva za 1. pololeti §kolniho roku
2014/2015. Nebojte se upiimnych a pravdivych odpovédi na nize polozené otazky. Vysledky budou
zprumérovany a prezentovany v souhrnné podobé.

Tento dotaznik nahrazuje bézny mési¢ni zaznam v elektronickém deniku ucitele za inor 2015.

Oznacéte pravé jednu z nabizenych odpovédi. NemuzZete-li se k nékterym polozkam vyjadfit, protoze
nejste tfidnim ucitelem (ucitelkou) v pilotni tidé, oznaéte odpovéd’ ,,nemohu posoudit®. VyZzaduje-li
néktery vyrok dichotomickou odpovéd’ (ano — ne), pouzijte oznaceni ,,zcela souhlasim®, nebo ,,zcela
nesouhlasim®, pfipadné ,,nemohu posoudit™.

1. Jsem tfidnim ucitelem/ucitelkou pilotni tfidy:
v 1. roéniku [ ve 2. ro¢niku [ ve 3. ro¢niku [ ve 4. ro¢niku [] Vv 5. roéniku [l Vv malotiidce []
Nejsem tiidnim ugitelem/u¢itelkou na 1. stupni ZS [

2. Povazuji program PaV za velmi pfinosny pro vychovu a vzdélavani zaku.
Zcela souhlasim [ SpiSe souhlasim [ SpiSe nesouhlasim [1 Zcela nesouhlasim [T Nemohu posoudit []

Obdobné pouzijte vySe uvedenou $kalu ,,zcela souhlasim ... nemohu posoudit® u v§ech dalSich
poloZek:

3. Povazuji OBLAST POHYBU v program PaV za velmi pfinosnou.
4. Povazuji OBLAST VYZIVY v program PaV za velmi pfinosnou.
5. Pokousim se motivacné uplatnit oznaceni VIP skolak.

Oblast vyzivy®

30. Program PaV zvysil moji osobni vyZivovou gramotnost (tj. gramotnost ucitele).

31. Navrzené ucivo o vyzive (prislusnou ¢ast) se dafi zavadét do vzdélavani zakh mé tridy.

32. V mé tfid¢ byly vytvofeny podminky pro vhodny vyzivovy rezim zak.

33. V mé ttid¢ byly vytvoreny podminky pro vhodny pitny rezim zakda.

34. Pod vlivem programu PaV se u zak mé tiidy zlepsila konzumace ovoce a zeleniny.

35. Zaci mé t¥idy zahajuji vyuku nasnidani.

36. Zaci mé t¥idy nosi do $koly svadiny odpovidajici zasadam spravné vyzivy.

37. Zaci mé t¥idy maji moznost konzumovat svadiny pfipravované skolni jidelnou.

38. Pii vyzivovém vzdélavani zakt mé tfidy se snazim spolupracovat se Skolni jidelnou.

39. VétSina zakt mé tfidy obédva ve skolni jidelné.

40. Zaci mé tfidy nemaji volny piistup k automatim nebo bufetim s nevhodnym
sortimentem.

41. V mé tride byl béhem pololeti realizovan alespon jeden Den zdravi s vyzivovou
slozkou.

19 Polozky 6-29 se vztahovaly k pohybu
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42.

43.

44,
45.
46.

47.
48.
49.
50.

V mé tiidé byl béhem pololeti realizovan alespon jeden Tyden zdravi s vyzivovou
slozkou.

Zaci mé tiidy maji moznost navitévovat vyzivové zaméfené zajmové krouzky poradané
Skolou.

Sleduji, prabézné s zaky diskutuji a hodnotim jejich vyzivovy rezim.

Vedu své zaky k sebehodnoceni vyzivového rezimu.

Pfi praci s détmi vyuzivam pracovni seSity Vyziva i pohyb a pracuji s Pyramidou
vyzivy pro déti.

Program PaV zlepsil v mé tfid€ vyzivovou gramotnost zaki.

Program PaV zlep$il v mé tidé vyzivovy rezim zakd.

Konzultuji prubézné své moznosti a zdmeéry s lektorkou pro oblast vyzivy.

V oblasti vyzivového rezimu se mi daii spoluprace s rodici zakda.

Deékujeme za vyplnéni dotazniku.
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