Skutocne
zdrava skola

Vysledky prieskumu o vztahu deti k
zdravému zZivotnému stylu a stravovaniu
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Pohlavie

Zvazeny pocet
chlapci 684

dievCata 685
Spolu 1,369

Kraj

Ako sa vyplnali a zbierali dotazniky od deti

chlapci ‘

50%

Zvazeny pocet

Bratislavsky kraj
Trnavsky kraj
Trenciansky kraj
Nitriansky kraj
Zilinsky kraj
Banskobystricky kraj
Presovsky kraj
Kosicky kraj

Spolu

182
134
132
161
190
151
215
203
1,369

Prieskum prebiehal online, deti vyplnali dotazniky na webe samy alebo za pomoci

rodic¢ov, alebo ucitelov.

Deti boli do prieskumu zapojené cez svojich ucitelov, alebo veducich zaujmovych
kruzkov, ktori sa zapojili do prieskumu organizovaného Skuto¢ne zdravou skolou. Pre
vzorku deti boli stanovené kvoty na skolu, navstevovany rocnik, kraj a pohlavie.
Vyzbierané data boli zvazené na cielovu hodnotu (kvotu) podla pohlavia, kraja a

50%

Percentudlny podiel

B 13%
B 0%
B 0%
B 2%
B 4%
B 11
B 6%
| EEA

navstevovaného roc¢nika.

Skola ZS 789
SS 580
Spolu 1,369
Roc¢nik

Zvazeny pocet

7S 5-6. ro¢nik 333
7S 7-9. roénik 420
$$ 1-2. roenik 323
SS 3-4/6. ro¢nik 20
8-roc¢né SS (vsetky roc.) 1,369

Spolu



Aké det1 vyplnili dotaznik

Vek

Zvazeny pocet Percentudlny podiel
10 - 12 373 I 27
13- 15 460 NG -
16 - 17 311 I 23
18 a viac 225 I 16%
Spolu 1,369

Typ Skoly

Zvazeny pocet Percentualny podiel

cirkevna 71 | 5%

sukromna 138 | 10%

Statna 1073 I s
neviem 87 I 6%

Spolu 1,369

Druh Skoly
zakladna s materskou $kolou 190 1 14%
zakladna skola 552 D 40
gymnazium 205 I 15%
stredna $kola s maturitou 380 I 23
stredné skola bez maturity 10 | 1%
iné 17 1 1%
neviem 15 | 1%
Spolu 1,369

Zvazeny pocet Percentudlny podiel

Podiel ZS a SS v jednotlivych krajoch

N

(¥p]]

wn

(¥p]]
'—\

Bratislavsky kraj 49% 51%
Trnavsky kraj 46% 54%
Trenciansky kraj 82% 18%
Nitriansky kraj
Zilinsky kraj
Banskobystricky kraj

PreSovsky kraj 58% 42%
KosSicky kraj 51% 49%



2.1 Graf ¢.1

Ktoré z tychto ¢innosti su podla teba najdodlezitejSie pre udrziavanie zdravia

kvalitny spanok

dodrsiavat zasady zdraveno swavovaria [ T -

udrziavanie dobrych vztahov v rodine

udrziavanie dobrych vztahov v Skole a medzi _ 755
rovesnikmi °

pred obrazovkou travit len malo ¢asu — max
hodinu denne

I
=
N

neviem, nie som si isty/a



2.1 Graf ¢.2

Co vsetko zvyknes robit pre svoje zdravie a ,zdravé stravovanie”?
Spontanne odpovede - zdruzené do hlavnych kategorii

dostatok pohybu a $Sportovania
jedenie Cerstvého ovocia a zeleniny
dodrziavat zasady zdraveho stravovania
prechadzka na Cerstvom vzduchu
pitny rezim
NEjedenie sladkosti a sladkych napojov
prijem vitaminov
kvalitny spanok
pravidelny pobyt v prirode
nejem mastné, kaloricke jedla
pravidelne 5-6 jedal denne
uzivanie bielkovinovych doplnkov

domaca strava

— 62
I 5% Pokracovanie grafu
I 265 NEjedenie rychleho obcerstvenia [ 1%
udrziavanie dobrych vztahov I 1%  Hravam futbal mam

. 01 joga, meditacia I 1% vacsiu kondiciu,
B 10% NEprejedanie sa I 1% nepriberam lepsie s
B 0% zaujem o potraviny, ktoré jeme | 1% pri tom citim a »
B 5% .Cvicit-aby som oddych, odreagovanie sa, relax | 1% hiavne ma to bavt

mala kondlf:ku eliminovat stres | 1%
M 5% Jest ovocie, e
B 4% zeleninu - aby som y nic | 1?

mala vitaminy” som vegeterian/ka | 1%
W 4% NEdosolovanie solnickou | 1%
B 3% | otuzovanie | 1% Kvalitny
I 2% pred obrazovkou travit len malo ¢asu | 1% spanok - aspori 8
1 2% ne WM 15%  hodin spanku.”

neviem [N 17%



Do akej miery su podla teba nasledujuce pristupy k stravovaniu zdravé?

mimoriadne zdravé velmi zdrave

jedenie Cerstvého ovocia a zeleniny

pitny rezim, prijem 6-8 poharov vody denne
jedenie strukovin

jedenie masa

zaujem o potraviny, ktoré jeme

mat vedomost o tom, ako nalady a pocity ovplyvnuju to ako sa stravujem
pravidelne 5-6 jedal denne

pravidelné uzivanie bielkovinovych doplnkov vyzivy
Specialny stravovaci rezim

dosolovanie solnickou uz hotoveho jedla

jedenie sladkosti a pitie sladkych napojov

jedenie rychleho obcerstvenia

prejedanie sa

stravovanie narychlo

celkom zdrave skor nezdravé vobec nie zdravé neviem

58% 35%

23% 40% 7%
16% 31% 4%
19% 28% 12%
12% 23% B 16%
11% 25% 5% KA
5% 15% 4% P
3% 9% 11% [EEEDS
2% 20% 7%
1% 36% D%
0% 46% D%
1% 63% D%



2.2. Graf ¢4

Spravne identifikované ZDRAVE
stravovacie navyky

zeleniny °

pitny rezim, prijem 6-8 poharov
vody denne

jedenie masa

zaujem o potraviny, ktore jeme _ 84%
mat vedomost o tom, ako nalady
a pocity ovplyvnuju to ako sa _ 72%

stravujem

pravidelne 5-6 jedal denne

Spravne identifikované NEZDRAVE

stravovacie navyky

prejedanie sa

stravovanie narychlo

jedenie rychleho
obcerstvenia

jedenie sladkosti a pitie
sladkych napojov

dosolovanie solni¢kou uz
hotoveho jedla

Specialny stravovaci rezim

pravidelné uzivanie
bielkovinovych doplnkov



2.3./12.4/2.5./2.6. Graf ¢.5

Ako casto robis nasledujuce veci?

kazdy dern  niekolkokrat za tyzden  niekolkokrat za mesiac nikdy neviem
jem domacu stravu | e |
jemmaso a mésove vyrobky [T % 2ol
jem cCerstvu zeleninu a ovocie 39% 40% 3%
jem strukoviny B4 32% 10% XA
pijem 6-8 poharov vody/nesladenych napojov denne 48% 21% 5% IR 7%
jem sladkosti, pijem sladke napoje 22% 33% 11% 6%
jem pravidelne 33% 24% 6% 10%
dosolujem solnickou hotové jedlo 8% 16% 15% 40% 6%
jem tzv. jedlo rychleho obcerstvenia 46% 11%
jem proteinové tycinky, proteinové prasky [JEZ 14% 17%
prejedam sa AN 23% 42% 6%
jemnarychlo XN 21% 4%

zvyknem drzat $pecialny stravovaci rezim - [EEANEEZ 10% 8%



2.6. Graf ¢.6

Odpovede podla pohlavia

jem domacu stravu

jem maso a masove vyrobky

jem cCerstvu zeleninu a ovocie

jem strukoviny

pijem 6-8 poharov vody/nesladenych napojov
jem sladkosti, pijem sladke napoje

jem pravidelne

dosolujem solnickou hotoveé jedlo

jem tzv. jedlo rychleho obcerstvenia

jem proteinove tycinky, proteinoveée prasky
prejedam sa

jem narychlo

zvyknem drzat Specialny stravovaci rezim

Ako casto robis nasledujuce veci?

chlapci dievcata

kazdy dern  niekolkokrat za tyzden  niekolkokrat za mesiac nikdy neviem
T 51 I 1% 5
T 57 155}
5% 32% 8% B 31% 1% 3%
. S TR 5% 5% 47% 20% RS
10% 5 B 23 13% [

35% 24% A T BN > o Rrakd
15% ST 157 [
42% ux 51% 2%
1% I Y 20 NG
v A 25 A
ax I Y 20% NI

A% o I A v s



2.2. Graf ¢.7

Ako casto robi$ nasledujuce veci? ZS 5. az 6. ro¢nik Vedomosti 6 zdravom stravovani sme
merali v otazke O8 - za kazdu odpved
ziskalo dieta 1b ak uviedlo zdravé
(mimoradne+velmi+celkom) alebo
nezdravé (skor+vobec) tam kde malo.
Maximum bodov 8

Odpovede podla poctu ziskanych bodov za vedomosti o zdravom stravovani
|_ 0 az 4 body 5az 7 bodov —— 8 aZ 9 bodov |

jem domacu stravu

jem maso a masové vyrobky

jem Cerstvl zeleninu a ovocie

jem sladkosti, pijem sladké napoje

dosol'ujem sol'nickou hotové jedlo

jem tzv. jedlo rychleho
obcerstvenia

prejedam sa 17 /48 Priemer odpovedi
0 1 2 3 1 (1=nikdy ... 5=kazdy den)



2.2. Graf ¢.8

merali v otazke O8 - za kazdu odpved
ziskalo dieta 1b ak uviedlo zdravé
(mimoradne+velmi+celkom) alebo
nezdravé (skor+vobec) tam kde malo.
Maximum bodov 10

Odpovede podla poctu ziskanych bodov za vedomosti o zdravom stravovani

|_ 0 az 4 body 5 az 7 bodov 8 az 9 bodov —— 10 aZ 11 bodov |

jem domacu stravu
jem maso a masové vyrobky

jem Cerstvl zeleninu a ovocie

pijem 6-8 poharov vody/
nesladenych napojov denne

jem sladkosti, pijem sladké napoje
jem pravidelne

dosolujem sol'nickou hotové jedlo

jem tzv. jedlo rychleho
obcerstvenia

Priemer odpovedi

r : ’m 1.920#2.0
prejedam sa (1=nikdy ... 5=kazdy den)



2.2. Graf ¢.9

Ako casto robis nasledujuce veci?

Odpovede podla poctu ziskanych bodov za vedomosti o zdravom stravovani

Stredoskolaci Vedomosti o zdravom stravovani sme

merali v otazke O8 - za kazdu odpved
ziskalo dieta 1b ak uviedlo zdravé

|_ 0 az 4 body —— 5 az 7 bodov

8 az 9 bodov 10 az 11 bodov —— 12 az 14 bodov|

(mimoradne+velmi+celkom) alebo

jem domacu stravu
jem mdso a masové vyrobky
jem cerstvl zeleninu a ovocie

jem strukoviny

pijem 6-8 poharov vody/
nesladenych napojov denne

jem sladkosti, pijem sladké napoje
jem pravidelne

dosol'ujem sol'nickou hotové jedlo

jem tzv. jedlo rychleho

.,  obcerstvenia

em proteinové tycinky, proteinové
prasky

prejedam sa

jem narychlo

zvyknem drzat’ Specialny

stravovaci rezim ;

43%. 4747

nezdravé (skor+vobec) tam kde malo.
Maximum bodov 14

Priemer odpovedi
(1=nikdy ... 5=kazdy den)



2.2. Graf ¢.10

Koho nazor alebo zdroj informacii je pre teba najddlezitejsi pokial ide o zdravy spo6sob Zivota?

mama I—— 69%
lekari, psychologovia e 64%
otec NN 51
pribuzni [ 43%
moj tréner/ka NG £2%
kamarati N 28%
ucCitelia N 23%
influencert 1 18%
media I 14%
spoluziaci NG 13%
socialne siete 1 12%
niektoiny N 2%
nikoho M 4%
neviem M 4%



2.2. Graf ¢.11

Koho nazor alebo zdroj informacii je pre teba najddlezitejsi pokial ide o zdravy spdsob zZivota?

Odpovede podla ro¢nika

m5. - 6. ro¢nik ZS

mama

lekari, psychologovia
otec

pribuzni

moj tréner/ka
kamarati
ucitelia
influenceri
media
spoluziaci
socialne siete
niekto iny
nikoho

neviem

m7. -9 ro¢nik ZS

stredoskolaci

89%

w1 - 2. ro¢nik 4-ro¢nych SS

mama
lekari, psychologovia
otec

pribuzni

moj tréner/ka
kamarati

ucitelia

influenceri

meédia

spoluziaci

socialne siete

niekto iny

nikoho

neviem

zakladna Skola

m 3. - 6. roénik 4-ro¢nych SS

TR SO

e 607
E— 307, 1%
E— 5% %
— 40
— 3%,
— 15
— 0%

— Y%

— 13

— 0%,

i 5%

S

= A



2.3.12.7. Graf ¢.12

Pozri si zoznam a oznag, ¢i by si chcel/a, aby tvoja Skola realizovala nasledovné aktivity

Odpovede podla ro¢nika m5 -6.ro¢nkkzZS w7 -9.roénikzZS w1l -2 roénik 4-ro¢nych SS 3. - 6. ro¢nik 4-roénych SS
workshopy zamerané na prevenciu ochoreni ako anorexia &i  opytované iba pre SS
bulimia ¢i bigorexia Y

Opytovaneé od 7. ro¢nika

lekcie varenia pre ziakoy I ——
57%

navsteva okolitych fariem / remeselnych prevadzok A

vlastna skolska zahrada 54%

_ opytované iba pre SS
N0 ZN0ST VOl Y N e A OV ). 50%
54%

- . . opytované iba pre SS
Skolské farmarske trhy it oy
55%

2%
Wit 52 jedle aj na predrmetoch N o



2.2./2.6. Graf ¢.13

Chcel by si, aby v Skole boli tieto moznosti?

stredoskolaci ZS 7. az 9. ro¢nik ZS 5. az 6. ro¢nik
Odpovede podla vedomosti m0az4body m5az7bodov ~ 8az9bodov m10azllbodov m12az 14 bodov
workshopy zamerané na prevenciu
ochoreni ako anorexia ¢i bulimia ¢i 53% 629 opytované iba pre S$
bigorexia 73%
lekcie varenia pre ziakov 51% 639 P 47% . Opytované od 7. ro¢nika
_ 62% P 73%
navst kolitych fariem
avsteva okolitych fariem / 36% I 45% I 63
remeselnych prevadzok % 60% 79%
62% P 68%
vlastna Skolska zahrada 50% I 56% I 58%
60% P 64%
moznost volitelnych predmetov 49%
Skolské farmarske trhy 24% 1%
_ ’58% opytované iba pre SS
ucit sa o jedle aj na predmetoch 43% . 42% I 429
59% e 57%
Maximum bodov 14 Maximum bodov 10 Maximum bodov 8

Vedomosti o zdravom stravovani sme merali v otazke O8 - za kazdu odpved ziskalo dieta 1b ak uviedlo zdravé (mimoradne+velmi+celkom) alebo nezdrave (skor+vdbec) tam kde malo



24. Graf ¢.14

Chcel by si, aby v Skole boli tieto moznosti?

Eano muztounasje Mmnie neviem/nie som siisty/d  mneobeduju v jedalni

v Skolskom bufete mat na vyber Cerstvo pripravené jedla, zeleninu - .
ovocie a vyrobky z nich ' °

v Skolskej jedalni mat na vyber alternativu druhého jedla

v Skolskej jedalni mat pocas obeda k dispozicii Salatovy bufet

k obedu mat k dispozicii Cistu vodu

mat moznost/miestnost v Skole, kde mdézem nerusene, a v klude zjest
svoj obed

mat moznost sa informovat z akych surovin a od akych dodavatelov
sa v Skolskej jedalni vari




2.3./26. Graf ¢c.15

Mas niektoré z nasledujucich zdravotnych problémov?

B ano Hnie H nie som si isty/a Odpoved ano
Podla pohlavia
e , . . =
Casty stres, negla’tlvn’enpclzaty a smutok, . " 3% chlapec
Zly spano & 46%  mdieva
problémy s lpletou, korzlou ¢i kvalitou o 7 17%
vlasov, nechtov h 41%
alergia 28% 64% 27%
29%
slabost/ malo energie na vsetko, ¢o 10%
potrebujem urobit h 23%
16%

vysSia hmotnost, obezita




2.6. Graf ¢.16

Do akej miery sa stotoznujes s vyrokmi? Vies to povedat sdm/a o sebe?

murCiteano mskérano mskérnie  murCite nie mnie som siisty/a

mam vela pohybu, Sportujem, chodim do prirody 44% 2.7

doma ¢i v Skole sa spolu pravidelne rozpravame o nasich nazoroch,

obavach, ale aj problémoch Seve i
moje stravovacie navyky su zdrave 22% 2%
viem, ako to ¢o zjem ovplyvnuje moje nalady, to, ako sa citim 28% ([0)74
zaujimam sa o potraviny, ktoré jem 25% 8%
dodrziavam rezim pri spanku 23% 18% 4
pred obrazovkou travim okrem online vyucovania len malo ¢asu — max 6% 20%

hodinu denne



Kontakty

zaklad

\\_ s
> spravnych
2Mmuse | rozhodnuti

Michal VysSinsky
michal.vysinsky@2muse.sk
+421 917 418 200

LLudmila Chovancova
ludmila.chovancova@Zmuse.sk
+421 917 418 205

SkutocCne
zdrava skola

Anetta Vaculikova, predseda obcianskeho zdruzenia Skutocne
zdrava skola 0.z, riaditelka programu

jasom@anettavaculikova.com

Eva Blaho, manazeérka programu a odborna garantka
evka@skutocnezdravaskola.sk



