[nternetovy kurz zdravého iivotnih-o'"sty'l'u pro zak
patych trid zakladnich skol

Vyhodnoceni
Zari-prosinec 2015



Zakladni popis projektu

e Interaktivni kurz, ktery vede déti k utvareni spravnych
stravovacich navykl a podporuje jejich zdravy zivotni
styl.

e Primarnim cilem projektu je preventivni plisobeni na Zaky
zakladnich Skol proti vzniku nadvahy a obezity, tj. snaha
zmenit nevhodné stravovaci navyky, zlepsit pitny rezim a
zvysSit pohybovou aktivitu u déti.

e Kurz je propojeny se soutéZi pro paté rocniky ZS o ceny

podporujici aktivni zivotni styl od nasich partnerd.

www.soutez.hravezijzdrave.cz
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Zakladni popis projektu

e Internetovy kurz je rozdéleny na dvé hlavni ¢asti — vzdélavaci
a praktickou (Denicek)

— Vzdélavaci Cast prinasi ve Ctyrech lekcich zakladni
informace o zdravém stravovani a stolovani, o dllezitosti
pitneho rezimu a pravidelneho pohybu, atd.

— DenicCek je zaméreny na interakci s zakem, prinasi
zpetnou vazbu na naucenou latku z lekci a doporuceni,
jak byt fit.

e Cilem kurzu neni drzet diety!

e Kurz nenabizi reklamu na potravinové doplnky ci jiné
pripravky na podporu redukcniho rezimu!
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1. lekce

Zdravy zivotni styl — zdravi (télesné a dusevni); zasady
zdravého zivotniho stylu; disledky dlouhodobého
nedodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu

Jidelni rezim - pravidelné jidlo 5-6x denné; dilezitost
snidané€; dalsi denni jidla

Ovoce a zelenina — vyznam pro nas jidelniCek; netradicni
druhy ovoce a zeleniny

Prijem a vydej energie — energeticka bilance, energie

v potravinach; jak ,zdravé misat
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2. lekce

Energeticka hodnota potraviny — etiketa; ziviny (sacharidy,
bilkoviny, tuky, vitaminy a mineralni latky); kilojouly (kJ) — kilokalorie
(kcal)

Mléko, mlécné vyrobky — zarazeni do jidelnicku; vapnik; vyznam
zakysanych mléénych vyrobkl; obsah tuku v téchto potravinach
Maso a masné vyrobky — zarazeni do jidelnicku; obsah tuku v
jednotlivych druzich masa a v masnych vyrobcich; vyznam ryb

v jidelnicku

Tuky — zjevné versus skryté; déleni tukd na rostlinné a zivocisné,
vyznam tukd v jidelnicku

Pohyb — vyznam pro energetickou rovnovahu; vliv pohybu na
zdravi; rutinni pohyb; chize jako ,vyznamny" druh rutinniho pohybu
Pitny rezim — proc je dllezité doplnovat tekutiny; vyznam vody

v pitném rezimu.
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3. lekce

Pecivo, prilohy a cerealie — zarazeni do jidelnicku; druhy
pecCiva; celozrnné vyrobky; vyznam zakysanych mlécnych
vyrobk{; obsah tuku

Zdravy talir
Pohyb — aktivni pohyb — sport.
Pitny rezim
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4. lekce

Jime jidlo na jednom misté a bez jiné cinnosti (ne u
televize, pocitace apod.)

Kdy naposledy jist

Jime ocima — pékné prostreny stll; spolecné jidlo
s rodinou.

Jidlo ve skolni jidelnée

Kiosky, stanky, bufety, rychla obcerstveni — jak vybirat
potraviny.

Oslavy a dalsi prilezitosti, pri kterych je zvykem
konzumovat jidlo.
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Lekce pro zvidavé

PRO ZVIDAVE ANEB CO SE DO LEKCI NEVESLO (bilkoviny,
tuky, sacharidy, vlaknina, vitaminy, mineralni latky, etikety)

Alkohol, drogy a jiné zavislosti

Jsem nespokojeny/nespokojena se svym télem
Trapi Tée kilogramy navic?

Trapi T&, ze jsi moc hubeny/hubena?
Dopliuijici listy — stl a cukry ve vyzivé déti
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TOP 10 sportovnich aktivit

Zavod ,jizdni kolo"

Tridni tanecni ritudl (pisnicka z filmu ,Madagaskar")
Famfrpal (hra na namét Harry Potter)

Zivé opidi draha

Skalni golf

TPV — tlesk, plesk, vyskok

Lasery (film ,Mission impossible™)

Clovéée nezlob se

. Na babu

10. Zavod Oxford x Cambridge

O ooONOU AWM=
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Recepty

Spenatova minipizza
Waldorfsky salat
Mrkvova pomazanka
Hrachovy krém

Zdravy hamburger
Mrkvovo-ananasovy salat

Stédrovecerni menu (ryba se zeleninou a syrem, odlehéeny
bramborovy salat)
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9. rocnik v cislech

k 31. 12. 2015

Pocet prihlasenych ucastnika:
- celkove: 6 052
- soutézné: 5 512 x nesoutézné: 540

Soutéz dokoncilo:

- celkové: 2 888

- soutézicich: 2 819
- nesoutézicich: 69

Pocet registrovanych ucitell: 423 (292 zalozilo tfidu)
PocCet registrovanych tfid: 332

Pocet vypInénych vstupnich dotaznikd{:
- celkové: 4 864

- soutézicich: 4 460

- nesoutézicich: 404

Navstévnost stranek kurzu od 21. 9. do 31. 12. 2015
— navstévnost (celkem): 79 876
— absolutné jedinecni navstévnici: 31 134
— celkové zobrazeni stranek: 2 440 757
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Udast tfid v krajich

JihocCesky 18
Jihomoravsky 40
Karlovarsky 6
Kralovéhradecky 9
Liberecky 5
Moravskoslezsky 49
Olomoucky 26
Pardubicky 21
Plzensky 10
Praha 23
StredocCesky 38
Ustecky 36
Vysocina 32
Zlinsky 19
11



Vitézné tridy 2015

Pocet
Poradi Skola Mésto Trida bodt Body Kraj Pocet 24k
. celkem
na zaka
1.Zakladni Skola TFi Sekery 79 5A| 451.2 2707 Karlovarsky 6
2 [Zakladni Skola Vitonice 121 Bystfice pod Hostynem | 5.A | 449.6 3597 Zlinsky 8
3.1ZS a MS Nosovice 125 NoSovice 5A | 440.7 2644 Moravskoslezsky 6
& Hruba Skala - . ,
428 Doubravice 5.A 424 2120 Liberecky 5
5.Zakladni Skola Palackého tr. 14/152 Prostéjov 5A | 4231 11846 Olomoucky 28
6.Zakladni Skola Dobfiv 62 5A| 4189 5865 Plzerisky 14
7.{Zakladni Skola Nizkovice 164 Slavkov u Brna 5A| 416.3 1249 Jihomoravsky 3
8.Zakladni Skola Dobfikov 89 Vysoké Myto 5A| 399.3 2396 Pardubicky 6
9.;Zakladni $kola Skolska 196 Budyné nad Ohfi 5A| 3945 10651 Ustecky 27
10.Zakladni $kola Horosov nad Nezarkou | 54| 383.8 2303 JihoGesky 6
11./Zakladni $kola Vicenice u Namésté n/O|Namest nad Oslavou 5.A 352 1408 Vysocina 4
12 Zakladni Skola Hanspaulka Susicka 5 g pgjyice 5C| 3393 7804 Praha 23
29/1000
13.Zakladni skola Cerhovice 217 5A| 336.5 6393 StfedoCesky 19
14 |Zakladni Skola Lovcice 73 5A| 280.8 1685 Kralovéhradecky 6
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V roce 2015 nas podporili
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— — B
W ed® Y poTRAVINARSKA ¢ "l\l‘
C)‘,‘_o\.‘,;_\-\:\f et MORA e/
(45 = =
@‘Qﬁa EEEEEEEEEEEEEE

VSem dékujeme!
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http://www.ctpp.cz/
http://www.foodnet.cz/

Povedlo se nam

k datu ukonceni registrace v daném rocniku

Prehled déni na strankach od zari do prosince

_ 2013 2014 2015
Celkem navstév: 78 360 83 413 79 875
Pocet zobrazenych stranek: 2343944 2474901 2440 757
Pocet zobrazenych stranek za jednu navstévu: 29,91 29,67 30,56
Pomér navratid na stranky: 60,40 % 61,3 % 63,7 %
Priimérna doba stravena na strance: 0:16:17|  00:15:42] 00:16:21
Celkem absolutné jedinecnych navstévniki: 32932 34 516 311234
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Porovnani 2013-2015

pocet skol
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pocet zaku

Soutézné Nesoutézné Soutézné Nesoutézné Soutézné Nesoutézné
2013 2014 2015
Celkem registrovani zaci m Vyplnény dotaznik Zaky Soutéz dokondilo zaku
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Shrnuti - kurz

Prestoze se devaty rocnik nesl opét v mirném poklesu registrovanych uciteld,
tiid i zakQ, je velice pozitivni, ze zakl, ktefi kurz soutézné dokoncdili, ubylo
minimalné. To ukazuje na splnéni hlavniho cile soutéze, tj. pres 50 %
soutézicich zakd kurz dokoncilo. To je o vice nez jedno procento zakd vice nez
loni a 3,3 % vic nez v roce 2013. O hodnotné ceny maji stale vic chut’ hrat
malottidky, prestoze u nich stale vladne ostych a myslenka, ze pro né kurz neni.
Tym jim vSak tyto dojmy vyvraci. V ramci kraji mély nejvic o kurz zajem tfidy z
Moravskoslezského, Jihomoravského a Stredoceského kraje.

V roce 2015 se tym zameéril na podporu komunikace kurzu pomoci vedlejSich
aktivit, kterymi byly — vytvoreni TOP 10 sportovnich aktivit a minikucharky se
zdravymi recepty od Jany Divoké. Obé aktivity zaznamenaly ohlas.

O nesoutézni ¢ast kurzu zajem pretrvava, i kdyz snaha kurz dokoncit neni prilis
vysoka.

Ke komunikaci s uciteli i Zaky byl letos vice uzivan Facebook. Jeho
prostrednictvim se Fesily predné technické véci.
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Dékujeme za pozorn
a spolupraci!
Dana Gabrovska Eva Rihova

E-mail: gabrovska@foodnet.cz E-mail: info@hravezijzdrave.cz
Tel.: +420 737 287 004 Tel.: +420 737 385 943
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