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ABSTRACT

PUPILS OF REMZE SECONDARY SCHOOL BREAKFAST HABITS

The time at school is a very exposed stage in la’sHife in which food and food habits
play a very important role. There are negativeas$fenainly in the food habits at breakfast
times of children at secondary school. These ahilgirefer sweets and fast food. They eat

very little fruit and vegetables and don't kee@mtgood drinking regime.

My work targets mainly secondary school children.

The aim of my bachelor work called “Pupils ofdfnze secondary school breakfast habits”
is to find out the breakfast habits of childrerpaimary and secondary schools with regards
to regularity, appropriate quantity and quality gmsition and conditions in which the first
food of the day was eaten. The next aims were tag@mation about drinking regimes of

children in the morning and to emphasize the ingrar¢ of breakfast in a daily diet.

The food habits of growing children at breakfastas are unsatisfactory. They cause health
problems and bad food habits, which young people/¢a their future family life. This is
also the beginnings of obesity in connection witlappropriate food habits which are
today’s biggest problems. The main part on thig facplayed by the parents, the fast
lifestyle and community.



1.

11

111
112
113
114
115
1.2

121
1.2.2
1.3

131
1.3.2
1.3.3
1.3.4
135
1.3.6
1.4

141
1.4.2
1.4.3
1.4.4
145
1.4.6
1.4.7
1.5

151
152
153
1.6

SOUCASNY STAV STRAVOVANI ... 8
Vliv snidar na lidsky OrganiSmMuS ..........ooooiiiiiiiiiicceceecc e 8
VYMeEZeni POJMU SNIOBIN.........coiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiee e e e e e e e e e e e e e e e aeaeae s 8
Vymezeni POJMU tEKULIN..........ooiii e 9
Vymezeni pojmu Skolnih@ku (zakladni Skola, 2. StUPE.........cccvvvvviiviiviiiriennene. 10
Charakteristika Skolnih@ku — divKy ... 10
Charakteristika Skolnih@ku — ChlapCi..........ccovvviiiiiiiiiiiiiiiiiieceeeiiiviveiiiiiiiinns 10
YA 74 = Ta 01T 1o - o TSRS 11
VYZNam SNIA@U AIVEK......uueiiiiiiiiiiiiiii i mmmmms e ea e e e e 11
Vyznam snida@ U Chlap@..........c.eveviiiiiie e 12
Moznosti skladby jidla K SNidani.........cccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiii e 12
MIEENE VYTODKY ..ottt e e e e e e e e s e rnneeaeeas 12
CeloZINNE VYTODKY ......oo ittt e 14
Y U SUUPRRSPRRIN 14
OVOCE 8 ZEIENINGA. ...ttt ettt e e 14
UZENEBKE VYIODKY ..o 15
MASI0, MArgariny, AZEMY ...............cummmmeeeeeeaaieineeeeeeeeeeeeeaaanrreeeeeesaeesseneeeeees 15
Moznosti skladby tekutin K SNidani .........ccceeeoeeieinini s 15
MI&né tekutiny ( mléko, kakao, Kefiry)........oo e 16.
Mineralni vody NEOCNUCENE.............ceeeeeeeiieiiiiiiiiiiiieiierieeeeneeebereeeeerreenneeeeeeeees 16
Mineralni vody OChUCENE............oo e 17
Limonady (Fanta, Sprite, COCa-COIA...) .. cucueeerriiiiriiiiiiiiiiiiiieiieiieiviieeeeeveeeeees 17
DZUSY L0090 .....cceieieiiieeeiee ettt ettt 17
KAVA @ @J....ccoiiiiiiiiiii e 18
Tekutiny Vhodneé K SNIdaNI...........oi e 18
Alternativni druhy StraVOVANT ............ e 19
CASIENT VEETANANI ... cvveveeeeeeee et emmmn e ee et eeesetesee s eteteseseeeseseannans 19
Tradini VEQETANANT .....ccooii it et 19
Noveé atypické formy vegetariansSkych diet .o ...ooeeeeeeiiiiiiiiiiiiiieeee e, 19
Faktory oVIVIUJiCT ZPISOD VYZIVY ....uuiiiiiiiieiiieiee e 20



16.1
1.6.2
1.6.3
1.6.4
1.7

171
1.7.2
1.7.3
1.8

3.1
3.2

Faktory zdraVvotni..........ooooiiii i 20

FaKtory PSYCRICKE ........ooiiiiiiii et e e e e e 20
FaKtOry SOCIAINT.......ueeiiiiiie e et e e e e e 20
Faktory €KONOMICKE ...........ooiiiiii e 21
Poruchy stravovacich NAMYK.............oooiiiiiiiiiii e 21
MENLAINT ANOTEXIE ..eeeieviiiieieeiie ettt se e e e eeeeeaeaeaeaeeeeees 21
MeNtAINT DUIMIE ..o e 22
@] o1=Y 4 | v H TSP PPRPPPRPPI 22
JaK NaBit deti SNIOAL........coooiiiiiiiiiie e mmeemr e 23
CIL PRACE A HYPOTEZY ..ottt 24
METODIKA L. e e e e e e aaan s 52
Pouzité metody Sl dat...........oooooiiiiii 25
Charakteristika Cilové pOpUIACE.........cocamemieiiiiiiiiiiiieee e 25
VYSLEDKY ..ottt sttt sa e s s 26
DISKUSE ..o s et e e e e e 38
ZAVER ..ottt 42
SEZNAM POUZITE LITERATURY ..ocvveieieeee e 44
KLE COVA SLOVA ...ttt 48
PRILOHY .ot 49



UvoD

Rika se, Zze hodnotu zdraviovék poznéa teprve tehdy, aZ jej ztrati. Dnes to v3ak
nemusi byt vzdy pravda, neboaSe mozZnosti i obzory se neustéle to#iSia mnohym
nemocem lze i@dejit. Vime, Ze vyZiva je jednim z nélezit¢jSich faktofi, které naSe
zdravi ovliviuji. Je to zarove i faktor, ktery nizeme ovliviovat wdome my sami, jak
u sebe, tak i u nasicletl Zdravi naSe a naSicktdnelze néim nahradit.

Podobg jako u jinych ¥kovych obdobi lidského Zivota ma vyZziva Skaldkva
specifika. U dti je obdobi Skolniho &ku, které je charakterizovano vstupem¢itdo
Skoly. Jde o velmi exponovanou etapou Zivota. Bntot K je typicky rovnongrny nafst
hmotnosti a vySky. V pubertalni obdobi dochazi #gtatnému zrychleniistu a vyvoje —
jeho nastup seéaso¥ liSi u chlap&d a u d@vcat. Tyto dynamické biologické zmy se
prirozere odraZeji zejména v poZadavcich dispn energie a specifickych Zivin.

V této préci, kterou jsem nazvala SNIDENNAKU ZAKLADNICH SKOL, bych
se rada zabyvala tématem stravovacich néw#i v rannich hodindch. Snidanr dnesni
uspchané dob nesphuje podminky kvalitniho fisunu vSech péebnych slozekiezitych
pro vyvoj ditského organismu.

Chela bych také poukézat na sktrtest, ze kvalitadesného a dusSevniho vyvoje
ditte je Zasti podmigna spravnou vyzivou jak widledcich kratkodobych, tak
i dlouhodobych.



1. SOUCASNY STAV STRAVOVANI

V dnesni usgchané dob je snidaw pravdpodobré negastji vynechavanym dennim
jidlem a je nahrazovana konzumaci stiaclkebo jidlem zrychlého @brstveni. Lidé
vynechavaji snidani v mylném dogmte, Ze tak budou sniZzovat energetickiffjem
a vyznamg prispeji k redukci své gdlesné hmotnosti. Opak je ale pravdou. Tito lidé ve
vétSine pripadech, v druhé polowndne konzumuji potraviny s vysSimi energetickymi
hodnotami. Diky tomu doZenou energetické ztratyasto sidi i mnohem vice. dlo toto
jidlo nest&i zpracovat, a proto je uklada do tukovych zasdb.vilhechavani snid&n

startuje lidsky organizmus veskeré svoje Gspornéhamgizmy >

1.1 VLIV SNIDANE NA LIDSKY ORGANISMUS

Ranni jidlo ma na lidsky organismus nesgopozitivni vliv. Ti, ktei pravidelr®
snidaji a dokazi si celodennitijpm potravy rozlozit do &i porci, maji mensi
pravcEpodobnost kolisani hladiny cukru v krvi, také zviad redukovat a udrzet si svoji
hmotnost. Noc byvéasto dlouhd, a tak se nedopauje hlado¥ni prodluzovat. Jetdezité
télu poskytnout pilezitost, aby mllo moznost Séit energii a tim zpomalovat metabolismus.

Po n@nim spanku je mozek vyhladdy.®®

Déti ve spanku spéebuji energii na tzv. bazalni metabolismus (funkoéinich
orgami, udrzeni &lesné teploty, dechu atd.), prot8iot novou davku energie po ranu
potrebuje. Jestlize tuto energii nedostan@zense tento deficit projevit whterych jeho

funkcich, nap. v poruchach pasti, bolestech hlavy, tnavapod®®

1.1.1  Vymezeni pojmu snidah

Snidag by mela tvarit asi 20 - 25% dennihofiimu energie. Neni pteba se nutit
snidat nap v pet, v Sest nebo v sedm hodin rano. Nesmime se \@stltdk prvnimu jidlu

v deset nebo v jedenéact hodin dopoledne, protojeu@ opravdu dlouha doba se nasnidat.



Ze stejného dvodu neni spravné jist posledni denni jidlo & pebo v Sest hodin

odpoledne, jak seasto uvadf* *®

1.1.2  Vymezeni pojmu tekutin

Tekutiny jsou vyznamnou saasti naseho organismu. Bedjmu tekutin, vody nebo
potravin, které obsahuji vodu, by lidsky organiznrmesnohl existovat. Voda je stasti
kazdé buky. Tekutiny jsou podminkou spravné latkove Wy, tj. metabolismu.
Umoziuji dobrou funkci ledvin a odplavuji Skodliviny &d. Spravny fijem tekutin
zvy3uje vykonnost@ského organismu a je nezbytnou prevetietivyserpanin®®

Maly ¢i nedostaténe vypity Salekcaje, mléka nebo jiného napoje neéstahradit
potreby tekutin po néni pauze. Sliznice dite vysychaji, jsou nachylné kipriku infekce,
muzZe se objevit zacpa, nechutenstvi, bolest hlavgyanesougtdnost. MiZe to byt take

posateini moment k tvord Zlugnikovych a ledvinovych kamén®®

Nedostatek tekutin vélke tzv. dehydratace, #pobuje mimo jiné i to, Ze mozek
nedostava dostatek okysné krve. To se v prvnim stupni projevi nahlou @oa\DalSim
stuprem dehydratace byvaji intenzivni bolesti hlavy, nesdednost a apatie. DalSimi
projevy jsou poruchy traveniglb si nevytvdi rezervy tekutin, proto musi byt ztraty vody
denré dophovany*”

Stale se setkavame s dodrzovaniamych ,powr* ohledre piti, tykajici se zejména
zakazu piti v pibehu jidla a mezi jednotlivymi jidly. i#esto je dlezité davat dtem tolik
piti, kolik vyZzaduji a gitom volit vhodné druhy napbjzejména v jejich kvak 1727

Poteba tekutin zavisi z velké&asti na teplat a vihkosti vigjSiho prostedi a na
teélesné aktivié dittte. Nikdy by nenil détsky organismus tih pocitem Ziza ani ve Skole
pii vyuéovani. Ukazuje se, Ze podani tekutéhém vywovani pomaha zlepsSit odolnost
ditéte vaci vlivam Skolni z&Zze. Obsah vody se viiéhu Zivota lidského jedince éni, za
stabilnich podminek vSakigtava konstantni. U chlap&kolniho ¥ku je mnoZstvi vody

v téle asi 64 %, u divek je zhruba zastoupena 558%' 2%



1.1.3  Vymezeni pojmu Skolnihoéku (zakladni Skola, 2. stupg

V biologickém smyslu, izeme toto obdobi vymezit jako Zivotni Usek, ohfany na
jedné straé prvnimi znamkami pohlavniho zrani a vyrazndéstovou akceleraci, a na
druhé straé dovrSenim plné pohlavni zralosti a dokenim g€lesného istu. Sodasre
s biologickym zranim probihié@da napadnych a vyraznych &mv oblasti psychické. Tyto
zmeny mizeme charakterizovatighodem novych pudovych tendenci, hledanirissapi
jejich uspokojovani a kontroly, celkovou etnd labilitou a ndstupem abstraktnihaigpbu
mySleni a dosazenim vrcholu jeho rozvoje. Dochézi K novému socialnimu izzeni
jedince, které se odrazi v odliSnérekavani spokosti, ve smyslu chovani a vykin
i v ménicim se pojeti viastni role.¢lesné, psychické i socialni 2my probihaji v tomto
obdobi do jisté miry sowhné a navzajem zavisle. Sociélni, ekonomické a kuittaktory

hraji také dleZitou roli, steji jako vychovny postoj rodi, Wwiteld i spoluzak.??

1.1.4  Charakteristika Skolniho ¥ku — divky

Puberta je hormonanpodmirny proces spojeny distovou akceleraci, ztnami
v télesném slozeni, s vyraznodlgsnou aktivitou a zgtkem menstruace. VSechny tyto

zmény vyznamnou rerou ovliviuji potreby adolescent™™®

Pubertalni #stova akcelerace u divek nastava asi v desethlefata literatura uvadi
mezi desatym az dvanactym rokem Zivotailasny st je ukoden kolem patnacti let.
U dévcat se z¥tSuje mnozstvi podkozniho tuku a formuje se par@bdobi fistové
akcelerace je pro divky velmi rizikové. Jakmile ikdojde, je nutné&novat kvalit vyZivy

mimotadnou pozornost? 1634 46)

1.1.5 Charakteristika Skolniho ¥ku — chlapci

Patatek rychléhotrstu z&ina mezi 14. - 16. rokem Zivota, jiny zdroj uvadk 12,5
let. Chlapci mivaji obeenlepSi odhad pit¢b ve vyzi¢ nez dvcéata a pistupu ke
stravovani se mohou odliSovat. Objevuje se u nét$iehu’ Kk jidlu, a hrozi jim ¥tSi riziko
obezity nez u & cat. Telesny st u chlapé je ukorfen mezi 17. - 18. rokem Zivota.

Dochazi k éistu svaloviny airstu kosti do délk{> 16 26:33.46)
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1.2  VYZNAM SNIDANE

Vyznam snida# by se ndl adolescentm neustéle fjpominat. Snidahby méla byt
rezerv spdebovanych &hem noci. Druhym d@vodem je, Ze snidéndodava dostatek
energie dtem, aby se mohly dopoledne sdadit a pracovat ve Skole. Pravidelnym
snidanim lze sniZit riziko obezity. Kdo debsnida, ma dobrou naladuiidhou dobré
nalady nejsou pouze cukry, které funguji jako galiwvo mozek nebo vitaminy skupiny B,
ale aminokyselina tryptofan, ze které si lidskyaigmus vyrabi serotonin — hormon dobré
nalady. Bi jeho nedostatku se ke dostavit emocionélni Unava az deprese. Spravna
snidag doda ¢lu dostatek energie, o8 mysl, stabilizuje krevni cukry a zlepSuje celikov

zdravotni stav organisnitr: ¥

Jestlize dit byvad neposedné, zlobivé nebo ma horsi Skolni pobspmize byt
davodem toho, Ze nesnida. Nedostatek vhodného jidig wyvolava poruchy pozornosti,
Gnavu a pdebu UGniku. D proto nize mit problémy nejen s¢enim, ale pedevsim
s poslusnosti (syndrom ,zlobivého @é"). Davodem toho neni, Ze by se tigpavilo na
vyuku, ale proto, e mozek nema dostatek paifla.

Spravny navyk naiit dit¢ snidat je opravdu udkzity pro maximalni a duSevni
vykonnost, obzvl&Sv pozdnich dopolednich hodinach. Nasnidané diéisahuje lepSiho

vysledku iesi problémy efektiviji, Iépe se vyjatlije a udrzi déle pozorndst)

1.2.1 Vyznam snida# u divek

Vyznam snida# by se jim ndl neustdle fipominat. ¥véata ¢asto vynechavaji
snidani a maji sklon k drZzeni diet. Vyhybaji sedani v plané nagji, Ze zhubnou, ale
mohou se dékat op&neho efektu, nelodivky které rano snidaji maji BMI (body mass
index) niz$i neZ ty, které hladgi,!" 4% 5%

BMI je jeS€ nizSi u €ch divek, které rano snidaji obilniny a nejen smuj mén

nachylni k obezitv dosglosti.#’*®)

Poteba givodu energie u & cat je v pimeéru 2 200 kcal/den. U divek se zvysuji

naroky na pivod Zeleza, mivaji nedostatek kyseliny listové itaminu ze skupiny
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B a vapniku. Frekvence karence Zeleza se odhadajes n- 25 % u dospivajicich
divek(16,19,34,26, 46)

Podle vysledk studie, kter4 byla provedena v Severnim Irskujebofi divky
k dobrym Skolnim vykofim daleko ¥tSi snidani nez chlapci. Déle bylo ziso, Ze divky
které nesnidaji maji tendenci konzumovahdm dne pokrmy s vySSi energetickou

hodnotou &imz se zvy3uije jejich riziko vzniku nadvaft{.>?
1.2.2 Vyznam snida# u chlapai

Intenzivni fist kosti zvySuje naroky naipod kvalitni bilkoviny @i ristu svaloviny
a zvysuje naroky organismu névod vitamiri skupiny B a vapniki?® 3

Frekvence karence Zeleza je odhadovana na 0 —d2i8épivajicich chlagc Podle
experfi ze Severniho Irska byét byt chlapci ve Skole trochu vyhladély, aby gedvedli

dobry vykon{® 42

1.3 MOZNOSTI SKLADBY JIiDLA K SNIDANI

Dietologové doporéuji k snidani pedevsim celozrnné pigo a izné druhy ceredlii,
které obsahuji vliakninu, mineralni latky a vitamiMyborné k snidani je téZ suSené ovoce,
ofechy a seminka. Pro zpisti je vhodné konzumovat syry a zeleninu. Nevhgdoé
syry tavené, bilé @éso, masné vyrobky.

Velice pravidel@ acasto konzumujeme kalé, buchty nebo samotné ovoce. Snélan
kter4 je sloZzena pouze z potravin, které maji vysgkykemicky index a maji malé
mnozstvi bilkovin, zasyti jen na chvili. Asi po @dinach dojde k poklesu hladiny cukru

v krvi a dostavi se hlad, ktery dokonale ¥imagvazeny jidelnfek >

1.3.1 Mlééné vyrobky

Mléko a mi€né vyrobky bychom @i konzumovat pedevSim pro vysoky obsah
vapniku, ktery je velmi weZity pro dobry stav kosti. Mléko obsahuje i dat$ineralni
latky jako je napiklad hacik, zinek, n&d’ a jiné prvky. Jedna se o latky, které jsou

nezbytné pro fyziologické funkcéla. DalSi vyznamnou sloZzkou mléka jsou plnohodnotné

12



bilkoviny. Mléko a mléné vyrobky jsou dobrym zdrojem vitandimozpustnych v tucich
a rekterych vitamiri skupiny B, pedevSim B. Konzumace mléka a n##éych vyrobki je

z vyzivového hlediska velice Zadouci a to zejménatis & 22

Tvrdé syry- jsou nejbohatSim zdrojem vapniku 8mé&rnym obsahem 800 mg/100g.
U déti je dopor@ovani davka 130 g tvrdého syfa.

Tavené syry jsou dobrym zdrojem vitamin zejména vitaminu B ktery je pondrné
termostabilni. Celkovy obsah bilkovin je nizSi nezirodnich syi (Lucina podobg)
a maji vysoky obsah tuku. Dale obsahuji zvySenyabhbgpniku a obsah fosforu échto
syrech nema tak vyrazny vztah ke zvysujicimu sezstnobilkovin jako u syir ptirodnich.
Tavené syry do nasi stravy fHatNentli bychom se jim p stravovani vyhybat, ale na

druhou stranu nenfistod se jimi pejidat™ 2%

Tvaroh —se technologickyadi do kategorie syr Je neodélitelnou sowdasticeského

jidelnicku.®®

Jogurt - je mléko zahughé bul’ odpdaenim ¢asti vody nebo jfidanim susSeného
mléka, ve kterém se po n&mvani jogurtovymi kulturami fgmeni laktéza na kyselinu
mlénou a vytvdi se jogurtova srazenina. Nic jineého neobsahujesimmne se pasteruje,
aby vydrzel déle. JinakipuloZeni v chladrice nepasterovany jogurt poktge ve zrani
a zkysne. Pravy jogurt m&es 20 % susiny, detné tuku, ktery normalé tvori néco pres

stvrtinu suginy®®

Polojogurty- maji mnohem ménsusiny. ,Zdravé” light jogurty, které jsou bez tyk
obsahuji pouhych 8,3 % tuku. Aby takovy produktiswmnzistenci pominal alespd
trochu jogurt, pidava se do & Skrob, Zelatina a jiné stabilizatory. TakZ&vehta, které si
chtji péstovat Stihlou postavu a jedi sice jogurty bez tudde i s minimem vapniku

a dalich uzitenych latek, které jinak jogurt obsah(ff.
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1.3.2 Celozrnné vyrobky

Do této skupiny séadi celozrnny chléb, graham, ovesnécikioa neloupana ryze.
Tyto vyrobky obsahuji velké spektrum biologicky igkifch latek. Jsou ve forén
celozrnnych nebo z vysoko vymletych moukippavenych produki velmi priznive

ovliviwyji funkce lidského metabolismu.

Bylo také mnohokrat prokazano, Ze celozrnné ceredirobky Zistavaji v Zaludku
déle nez bilé gevo. Proto i no¥ vznikajici pocit hladu po najezeni se posouvaomifsi
dobu®

1.3.3 Mausli

Musli obsahuji vlakninu, kterouradime mezi polysacharidy. Jde v podstat
0 nevstebatelné latky — pektin a celuldzu. Tyto latky magzastupitelny vyznam pro
¢innost zazZivaciho Ustroji, protoZe urychluji pedigtu stev. Vazi na sebe vodu, Skodlive,

toxické a karcinogenni latks?

1.3.4 Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina maji nizkou energetickou hodnotnagic obsahuji viakninu,
vitaminy, mineralni latky, rostlinné bilkoviny a eexialni latky, které jsou pro lidsky
organismus péebné. V pipact jejich nedostatku mohou #gobit zdravotni problémy.
Bylo téz prokdzano, Zze ovoce a zelenina, ktera Bl oyt sodasti kazdodenni stravy,

pasobi jako prevence obezif}?

Zelenina— je dilezitym zdrojem mineralnich latek, vitaniin Obsahuje vlakninu
a biologicky aktivni latky, které majifiznivé &inky na zdravi organismu. Vhodné je
uzivat mrkev, rajata, Spenat, cibuli, ké&lovou zeleninu, kitak, hrasek, listovou zeleninu

a dalSi druhy.

Ovoce — obsahuje také velké mnoZzstvi vitafirmineralnich latek a vlakniny.

Z vitamini je nejdilezit¢jSi vitamin C, ktery je nejvice obsazen v Sipkacbgrném rybizu,

angrestu, v ostruzinach, v citronech.
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Mineralni latky jako draslik, Hoik, Zelezo a mangan osahuji broskve, fikyatny,
maliny, pomerate, ananas, bovky, ofechy a jiné druhy ovoce. Rozpustnou vlakninu
obsahuji jablk&®

1.3.5 Uzend'ské vyrobky

Uzendské vyrobky jako nagklad Sunka, salamy a ostatni uzeniny ki anély
konzumovat pouze v omezeném mnozZstvi. Tyto vyroliktiz obsahuji kyselinu

fosforeinou nebo jeji sole, které jsou mivé pro stavbu kosti”

1.3.6 Maslo, margariny, dZzemy

Margariny - nyni jsou oznéovany jako jedlé tuky pokrmové, roztiratelné neakoj
smesny roztiratelny tuk. VSechnyitse liSi zastoupenim emulze vody a tuku. Slozeni
jedlych tuki se z vyZivového hlediska vyrazrelepSilo. Zejména se zlepSilo sloZeni
mastnych kyselin u roztiratelnych tulkurcenych jako pomazéanka nadpe. Na trh se
uvadsji i vyrobky, které jsou obohaceny o dalSi vyZiwoduleZzité faktory (vitaminy
rozpustné v tucich a vitaminy skupiny ®).

Maslo — pati mezi Ziva@isné tuky. Aby se produkt mohl nazvat maslem, niysi
sloZzeny vyhradé z ml&ného zakladu. Mo by obsahovat 70 % tuku. Toto maslo je pak
uréené k namazani na@eo. Vzhledem k tomu, Ze se jedn& o Zii&my tuk, doportuje se

konzumovat v omezeném mnozstvi.

DZemy- ke snidani jsou nevhodné, @avddu vysokého glykemického indexu. Zasyti
pouze na chvili a brzy po jidle se dostavi pocithf®

1.4 MOZNOSTI SKLADBY TEKUTIN K SNIDANI

Vybér nejvhodrjSich napaj k snidani, které obsahuji vodu, j€é&sti komplikovany
dit¢tem. Pitn4 voda ziskand z vodovodniho kohoutku tatiz ¢asto ,nevoni“. Je to
zpasobeneé tim, Ze aby byla zafis& hygienickd nezavadnost vody, musi projit cheaick
Gpravou. Toto vSechno se promita do jejiho vzhledog a predevsim v chutiK snidani
by déti mely vypit asi 300 — 500 ml tekutin a po pauze bylamasledovat snidanPokud
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vSak nevypiji zhruba toto mnozstvi, snadno se umaklite se sougedi. Ceti k snidani

casto preferuji sladké ovocnéasry, limonady, dZzusy nebo napoje kolového t{fpl.

1.4.1 MIlééné tekutiny ( mléko, kakao, kefiry)

Mléko je vyznamnym zdrojerfady Zivin dilezitych jak pro dtskou, tak i dosgou
populaci. Zg&atkem devadesatych let se v mediich¢ata vyskytovat informace
o nevhodnosti piti mlékaétini, ale postupentasu se ukazalo, Ze opak byl pravdou.
Konzumace mléka z hlediska vyzivového je veliceatdd gedevSim u é&i. Je zdrojem
vapniku a dalSich minerdlnich latek, plnohodnotnjélkovin a vitamiri. Rizikovymi
slozkami jsou tuk a cholesterol. Stargfidy mely konzumovat proto vyrobky polotné
nebo odtinsné %

Mléko a kakao— jsou spiSe tekutou vyZivou nez napojem, protichepyypité
mnoZstvi by se ne#to positat do potebného denniho objemu tekufif.

Kefiry a kyseld mléka jsou pro konzumaci velmi vhodn4, protoZe naji iaksah
tuku a soli®”

1.4.2 Mineralni vody neochucené

Mineralni vody stedre a silre mineralizovanénejsou vhodné jako zaklad pitného
rezimu. Tyto vody byvaji pro své cfawvé vlastnosti &kdy vyhledavany, ale jejich trvala
konzumace riwze vést k porucham fyzického vyvoje wtid Denni pijem stedre
mineralizovanych vod by nethpresahnout 500 ml afpem silrg mineralizovanych vod by
mél byt jeSE nizsi. Vhodné je tyto vody, kterymi daipljeme pitny rezim stdat.

Vody sycené oxidem ufitym byvaji ¢asto velmi oblibenym a o&wujicim napojem,
ale jejich nevyhody i@vazuji nad vyhodami. Proto jejich konzumace bitanbyt ot
omezena. Vody by sedty ¢asto stidat a nerdly by byt konzumovany pravidedn Perliveé
vody mohou zpsobovat Zaludai obtize, zvySovat dychaci a tepovou frekvenci
a zpisobovat posun ke krevni acidoze.

16



Uhlicité prirodni mineralni vody (kyselkyge konzumovat tam, kde je peba posilit
denni diurézu nebo povzbudit funkce traviciho systé

1.4.3 Mineralni vody ochucené

Tyto vody pati k nevhodnym napam. Méli bychom se jim vyhybat zidvodu
velkého mnoZstvi cukru, ktery zvySuje pocit ZizDalSim gidavkem jsou uria sladidla,
z nichz rkterd zvySuji chtl kjidlu a oxid uhkity, spolu organickymi kyselinami
poskozuji zubni sklovin{f?

1.4.4 Limonady (Fanta, Sprite, Coca-cola...)

Tyto napoje oznaujeme jako napoje typu coca-cola, nelssym slozenim obsahuji
vysoké mnoZzstvi sacharozy nebo dyoh sladidel. Jsou vyraznym darcem energie,
poskytuji v piméru 200 kJ/ 100 ml. Tento druh napajeni vhodny pro &i z mnoha
duvodi, ke kterym paf nagiklad to, Ze vyraznym Zgobem ovliviuji sklon jedince
k obezit, dale je u &ti podporovana kazivost ziip dochazi k vyplavovani véapniku,
hoiciku a jejich vylodeni z organismu. Tyto n4poje mohouagpbit i naruSeni Btvni
mikrofiory.

Kofein v kolovych napojich je diuretikum a je tckéalehce navykova latka, ktera
muze vést k hyperaktit u cti, dale niize zpisobit neklid nebo dokonce #wvost.
Hyperaktivita je dfidana silnou Unavou. Diky tomutd Spaté ve Skole spolupracuji,
nejsou schopny rozumného uvazovaniesiizené napoje maji vliv na clowé buiky

a vyraznym zfisobem ovliviuji cely stravovaci rezim diee %% 3°)

1.4.5 Dzusy 100%

Pivodem anglické slovo. DZus je tekutina, kter4d sekaia vylisovanim nebo
vymakanim z jakékoliv syrové potraviny.tAuZ se jedna o ovoa@ zeleninu. Existuji
dZzusy jednodruhové nebo smiSené &kofika druhi plodi. Oblibeny je naiiklad
pomeraovy dzus, ktery je vyrém z plodi pomeratiovniku. DZusy se dodavaji i ve

formeé koncentratu &edi se pak dogvodni hustoty vodou. &Sinou se prodavaji 100 %,
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které by ndly dosahovat stejny patnobsazenych latek jakaipodni $ava. Aby se zvysila
trvanlivost dZzus pri béZzném prodeji, jsou pasterizovany, podépko mléko.
DZusy obsahuji igdevsim mnozstvi vitamirrozpustnych ve vag jako je napiklad

vitamin C, a to podle ovoce nebo zeleniny, z kterge skladaji.

SlozZeni typického pomer&ového dzusu na 100 ml: bilkoviny 1 g, sacharidygl0
tuky 0,25 g, vlaknina (vifipac, Ze je obsazena feh) 0,1 g, vitamin C 0,04 g.

1.4.6 Kava acaj

Kava - vyzivova hodnota kavy jako napoje je nepatrna. Kg® razena mezi
pochutiny. Nezapttavame ji do fijmu tekutin, protozZe ip jeji konzumaci dochazi ke
zvySené tvorb mati. Ranni Salek kavy nestiak uhrazeni ztrat tekutintbem noci. Kava je
velmi oblibenym napojem pro své povzbudivéniy na nervovy systém. ps tyto @inky
by se ngla konzumovat omeze®®

Caj — rozeznavame velké mnozstvi diukaje ke kterym pat ¢aj ¢erny, zeleny,
polofermentovany, fermentovany a bily. Fermenta¢aje znamena enzymév
katalyzovanou oxidaciCaj obsahuje asi 3 %<iinné latky, kterou nazyvame thein. Tento
nazev se jiz &nr¢ neuziva, protoZze ma podobné vlastnosti jako kofaiato i jeho dinna
latka je nazyvana také kofein. Ten ipanezi potencialés navykovy alkaloid. Daleaj
obsahuje latky, které byly donedavna amneny jako tisloviny. Tyto latky zgsobuji
sviravou cht a WtSinou se extrahuji az pdeti minug. Détem by secaj mél podavat

nepravideld a nengl by byt sowasti kazdodenni snidali®

1.4.7 Tekutiny vhodné k snidani

Nejvhodrgjsi k piti jsou cisté vody — pithd voda z vodovodu, pramenité aéslab
mineralizované firodni mineralni vody bez oxidu utiiého. Tyto vody se mohou
konzumovat bez omezeni mnoZstvi &g k potebam organismu. K dalSim néapuj,
které jsou vhodné k piti patézred:né ovocné a zeleninovéayy, neslazené a malo silné
¢aje. Jako vhodnyaj je dopordovan zeleny. Bylinn&aje, pokud nejde o cilenouck

onemockni, by se nily pit slabé a je vhodné jeritat®?
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1.5 ALTERNATIVNI DRUHY STRAVOVANI

V poslednich desetiletich dramaticky doSlo kiséu vegetaridnskych diet. O tom,

zda je vhodna uddf striktns vegetarianska strava se diskutdfe.
1.5.1 Casteni vegetariani

Tito lidé vyrazuji ze svého jideltku predevSimcervena masa. K jejich straale

maso paf. Jedi ryby i miské Zivasichy. Do svého jideltku za&azuji i maso dibezi*>1®

1.5.2 Tradiéni vegetariani

Lakto - vegetariani- z potravin ZivéiSného fivodu konzumuji pouze mléko a re
vyrobky.

Lakto — ovo - vegetariant vedle mlénych vyrobk jedi i vajicka a nekonzumuji Zadné
maso. Tento zdroj, ktery zde uvadim, se z vyZivovélediska jevi jako uspokojujici,

vhodny pro dti.*®

Vegani -nekonzumuji Zadné potraviny Zgtisného fivodu. Podle uvedeného zdroje by
vegansky rezim i byt v pripad déti a mladeze zcela vyléan, neb6 dochazi

k omezenémuifsunu bilkovin, aZ k vyloteni produkt Zivocisného pvodu™®

1.5.3 Nové atypické formy vegetarianskych diet

Rastafariani— tento druh stravy se jevi jako extrémniésnstravuji se jako vegani, ale ze

svého jidelniku navic vylodili sil, konzervovana jidla,ifsady a alkohol.

Fruitariani — tento druh stravovani gattaké mezi extrémni sfry. Konzumuji pouze

syrové ovoce, i®chy, med, olivovy oléef:?

Vegetariafi pribyva u adolesceft Divky do 18 let jsou zde zastoupeny v 7,8 %

a chlapci az ve 2,2 9%

Obecr plati, Ze vegetarianska aZz veganska forma stramy vhodna pro&i do 15

let, protoZze neposkytuje dostatek zakladnich Zivitamini a mineralnich latek. Proto
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pediati dopor@uji rodicim tuto stravu s nimi nejprve konzultovat. VSechngot

alternativni druhy vyZivy je nutn&lat s odbornymi nuténimi znalostmf{!® 32

1.6 FAKTORY OVLIVNUJICI ZP USOB VYZIVY

Zrychleni fistu vyZzaduje #Si dodavku energie a Zivin. V této @gotmohou zfisob
vyzivy ovliviiovat faktory nejen psychicke, socialni a socioekoické, ale pedevsim
pusobeni okoli &ti, tj. spoluzak.

Odmitani uznavanych hodnot, nespokojenost s viastiém, vedowasto ke zréné
stravovacich navyk Adolescenti jsoucasto ozn&ovani jako rizikova skupina prév
z divodu stravovani, odmitani snigdam obecs jidla nahradou swiny ve stancich

rychlého oberstveni a pitim velkého mnoZstvi limorf&d.

1.6.1 Faktory zdravotni

Tyto faktory vyplyvaji z celkového zdravotniho stgedince. Omezenim cukrtuki
u diabetiki, omezenim soli ud&ti s onemocénim ledvin, bezlepkova dietatipcéliakii,

dieta s omezenim takpii onemocsni jater.

1.6.2 Faktory psychické

Do této skupiny seradi gedevSim duSevni rozpoloZenétid Déti, které nejsou
spokojeny se svymelem nebo jsou naénkladeny pehnané pozadavky neustaliemysli

o zmEné. V mylné pFedsta¢ véri, Ze pokud pestanou jist, jejich problém se regi.

BohuZel se ale nachazeji v kruhu, ze kterého jce obtizna.

1.6.3 Faktory socialni

Dit¢ byva casto vylenovano z kolektivu svych vrstevrikpro svou postavu.
Veleminsky uvadi, Zefpformovani stravovacich navglysou dilezité vyzivové zvyklosti
rodiny ditte 8
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1.6.4 Faktory ekonomicke

Zde vyznamnou roli hraje ekonomické postaveni rnpdie spolénosti. Rodiny
s vySSim pijmem, si mohou dovolit &Si moznosti v pestrosti, originaita sloZzeni

koupenych potravin.

1.7 PORUCHY STRAVOVACICH NAVYH/

VyZiva ditte je podmidna vyZivovymi zvyklostmi rodiny. Tyto zvyklosti dit
piijima do svého podidomi a vytvéi si zaklad vlastnich stravovacich nauylAktivni
piistup kvylEru potravin digtem je zpdatku ovlivren libosti a nelibosti chuti,
psychickymi momenty nebo jinymi faktory.

Nasilné nuceni ¢které potraviny mize vyvolat obracenou reakci védomi ditte
a trvalé odmitani stravy. Mezi nespravné stravoveviyky u @ti Skolniho ¥ku a wku
mladistvych pai predevSim Spatny stravovaci rezimgétDjedi nepravidels, c¢asto
nesnidaji a zthto divodi maji dyspeptické potize. Malyiem tekutin vede ke zvySené

tvorbe Zlucovych nebo ledvinovych kamén

K dalSim probléram pati nedostatény prijem rekterych slozek potravy nebo
celkového mnoZstvi potravy (alternativni vyZiva aelyZiva u mentalnich anoreésk).
V dnesni dob se vyskytuje i nevhodny v¥b potravin a to diky fast foodu, pitiétsiho
mnozstvi alkoholu u mladistvych. V poslednim a rémm@m ngritku, jez je problémem
celos¥tovym a tyka se nejenrcd, ale i dosplych, je nadbytény prijem potravy a snizeny

vydej energie s naslednou obezitou (nebo bulithif}

1.7.1 Mentalni anorexie

Mentélni anorexie nastupuje da$tji v pubert a adolescenci, postihuje v 95 %
divky. Tato porucha je charakterizovanagevsim odmitanimipnéreného mnozstvi jidla
a vynechavanim gkterych potravin. Jejim fvodnim jevem je vahovy ubytek, neklid,
Gnava, slabost, padani viasamenorhea, to znamena, figgmnost nejman tfi po sold
jdoucich menstrumich cykli. Anorexie @isobi potiZze nejen postizené ospale i ostatnim

&lenim rodiny. Pokud neni poruchasha nfize zpisobit metabolicky rozvrat a st
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1.7.2 Mentalni bulimie

Je to psychosomaticka porucha, charakterizovanku@ipami se zachvatyigjidani,
které jsou spojeny s'ehnanou kontrolowtlesné hmotnosti. Pociti@jedeni je ale relativni.
Subjektivni pocit ztraty kontroly nad jidlem je wamrgjSim znakem fejedeni nez
zkonzumované mnozZstvi jidla. Kontrolalesné hmotnosti zahrnuje itistavé obdobi

hladowni a uzivani projimavych pragstiki na odvodani.

Postizeni se neustale pohybuji v kruhu mezi zivotetmadem. Bulimie vyraznym
zpasobem naruSuje psychickou pohodu, osobni a &pud&y Zivot jedince, ktery se
postupr stava napadnym svojtexitlivélosti, podrazénosti a kolisanim nalady.

Bulimi¢ky byvaji usgsné v praci nebo ve studiu a maji snaklatdvSe dokonale.
Toto onemocéni mize vést kmnoha zdravotnim komplikacim, které ssiuvi
s nedostatsou vyZivou nebo jsouisledky zvraceni, které ohroZuje jejich Zivot. Zveat
narusuje rovnovahwlesnych tekutin a soli, které nadm¢ zatZzuje srdce a ledviny.
NejvétsSi problém zpsobuje nizkd hladina drasliku v krvi, kterd vyveldtize srdéniho

rytmu 357

1.7.3 Obezita

Obezita je choroba, ktera je definovana zmnozZenkavé tkaw v organismu. Lze ji
diagnostikovat stanovenim hmotnosti a vySky s sl vyp@tem hmotnostniho indexu
(body mass index, BMI),ipsrEjSi je nmeieni obsahu tuku. Obezita se vyviji na podklad
polygenni ddi¢nosti v sodinnosti s tlakem zevniho prdsti, které jsou v s@égasné dob
ozna&ovany jako obezitogenni. Jsou charakterizovanéesgini naroky na fyzickou

aktivitu snadnou dostupnosti energeticky dostupmpgthavin.

V sowasné dob se stava obezita stal€tsim problémem nejen daspch jedind,
ale pedevsim i dti. Déti s nadvahouibyva a za poslednich 10 let se jejichég@iou nas
zdvojnasobil! V roce 2001 byla provedena’R sonda mezi @mi a bylo zjis¢no 6 %
obéznich a tést 20 % diti s nadvahou. Spairost STOB (Stop obezjt, ktera se aktiv
zabyva problémy lidi trpicimi nadvahou a obezitoyla zp@atku pouze wena dosglym,

ale na natlak pedidtrse tento projekt realizuje od q#aku roku 2004 i proi.%
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Spoteba cukéi je obecg nevyvazena. Bli prevazg konzumuji v nadgrném
mnozstvi rafinované cukry (sacharéza), které jstimou obezity. Zdanli¥ banalni fakt je
ten, Ze dit nejen u televize ji, ale trashi domaci skromnou stravu nahradily fast foody
(rychla olzerstveni).

I moderni urbanizace dramaticky snizila fyzickodinatu ditéte. Misto toho, aby Slo
dit¢ po Skole ven se prébnout, tak sedi doma u televizoru, coZz byasto spojeno
s pojidanim kalorického jidla a popijenim limon&bao os¥zujicich napaj. Problém je
v tom, Ze dti rAno nesnidaji, ale dostanou penize nd&isuaza které si koupi sladkosti.
Rodina se spiSe schazi na snidani pouze o vikerntdujest vyjimecné. Neékteri snedi
kousek peéiva a zapiji ho dZzusem neli@jem a ve sfrhu dojidaji je&t zbytek snidai
Priprava domacich snidani nebo &ugiz neni zcela klasicka, toto vSe postépytiacuji

fast foody a restaurace s pravidelnost v jidle se postupmytraci 10161924

Détska obezita sice neni rizikova v samotnénbginu cEtstvi, ale s postupujicim

vékem se stava rizikovot?

1.8  JAK NAUCIT DETI SNIDAT

Velmi daleZité je dodrZzovat ranni klid, pitny rezim. K tompati téZ rozdleni gijmu
potravy. Rano by #a byt bohata snid&n Ranni spch do Skoly nesmi ovlivnit

snidanit63"

Dité by nelo rano vstat o patnact az dvacet mintivel nez obvykle vstava. 84
bychom mu ppravit potraviny, které mu chutnaji.éb bychom do jidla nesi nutit
a mely by snidat po malych porcitiBnidani je pdeba uhradit nedostatek tekutin pano

pauze, tim fedejdeme u dite bolestem hlavy a tna{® 2429

Jestlize dit snidani odmita, nezbyva nam nic jiného, nez hazé&bsnidat ndit.
Stai alespé kompot zéerstvého ovoce s wiami nebo cornflakes, tézideme zkouSet
p&iivo opét po malych davkach. Jestlize seédnidat nati, nastartuje se tak jeho cely

den(®2
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2. CiL PRACE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem mé bakaigké prace bylo popsat, jakymigobem Zaci 2. stupredkladni
Skoly snidaji a specifikovat rgsgjSi chyby.

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny nasliedbjypotézy:

H1 — Zkoumané &i v ZS ve KremZi snidaji kazdy den.

H2 — Divky ¢asgji konzumuiji sladkou snidani oproti chlamo.

Pojmy z hypotéz :

Déti = pro vyzkum byli vybrani zaci Zakladni Skoly ¥&emzi v r@nicich 6. az 9iid

Snidar = je ranni jidlo, které obnovuje rezervy gpbiované Ehem noci. Snidanby méla

tvorit 20 — 25% dennihoffjmu energie.

Tekutiny = jsou vyznamnou s&ésti lidského organismu, sem faaujeme vodu

a potraviny, jez vodu obsahuji.

Jidlo = potrava, ktera je palivem lidskéhgat Sklada se ziznych charakteristickych

prvka. Pati sem cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineral@itky a voda.

Minimalni prvni stravovani, které je povazovanasaéani je mnoZzstvi 600 kcal/ 2500 kJ
Minimalni mnoZstvi tekutin, které je k snidani dagmvano je 300 ml. Do tekutin se
nepaita kavagerna limonada a mléko.

Sladka snidanh= 100 grani sladké snidahobsahuje v gimeéru 526 kcal/ 2200 kJ
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3. METODIKA

3.1POUZITE METODY SBERU DAT

Pro ziskani dat ptgbnych pro dosazeni stanoveného cile byla pouakiadni technika
sbéru dat: dotaznikové Seni v cilové skupi& Byly téz vyuzity poznatky ziskané studiem
literatury. Dotaznik obsahoval 28 otazek z&nmych na zji&ni ¢asu vstavani, snid&n
slozeni snidan pitného rezimu v obdobi snidam dopolednich hodinach witi starSiho

Skolniho ¥ku. Odpowdi na otazky v dotazniku &y prevazré formu otewenou.

3.2CHARAKTERISTIKA CILOVE POPULACE

Cilovou skupinu tviilo celkem 110 z&k Zakladni Skoly Kemze. Jednalo se eétdstarsiho
Skolniho ¥ku (6. - 9. fida). Vyzkum byl proveden v listopadu a prosindd@0tedy v dob
Skolniho vydovani. Rivodne bylo rozdano 120 dotaznik Zaci odevzdali 116 dotazriik
ztoho 6 nebylo mozno vyhodnotit. Z rozdanych doilez byla navratnost 97%, jez
v nasledném hodnocentgalstavuji 100 %. Divek bylo 58 tj. 53% a chhagaylo 52 tj.
47%.

Trida Chlapci Divky Celkem
6. 11 15 26
7. 13 15 28
8. 15 15 30
9. 13 13 26
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4.

VYSLEDKY

1) Vysledky pro potvrzeni hypotéz

|. Otadzka: V kolik hodin jsi vstaval /a/ ?

Ve vSedni denpramérné

Trida Chlapci Divky
6. 6:45 6:30
7. 6:45 6:45
8. 6:35 6:30
9. 6:35 6:45

Zéci vstavali ve vedni dencasovém rozmezi 6:30 - 6:45 hodin. Neni vyrazny
rozdil mezi chlapci a divkami.

O vikendu: primérn¢

Trida Chlapci Divky
6. 9:00 8:35
7. 9:00 9:15
8. 8:55 8:40
9. 8:50 8:35

Divky vstavaly o vikendu o zhruba 30 mindgive nez chlapci.
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Il. Otdzka: Snidal /a/ jsi?

Graf 1
Snidan é v jednotlivych t Fidach dle odpov édi ve vSedni
den
90%
80% ]
70%
60%
50% B divky
40% B chlapci
30%
20%
10%
0%
6. tfida 7. tfida 8. tfida 9. tfida
6. trida (26 Zak) — chlapci ANO 82 %, divky ANO 77 %.
7. tfida (28 Zak) — chlapci ANO 75 %, divky ANO 83 %.
8. ttida (30 Zak) — chlapci ANO 59 %, divky ANO 72 %.
9. tfida (26 Zak) — chlapci ANO 46 %, divky ANO 50 %.

Nejcastji snidaji ve vSedni den Zaci Gidy — vice jak 75 % zdk Zaki 9. tid snida ve
v3edni den v @iméru jen 48 % dotazanych.

Graf 1 zobrazuje subjektivni pocit respondenta,sa&a. V ramci jednotlivych
ro¢nika je patrné, Zze Zaci nizSichérdka maji stravovaci navyky jeSporad zakotveni od
vychovy rodgt, zatimco zaci vysSich ¢nika se spravnych stravovacich nairyostupr

zbavuiji.
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Graf 2

Snidan é v jednotlivych t Fidach dle odpov édi o vikendu

100%

90%

80%

70% A

60% -

Odivky
B chlapci

50%

40%

30%

20% A

10% -

0%

6. tfida 7. tfida 8. tfida 9. tfida

6. tida (26 24k) — chlapci ANO 82 %, divky ANO 88 %.
7. tida (28 24k) — chlapci ANO 79 %, divky ANO 73 %.
8. tfida (30 24k) — chlapci ANO 88 %, divky ANO 91 %.
9. tida (26 24k) — chlapci ANO 61 %, divky ANO 92 %.

O vikendu snida o 20 % vice Zakez ve vSedni den. Nejmarkagji rozdil mezi snidani
ve vSedni den a o vikendu byl u #&k tidy jak u chlapé (46 % x 61 %), tak u divek
(50 % x 92 %). Naopak nejmensi rozdil byl u@#&k tidy. Chlapci (82 % x 82 %), divky
(77 % x 88 %).
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Graf 3

Snidan é chlapc G a divek v tydnu

60%

50%

40%

Odivky

30% .
B chlapci

20%

10%

0%

Z tohoto grafu je patrné, Ze divky snidaj&tji nez chlapci. Divky snidaji o vice jak 15 %

¢astji nez chlapci.

[1l. Otdzka: V kolik hodin jsi snidal /a/?

Ve vSedni den fimerné snidali ve vSechifidach chlapci i divky v 7:00 hodin.
Divky: - rozmezicasi mezi 6:15 — 7:30.

Chlapci: - nejastji snidaji kolem 7:00 hodiny.

O vikendu snidali gimérné v 9:00 hodin chlapci i divky.

IV. Otazka:Co jsi jed! /a /?:

Vyswvétleni jednotlivych poloZek:

Ovoce a zeleninajablko, pomera&i meloun, hroznové vino, hruska, kiwi,daj paprika.
Masova snidar: obsahuje péarky, pastiky, salamy, Sunka.

Sladka snidaré: kol&e, zavin, babovka, chléb s medem, chléb s dZemi@éh s nutelou.
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Mlééna snidarg: se sklada z joguif tvarohi, zakysi, pudinki, chléb s méslem, chléb se

syrem, mléko s musli, mléko s ¥kami, jogurty s emco lupinky.

Do vSedniho dne jsou zahrnuty dny od p#indo patku a do vikendu jsou zahrnuty dny

pouze sobota a né&lé.

Graf 4

Druhy snidani v tydnu - vSichni chlapci

03%

O masova snidané
B sladka snidané
O mlééné snidané
Oovoce a zelenina

041%

Z grafu 4 je patrné, Ze vSichni chlapci deggji konzumuji mi€nou snidani ve 41 %, na
druhém mist je zastoupena snidasladké ve 33 %, masova sniddwori 23 % a v malém

mnozstvi je zastoupena snidavocna a zeleninova a to pouze ve 3 %.
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Graf 5

Druhy snidani v tydnu - vSechny divky

08% 09%

O masova snidané

B sladkéa snidané
0, sw 2 . v

B34% O mlécna snidané

Oovoce a zelenina

049%

Z grafu je patrné, Ze u vSech divek teyazuje mlénd snidaé ve 49 %, v dalSim
pocetnsjSim zastoupeni je snidamsladka a to ve 34 % a masova a ovocna stitieoii
zhruba stejné procento 8 a 9 %.&ghto dvou gral je patrné, Ze chlapci a divky konzumuji
mlénou snidani na prvnim méstale na druhém misje zastoupena snidasladka. Zato
ovocna slozka je zastoupena u chiagn okrajo¥, ale je u nich v fevaze snidahmasova
Graf 6

Celkem sladkych snidani ve vSech t  Fidach dle pohlavi

B43%

Odivky
B chlapci

O57%

Tento graf ukazuje na zastoupeni sladkych sniddné.caz do 9. rniku Zakladni Skoly

v Kiemzi. Kdy je Zetelné, Ze divky konzumuiji sladkou snidani o 14iée weZz chlapci.
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Graf €. 7

Zastoupeni sladkych snidani ve vSedni dny a o viken  du

0,
B 45% Ovikend
o55% B vsedni den
V tydnu divky konzumuji o0 10 % vice sladké sniglaez chlapci.
Graf 8
Sladka snidan é ve vSednidenv 9.t fidé

@ divky
m chlapci

Tento graf vyjaduje, Ze divky z 9.itdy konzumuiji sladkou snidani o 28 % vice nez dtilap
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Graf 9

Sladka snidan é o vikendu v 9.t ridé

@ divky
m chlapci

Na tomto grafu jiz divky o vikendu konzumuji o 46W6e sladké snid&mez chlapci.

Graf 10

Sladka snidan é ve vSednidenv 6.t fidé

W 43%

@ divky
m chlapci

O57%

Na tomto grafu oft divky ve vSedni den konzumuji o 15 % vice slastkiéar nez chlapci.
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Graf 11

Sladka snidan é o vikendu v 6.t Fidé

@ 47% O divky
m chlapci

W 53%

Tento graf ukazuje, Ze o vikendu séninkonzumace sladkych snidani. V tomto grafu
pievazuje sladka snidam chlapd v 6 %.
Chyby ve sloZeni snidaé
1. Snidan je sloZzena z masnych vyrahkkteré jsou pro ranni traveni nevhodnéizatiu
vétSiho zatiZeni traviciho traktu atgmbuji tim zvySenou Unavu.
2. Jako druhy problém, ktery z vyslédiyvstal, Ze Zaci ZS snidaji ve velkém procentu
sladkou snidani, ktera je dobra ke zvy3eni eneafiepouze na kratkou dobu. Z4ci jsou za
chvili unaveni a jejich sougdnost klesa.
3. Dalsi a posledni chyba, je zastoupeni ovocdeaing, kdy toto procento je velmi malé,
jak u divek tak i u chlagc

V. Otazka: Jaky napoj jsi mél /a / k snidani?

Pro ugesreni:
Mlééné napoje :mléko, kakao, kefiry
Ovocné napoje :¢aj, dzus, limonady stlé z @ichuti, vody neperlivé tavy

Kéva: do této skupiny jserfadila kava, kdva s mlékem, cappuccino
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Graf 12

Druhy napoj G v tydnu - chlapci

09%

025%

O mlécné napoje
B ovocné napoje
DOkéava

B 66%

Graf ukazuje, Ze chlapci v 66 % k snidani piji awdoapoje, a v dalSich procentech piji

k snidani tekutiny, jeZ nejsou za napoje povazowang 35 % chlapci nedostame piji.

Graf 13

Druhy napoj t v tydnu - divky

0 6%

@ mié¢né napoje

B ovocnhé napoje

0O kava

Divky preferuji ovocné napoje v 59 % . O 10:86Eji piji mlééné napoje a téZz kavu oproti
chlapdim. Tyto dw slozky se vSak do napohepditaji, takze kolem 40% divek rano nema

dostaténé mnozstvi vody.
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Chyby ve sloZeni tekutin k snidani :
1. Napoje k snidani jsou téeny ml€&nymi napoji a v malém procentu kavou, které se
nezdazuji jako tekutiny, takZze z gfafe patrné, Ze 35 % chlapeano nefijme Zadnou

tekutinu a u divek je torblizné kolem 40 %.

VI. Otazka: Jaké mnozstvi jsi vypil /a / kK snidani?

Divky i chlapci vypili v rozmezi od 100ml do 400 bekutin lEhem snida&

VII. Otazka: Vypil /a / jsi jeSt é néjaky napoj do obéda?

Graf 14

Jiné napoje do sva €iny - chlapci

01l% msgw

O mlécné napoje
mE ovocné napoje

0O kava

B 91%

Na tomto grafu je viditeIné, Ze chlapci do &ng vypili v 91 % ovocné napoje. Z tohoto

grafu lzefici, Ze ve Skole chlapci pijiipvazri ovocné napoje.
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Graf 15

Jiné napoje do sva ¢iny - divky

01% 6%

@ mlééné napoje
@ ovocné napoje
O kéava

| 93%

Tento graf ukazuje, Ze divky od snidato sv&iny také gevazm piji ovocné napoje jako
chlapciv 93 %.
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5. DISKUSE

Tématem této bakaiské prace bylo zjistit konzumaci snidasfigtarSiho Skolniho
veéku.

Vypracovala jsem dotaznik, ve kterém jsem sectderna dnesni problémy spojené
s konzumaci snidardéti v pribéhu $kolniho roku. Zaky jsem rodda na jednotlivé itidy,
divky a chlapce, aby na grafickém znazoirbyl patrny rozdil.

Nazor Nevorala, Ze stavistu a stav vyZzivy fedstavuji od narozeni az do ukeni
rastu zcela mimgadre citlivé ukazatele zdravi a prosperity kazdého rjedii celych
populaci, je zcela pravdivy a nelze s nim ne# pbuhlasif?®

Pri studiu literatury jsem vychazela ze skirtesti, Ze auth uvackji jako jeden
z hlavnich nedostatkve stravovacich navycicketil dorostoveho &ku nedostatekasu i
snidani.

Stejre jako Veleminsky jsem i jA& svym vyzkumem zjistilee cti dorostoveho
véku, zejména pakdt starSi, wibec nemajitas se v klidu nasnidat, protoZze pokudbec
snidaji, tak ve sfchu.

Domnivam se, Ze nedostat&dsu na snidani fze byt zgisoben:
- pozcjSim vstavanim, kdy si difprispi a pak neméas

nedostatekasu, ktery jim zabere cesta do Skoly

ranni hygiena

negipravenou snidani, kdy ditsi samo snidani nestihnefigravit nebo

z pohodInosti nefipravi

nemaji gipravené poriicky do skoly a fipravuji si je rdno na posledni chvili

Dle Veleminského jetdezité dodrzovat ranni klid (na jidlo ma mit&déostéasu, nejist
ve sgichu), pitny rezim a rozdleni pijmu potravin pes derf>®

Ke sva&in¢ dost&uje ditti ovoce, zeleningi kousek chleba, to ovSem z&edpokladu,
Ze kvalitre posnida. Ve své praci jsem se snhazila zmapovatukoaci snidani dnesnich
starSich ¢ti, jejich stravovaci navyky, pitny rezim v ranniehdopolednich hodinach

a rovréz mnozstvi a kvalitu konzumovaného jidla.
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Provedenym pgizkumem jsem zjistila, ze¢td s pribyvajicim wkem ¢asto nesnidaji
a doporgovany pitny rezim nedodrzuji (viz otazkaVl).

Z vyzkumu vyplynulo, Ze Z4ci ve vSedni den vstavagpzmezi 6:30 — 6:45 hodin, jak
divky, tak chlapci. O vikendu vstavaji vipnéru divky o 30 minut give nezZ chlapci.

Pri srovnani konzumace snidadivek a chlapi, jsem zjistila, Ze z celkového §a
Zali snida 57 % divek a 42 % chld@pee vSedni den tj. 0 15 % a o vikendu 67 % divek
a 52 % chlapt. O vikendu snida o 10 % divek i chlapdce nez ve vSedni den. Nejvice
kladnych odpovdi tykajici se konzumace snidave vSedni den bylo u zake sedmych
tiid. 77 % dotazanych Zalsnida. Nejmén kladnych odpoddi bylo u Zak 9. tidy 46 %
dotazanych.

Z téchto vysledk usuzuji, Ze na konzumaci snidani &idmaji velky podil rodie.
Rodice maji o vikendu vicéasu a tak dle mého nazoru vice dohlizi na konzusrddas.

Také se domnivam, Ze na vliv konzumace srédaé doba, kdy Zaci snidaji. Ve vSedni
den snidaji grmérné kolem 7. hodiny, o vikendu o 2 hodiny pegdcoz by podle mého
nazoru mohlo odpovidat 10 % Qétu p@&tu snidajicich 24k

Dle Nevorala je satasna stravadtiské populaceifiis kaloricka, téna a slana. Obezita
se proto stal&astji vyskytuje v rozvinutych statech u stalét$iho pdtu cti. V této
souvislosti se houb o epidemii obezit?®

Dle vysledk vyhodnoceného dotazniku si lzgegstavit, co naset ji a co jim chutna.
VSeobect maly zdjem je o zeleninu a ovoce. Z dotazniku yyplo, Ze takka nulovy
zajem o ovoce je u Zék7. tidy. Pokud dti vibec snidaji, davajiipdnost mlénym
vyrobkim a sladkému @é&/u. Masovou snidani dle ¢ekavani preferuji vice chlapci
ve 23 % ve vSedni den a o vikendu ve 33%.cNBésnidad je prevazre domeénou divek.
Z grafu 6 je retelné, Ze divky konzumuji sladkou snidani o 14 BfeweZ chlapci.
Z vysledki dotaznik také vyplynulo, Ze chlapci nizSichérdka konzumuji vice sladké
snidar neZ chlapci vysSich &aika.

Pokud se tyka pojidani sladkosti, je vSeobemnmamo, Ze gem sladkeé &ci chutnaji.
Tento fakt je vSak kompenzovat hitglad €lesnym pohybem, kdy je Zadouci zvysit
netukovou slozku, nikoliv tukovou. Toho Ize dosahinpouze zvySenou zéf svat. 2

Hlavni je gistup k mladezi ve Skolnimgku a to jak ze strany Skoly, takgoevsim ze

strany rodéu. Déti se nestravuji v souvislosti se zasadami spréwiaéry, o cemz sedci
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grafy ¢. 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 konzumacevyazré sladké snidaha pgredevsSim nizk&a
konzumace ovoce a zeleniny.
Chela bych poukéazat na ngjstjSi chyby ve sloZeni snid&ankteré jsem zjistila &hem

mého vyzkumu:
1. Snidan je sloZzena z masnych vyrahkkteré jsou pro ranni traveni nevhodnéizatiu
vétSiho zatiZzeni traviciho traktu atgmbuji tim zvySenou Unavu.
2. Jako druhy problém, ktery z vyslédkyvstal, Zze Zaci ZS snidaji ve velkém procentu
sladkou snidani, ktera je dobra ke zvy3eni eneafiepouze na kratkou dobu. Z4ci jsou za
chvili unaveni a jejich soustnost klesa.
3. Dalsi a posledni chyba, je zastoupeni ovocédeaing, kdy toto procento je velmi malé,
jak u divek tak i u chlagc

Z ttchto chyb by se ®hi poucit hlavreé rodice a snazit se dodrZzovat zasady
racionalni vyzivy. Podle Veleminského l¥ei, Ze raciondlni vyZiva je takova, kterd po
strance kvality a kvantity odpovida pelbam organismu. Lze ji podlekolika odborniki
shrnout do &kolika bodi: konzumovat stravu rozmanitoégrstvou, omezit fliem uzenin
a salam, zvysit konzumaci ryb, snizitfjem soli, tuki, zejména zivéisnych, pouzivat
kvalitni rostlinné tuky, ve &Si mie jist zeleninu a zvysit takiipod vldkniny a vitami,
vyhybat se fliSné konzumaci cukru, nepoZivat alkoholické némojzabezpdét pravidelny
prisun tekutin — tzv. pitny rezim dfe. ?®

Béhem vyzkumu se neprokazalo, Ze b¥kdao z dotdzanych se stravoval nebo
preferoval alternativni druhy stravovani o kterysbm se zniiovala v teoretick€asti této
bakal&ské prace. Ani jseméhem vyzkumu nezaznamenala znamky mentalni anorexie
nebo bulimie. Mohlo by tomu pouze nadtovat to, Ze dkteti zaci a w’které zakyg
nesnidaji, ale toto téma nebylo cilem mé bak&kprace

Podle zéwra zdravotnické rdenky Ceské republiky 2002 se gmérna hodnota
indexu €lesné hmotnosti u obou pohlavi se zvySuje a dodh@pimalému ndiistu podilu
diti s nadvaho® Z toho vyplyva skutnost, Ze je pdeba v této souvislosti konat jest
mnoho ve vycho¥ rodi¢u i déti, aby se dsledr® dodrzovaly rady odbornikna vyZzivu.
praw zvysujici se mnozstvi umrti na civiliza choroby ve vysSim &ku, spojené se
$patnou Zivotospravou jiz wtbtvi by nam raly byt varovanim©®
Rovrez se musi dodrZzovat pitny rezim, coz je u naSieth dalSi problém. Proto

jsem mezi jednotlivé otazky dotazniku jsenitazhla i dotaz na druh a mnozstvi vypitych
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tekutin hem snida#a v dopolednich hodinach (otazka V, VI, VII). Temysledek je dle
mého nazoru alarmujici. Dle zjstych vysledk, déti nejcastji piji k snidani ovocné
napoje ¢aj, dzus). Divky preferuji k snidani vice nez cliamléné napoje. Z dotazniku
jsem takeé zjistila, Ze Zaci na zakladni Skole lpghidani kavu. Nejvice piji kdvu v Fide
v21 %. Velky nedostatek jsem zjistila v mnoZstwipitych tekutin Bhem snida#
MnoZstvi se pohybovalo od 100 ml maximado 400 ml do nichz vSak byla gthna kava
i mléko.Tyto d¢ slozky se vSak do nagonepaitaji, takze velké procento zZaknema
dostaténé mnozstvi tekutin v rannich a dopolednich hodin&csvainé piji jak chlapci
tak divky gevazre ovocné a miéné napoje.

V dobke provadni vyzkumu nebyl ve Skole nainstalovan automat &yaoje a kavu,
ani nebyla ve skole a dosud neni moznost nakupayptv bufetwi automatu.

Béhem vyhodnocovani dotazniku jsem d#apk nefilis lichotivému vysledku.
Nekteré d@ti zakladnich Skol opravdu nesnidaji. Z celkovébétyp Zaki snida 54 % divek
a 46 % chlapt ve vSedni den a o vikendu 53 % divek a 47 % chldpgem tekutin u dti
zakladnich Skol je nedostéty. 35 — 40 % Z&ak v rannich hodinach nedodrzuje pitny
rezim.

D¢ti se skuténé nestravuji se zasadami spravné vyziviem swdci maly zajem
0 zeleninu a ovoce a zvySena konzumace sladkérgnida

Tato prace nwe byt v praxi vyuzita ke zvySeni informovanosti dané
problematice. Vysledky mohou byt k dispozici radn ve Skolach, ordinacich |éka-
pediatfi. Kompletni dotaznik je ¥azen do filohy této prace.
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6. ZAVER

Hlavnim cilem mé bakaigké prace bylo popsat, jakymigobem Zaci 2. stupreakladni
Skoly snidaji a specifikovat rgsgjSi chyby.

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny nasliedbjypotézy:

H1 — Zkoumané &i v ZS ve KremZi snidaji kazdy den.

H2 — Divky ¢astji konzumuji sladkou snidani oproti chlao.

Obé tyto hypotézy byly prostednictvim dotazniku potvrzeny.

Kazdy z nés si odndsi z rodiny kréravé genetické vybavy i ndvyky a zvyklosti
v oblasti stolovani a stravovani. \fiwkjSich dobach celkavtravili rodice vicecasu se
svymi d&tmi. Nedostatekéasu pro rodinu a zejména prétidpacha veliké Skody na jejich
budouci cest Zivotem. ¥ti odkladame k pé&itacim a televizoiim, kupujeme jim drahé
darky v domgni, ze jim vynahradimeéas, ktery nestravime s nimi.

Je dokazano, Zegtl miluji nezdrava jidlagehoz vyuziva reklama — zejména ta
televizni. K prodeji vyrobk vyuziva rafinované triky zadské psychologie, ale podléhaji
jim i rodice, protoZe jidlo &em kupuji. Nezdrava vyZiva se na naSi¢tedh podepisuje
stéle Zetelrgji. Roste pdet diti se zkazenym chrupem. Kréntoho se zvySuje procento
déti s nadvdhou a obezitou. Naghmym grijmem tuki je zatZovano srdce a @hova
soustava. Nedostatek ovoce a zeleniny v jidkinznamena nedostétey prijem vitamin,
mineral a jinych zakladnich latek, coz oulivje vznik vyvojovych vad a jinych chorob.

Stravovaci navyky Skolnich éd nejsou dobré, automaty ve Skolach, pokud
nenabizeji cigarety a alkohol, zakazat nelze argepsSeni jidelriku ve Skolnich jidelnach
neni samospasitelné. Ke zlepSeni tohoto stavupetiedi pisobit také hlavé na rodte.

Jde o dslednost, vhodny vys potravin, rodée by neli jit ditéti ptikladem. Mozna by
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stailo jen malo ke zlepSeni snidamasSich dti. DrivejSi vstavani, ppravena snidan
a hlavré¢ doma udlana snidatia dostaténé mnozstvi piti?

Pokud se tykd pojidani sladkosti, je vSeobezndmo, Ze &em sladké #ci
chutnaji. Tento fakt je vSak geba kompenzovat néglad €lesnym pohybem, kdy je
Zzadouci zvysit netukovou slozku, nikoliv tuk. Tolze dosahnout pouze zvySenouézat
svali. Samozejme aktivnim pohybem igdchazime i celgad civilizacnich chorob.

Je poteba se aktivé starat o volnyéas svych &i, vést je k pohybové aktivit
a omezit vysedavaniigpd obrazovkou, kde dochazi k owlowani dti mnozstvim reklam.
V obvodech obce by bylo vhodné podporovat pohylakté&ity mladeze nejen na Skolach,
ale i v rdmci traveni volnéhtasu. Bylo by pdeba dobudovatdatiska Kiste¢ v sidliStich
a zg¥istupnit sportovni arealy ¥gjnosti.

Ze strany stravovani je geba ve Skolach podavat stravu pestrou a vyvazeiusl.
by bylo vhodgjSi upustit od tradni ceské kuchyé a prosazovat do jidelfku vice ovoce
a zeleniny. Samdejmosti je i aktivni fistup ze stranydaiskych praktickych 1éka, kteri
by piimétenou formou mohli informovat rogk i dti o dialeZitosti snidani a dodrzovani

zasad spravne vyzivy.
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9. PRILOHY

Priloha¢. 1 : Dotaznik k bakataké praci
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Priloha 1
Dotaznik:
SNIDANE ZAK U zS 6. - 9. RID

Dobry den. Jmenuji se &a Soukupova. Tento rok piSi bakaléou praci na
Zdravotré socialni fakukt v Ceskych Budjovicich. Nazev bakatéké prace se jmenuje
snidag Zaki zakladnich Skol. Obracim se na Vas s prosbou dn¥myp nasledujiciho
anonymniho dotazniku. Informace zde ziskane, bymbmZity pouze ve statistické fo&m
v mé bakaliské praci a pro fjpadnou pdebu univerzity. Redem dkuji za vyplreni.
Prosim zakrouzkujte souhlasnou od@dvz vykeéru moznosti nebo vypiSte odpaili na
misto teek.

1. Skola se nachazi v mist obce x nrista
2. Chlapec x divka
3. Nyngjsi vék.........

4. Snidaré ve étvrtek

I. V kolik hodin jsi vstaval/a?..................

[I. Snidal/a jSi?....c.ovvii i

1. V kolik hodin jsi jedl/a prvni jidlo?.........ccooviie i,

IV. Co jsi jedl/a a jaké mnozstvi si&i/a?..........ccoovii i,
(nap’. 2 krajice chleba s maslem, 1 makovy &oBjablka, 1 musli ginku atd.)
V. Jaky napoj jsi i/a k snidani?.................c.ooee.

VI. Jaké mnoZstvi tekutin jsi vypil/a k snidani?......c...........

( mnozstvi prosim udavejte v ml, 300ml je jederljrn

VII. Vypil/a jsi jeSt n¢jaky napoj do swany? Pokud ano, jaky a jaké mnozstvi?

5. Snidarg v patek

l. V kolik hodin jsi vstaval/a?................

[I. Snidal/a jSi?......coovii i

1. V kolik hodin jsi jedl/a prvni jidlo?..........coveiiiiee i

IV. Co jsi jedl/a a jaké mnozZstvi SI&H/@?.........c.coviiiii i
V. Jaky napoj jsi i/a k snidani?.................c.ooee.

VI. Jaké mnoZstvi tekutin jsi vypil/a k snidani?......c...........
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VII. Vypil/a jsi jeS& néjaky ndpoj do sudny? Pokud ano, jaky a jaké mnoZstvi?

6. Snidaré v sobotu

I. V kolik hodin jsi vstaval/a?..................

[I. Snidal/a jSi?....c.ovvii i

[ll. V kolik hodin jsi jedl/a prvni jidlo?.........ccoovviie i,

IV. Co jsi jedl/a a jaké mnoZstvi SI&H/@?.........ccoviiiii i
V. Jaky napoj jsi /a k snidani?...................o.e..

VI. Jaké mnoZstvi tekutin jsi vypil/a k snidani?............

VII. Vypil/a jsi jeSt& néjaky napoj do sudny? Pokud ano, Jaky a jaké mnozstvi?

7. Snidaré v nedli

I. V kolik hodin jsi vstaval/a?..................

[I. Snidal/a jSi?....c.ovvie i

[ll. V kolik hodin jsi jedl/a prvni jidlo?.........ccoovviie i,

IV. Co jsi jedl/a a jaké mnozstvi si&/a?..........cccoiii i,
V. Jaky napoj jsi il/a k snidani?...................oee.

VI. Jaké mnozstvi tekutin jsi vypil/a k snidani?............

VII. Vypil/a jsi jeS& néjaky napoj do suwdany? Pokud ano, Jaky a jaké mnozstvi?
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Svoluji k zapjceni této diplomové prace ke studijnimdethim. Prosim, aby byla vedena

piesna evidence vypcovatet, kteti musi pramenigvzaté literaturyadre citovat.

Q(

Jméno a gijmeni Adresa slo OP | Datum vypijéeni Poznamka
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