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Abstract
Nutritional Habits of the Pupils of the Selected Pimary Schools in Trebi¢

The Diploma Thesis is focused on the nutritionabitsaof the pupils of the
selected primary schools ifébi. The nutritional habits and correct diet in chélidris
very important and can be influenced easily. Thédm are influenced by the family,
school, friends and environment they live in, dbgothe advertisements, especially on
TV and the Internet.

Correct diet is the one which provides the humagaism with the regular and
sufficient supply of energy and food. They playignsgicant role in the healthy growth
and development of the organism. Therefore, they iastrumental to keep the

condition in the whole life. The diet should beiedrand regular.

The theoretical part is aimed at delimitation o tharacteristics of the school
age, description of particular components of thedfamportance of drinking routine
and the risk of dehydration. Consequently, it dégsrsuitable and unsuitable drinks for
children, diet in children and teenagers and rdl&eeping to the regular eating routine
and suitability of certain food, principles of tleerrect diets and food pyramid. The
theoretical part pays attention to the kinetic \aiiéis, overweight and obesity in

children.

The practical part brings the results of the redeémcused on the above issue.
The Thesis was elaborated in a quantitative method the form of questionnaires.
The questionnaires were handed round in four pgireahools in Tebic, namely to the
eight-class pupils. The monitored set was madefug08 respondents; 101 girls and
107 boys. In this part, 2 goals and 3 hypotheses s&t. The first goal of the Diploma
Thesis was to ascertain the diet habits in the rebgiage of the selected primary
schools in Tebk. The second goal was to record the Body Mass Imddke chosen
group of pupils. Hypothesis 1: Eight-class pupis msufficient quantity of fruit and
vegetables. Hypothesis 1: Eight-class pupils do keeép the drinking routine.
Hypothesis 3: Pupils do not have breakfast. Bogdggwere fulfilled. Hypothesis 1 was



rebutted as for fruit consuming. The bulk of thepifsieat fruit every day, in total
number of 130 pupils. The second part of the hygmithwas vindicated. The pupils’
board includes vegetables in minimum cases. Onlpuf8lls eat vegetables every day.
Hypothesis 2 was rebutted. The majority of the@nmfants drink 2 litres of liquids or
more. The drinking routine is kept by 135 interveslvpupils. Hypothesis 3 was
vindicated. The pupils do not include breakfasttlieir meals. There are only 93
children who have breakfast regularly. The findimsthe Thesis will be offered to

schools in question and the interviewed pupilsepés.
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UvoD

Diplomova prace je za#ena na vyzivové zvyklosti Zakvybranych zakladnich
Skol v Trebki. Toto téma m zaujalo, protoZe stravovaci navyky i spravna vgje u
déti velice dilezit4 a Ize ji ovlivnit. Myslim si, Ze v dneSni ltoje dit ovliviiovano
hlavre televizni a internetovou reklamou. Vyznamnou rade maji i kamaradi
a vrstevnici ditte. Za velice atraktivni Zfgob stravovani pro dnesni mladez povazuiji
rychlé olgerstveni. Proto by se ra@i meli vice zajimat o to, kde se jejich &istravuje

v prab¢hu vywovani a po &m.

Spravnou vyZivoudu zajistime pravidelny a dostétey prisun energie a vSech
potrebnych Zivin. Ziviny jsou nezbytné pro zdrawist i vyvoj organizmu a k udrzeni
dobré kondice po cely Zivot (44).

Vhodna strava by tha byt pestra, pravidelna &ipravena podle hygienickych
pravidel. Zejména udti je dilezité dodrZzovat stravovaci rezim, ktery se sklaqg#ti
davek potravy kazdy den. Nevhodna skladba potrévinejidani z iznych gicin vede
k nadnérnému hromaghi energetickych zasob v podotoku (58) (12).

Stejre dulezité je také zajistit organizmu dostatg piijem tekutin (44).
Nedostatek tekutin uéti zpasobuje v pitbéhu dne dnavu, bolest hlavy, dgrpanost
a nepozornost ve Skole (41)&tBky organizmus péebuje 2 - 2,5 litru tekutin kazdy
den.

Vedle spravné vyzivy a dostatetho @ijmu tekutin je stejaé dulezita pohybova
aktivita u dti. Zaci by mli podporovat své zdravi sportem. Dostate pohyb
a spravna vyziva fite zabranit vzniku nadvahy a obezity. V praci sdubwnovat
mapovani vysSky a vahy u Ziaka zji¥ovat jejich BMI. Dale bych ckta touto praci

poukazat na stravovaci navyky a jidla, kteréedposiiuji dnesni Zaci.



1 SOUCASTNY STAV

1.1 Skolni ¥k — vyziva

Vyziva ma v dtském ¥ku velky vyznam protust a vyvoj organizmu. V obdobi
détstvi hraje dlezitou roli vytv&eni stravovacich, hygienickych i sp&d@skych
navyki (46). Optimalni strava a pravidelna fyzicka akavizabrauji vzniku
zdravotnich probléd ke kterym pai nagiklad chudokrevnost, obezita, anorexie,
bulimie, podvyziva nebo zubni kaz. Dale sniZzujéknozavzniku onemocéni srdce a cév,

nadorového onemoéni, cukrovky, osteopordzy a dalsi (44).

1.1.1  Skolni ¥k — charakteristika

Obdobi Skolniho &ku dlime na mladsi (do konce desatého roku) a staohhiSkek
(do konce patnactého roku) (53). Bvdat nastava igdpuberta mezi 9. az 13. rokem,
u chlapé& pramérné o dva roky pozéi. Ve stavig téla se zainaji projevovat
mezipohlavni rozdily. Bvcatim se uklada &Si zasoba tuku. U chlapavori vetsi
podil beztukovadesna hmota, ktera m&téi metabolickou aktivitu nez tukova tka
Proto jsou ¥tSi pozadavky na vyzivu kladeny u chlap®uberta je druhym obdobim
zrychleného trstu. Tlesna vySka i hmotnost se u chlapcelkow zvySuje vic nez
u dévcat (1). Dochazi ke zdokonalovani vSech oblastilusikého vyvoje. Zdokonaluje
se jemna motorika. Vyviji séecové schopnosti. Toto obdobi vyzaduje pozornost,

usnernéni a pomoc v progedi rodiny, Skoly a u vrstevnik53).

1.2 Slozeni potravy

NaSi stravu tvti zakladni Ziviny — makroziviny (bilkoviny, tuky &ukry)
a mikroziviny. Mezi mikroziviny pat mineralni latky, stopové prvky, vitaminy (14).
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1.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zéakladni stavebni slozkou (53). Zaddimi stavebnimi kameny
bilkovin jsou aminokyseliny. V potrgvse aminokyseliny vyskytuji jako stavebni
jednotky v8ech bilkovin, peptidale i jako volné latky. Aminokyseliny jsou skaniny,
které obsahuji alespgednu primarni aminoskupinu —NHh také jednu karboxylovou
skupinu — COOH. Jsou to substituované karboxyloygekny. Mame 21 zakladnich
aminokyselin (6). Osm z nicllovék neumi syntetizovat, proto musi byiijnany
potravou, jsou to aminokyseliny esencialni. Vyskyae v mase, obilovinach, mléce,
vejcich, kvasnicich, cerealiich, l&8inach a rybach. Stavanim aminokyselin se t¥io
peptidy za vzniku peptidové vazby —CO-NH-. Fyziotdy vyznamnym tripeptidem je
nagiklad glutathion (GLU-CYS-GLY). Bilkoviny vznikay Zivé buice z aminokyselin
protosyntézou (27). Plnitadu nezbytnych funkci v organismu. Nidgad maji
podpirnou a ochrannou funkci jako zéklad pro chrupawuglstvo, kosti, #Zi, nehty
a protilatky. Z@ashuji se na detoxikmich procesech v organismu jako &ast
enzymi. Maji vyznam pi transportu Zivin a dale maji absonb schopnost vazat vodu,
udrZzuji vyrovnanou dusikovou bilanci organizmu datiuji se ve vyzi¢ mozku
a nervovych tkani (53).

Bilkoviny miZzeme dlit z hlediska fyzikalniho stavu na: nativij$ou zachovany
biologické funkce,_denaturovangisobenim tepla, dochazi ke z&abviologickych
funkci, upravenépouziti ve funkci potravinovych aditiv.

Klasicky se dli na bilkoviny Ziv@&isného fivodu a rostlinného gwodu. Velmi
dulezité je hledisko vyzivové. Podle toho rékgeme bilkoviny na:_plnohodnotné

obsahuji vSechny aminokyseliny, z potravin totaékium sphuji vejce a mléko, téi

plnohodnotné ZivocisSna svalovina,_neplnohodnotnéostlinné bilkoviny, které maji

nedostatek esencialnich aminokyselin (27).
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1.2.1.1Potieba bilkovin v détském a dorostovém ¥ku

Poteba bilkovin pedstavuje zaklad vyzivy d@ie, postup#é klesa s ¥kem -
z 2g/kg v dtstvi na 1-1,5 g/kg v dospivani a v délsiti na 0,8-1,0 g/kg. Bilkoviny (1g
= 4 kcal) by nerly ptevySovat 15 % denniho energetickéhdivgdu (49). Fijem
bilkovin je mozné odvodit od optimalniho trojp&m celkového Hjmu energie ze
vSech i zakladnich Zivin (14 % bilkovin : 30 % lipidy :65% sacharidy). Po&n

rostlinnych a ziveiSnych bilkovin v potra& se v sotiasné dob doporuituje 1:1 (27).

1.2.1.20nemocreni vzniklé z nedostatku gFijmu bilkovin
Pati sem onemoami zvané proteinovamalnutrice = kwashiorkar Jde

o0 nedostaimé mnozstvi bilkovin ip jeS€ dostaténém kryti energetickych narok
organizmu. Vyviji se hlavnh u cti béchem rekolika tydni. Produkce inzulinu je
zachovana, vede to k Bemi svalového proteinu a ke ztratam jaterniho proteNizka

tvorba jaternich lipoprotein vede k hromatghi lipidu v jatrech a ke ziSeni jater.
Muzeme sledovat zvySenou pigmentaci a deskvamem, kordidnuti viasi, celkovou

apatii a nechutenstvi. ¢lesna vaha vzhledem Kku mize Zistat normalni. D&

celkow neprospiva, dochazi k mentélni a psychomotorietadaci (43).

1.2.1.30nemocreni vzniklé z nadbytku pirijmu bilkovin

Radime sem onemoéni, jako jsou kardiovaskularni choroby a ateroskieky
proces zpisobeny zvySenou endogenni produkci cholesteroludbauwravani
aminokyselin ketogenezi a s@snym pivodem nasycenych MK (tul potravinovymi
zdroji  bilkovin. Osteopor6zu #gobenou zvySenym vyovanim kalcia mdi
acidifikujicim &inkem degradénich produki bilkovin. DalSim onemoemim je dna
a obezita abdominalniho typu (s nadbytkem bilkdake zvySeny fivod tuki a energii
potravinovymi zdroji ZivéisSnych bilkovin) (43).
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1.2.2 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou v fiméteném mnozstvi Wdezitou sodasti potravy.
V tucich nachazime zdroj energie, vitafhimmzpustnych v tucich a esencialni mastné
kyseliny (6). V potra¥ jsou heterogenni sfsi lipida tvorené hlave triacylglyceroly
(pfes 95 %), dale fosfolipidy, sfingolipidy, glykolgby, cholesterolem a fytosterolem
(37). Lipidy se podileji na vystavka jsou sotiasti bugénych membran a bétnych
organel (1). Podle nazvoslovi jsou mastné kyselimmyaovany v organické chemii jako
karboxylové kyseliny s alifatickym uhlovodikovyfattzcem. VSechny mastné kyseliny
obsahuji uhlikatyiettzec zakoteny karboxylovou skupinou (-COOH). Skupina —
COOH je kysela a schopna ogjsttvat vodikové ionty. Dale umtidje esterovou vazbu

s glycerolem za vzniku tuk(6).

1.2.2.1Vyznam tuki ve vyzZig

Tuky jsou nejbohatSim zdrojem energie v porovnaaostatnimi Zivinami (37).
Maji skoro dvojndsobnou energetickou hodnotu nagédi vahy oproti bilkovindm
a sacharitim. Jsou nezbytnou s®ésti vysokoenergetickych diet, protoZze strava zde
nema byt piliS objemna (48). Slouzi jako zasobni latky ptgpad zvysené energeticke
potreby. Risobi jako nositelé vitaminrozpustnych v tucich (A, D, E, K) (37). Dodavaji
pokrmim jemnost chuti ajjemnost pi Zvykani a polykani. Vyvolavaji po poZiti pocit
sytosti, ktery se dostavuje aZz z2d podiny po konzumaci stravy (48).

VSechny tyto funkce posth kryt neékolik desitek gram tuku za den. AvSak
nadnérné mnozstvi tuk ve stra¢ ma za nasledek: otylost a jejisiedky (jako je
vysoky krevni tlak, opdebeni kloull), vznik aterosklerézy (o nadbytku nasycenych
tukt a cholesterolu), degeneracedrliku a stev, vznik nadorovych onemoami (37).

1.2.2.2Potieba tuka v détském a dorostovém eku

Potreba tuki v prvnim roce Zivota klesa z 4 g/kg na 1,5 g/kgptmosti u dti ve
véku 10-16 let. Vysoce energetické tuky (1g = 9k&sinently presdhnout 30% denni
energetické davky. Speta tuki by méla byt modifikovana ve progph nenasycenych
tuka (2/3 rostlinnych a 1/3 zivieSnych tuki). Rostlinné a rybi tuky zaji§iji prisun
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esencialnich mastnych kyselin, které jsouledité pro metabolismus vitaniin
rozpustnych v tucich (A, D, E, K) (50).

1.2.2.3Rozdéleni tuki

Tuky rozdtlujeme na rostlinné a Zi¢@&né (48).

Z Zivogisnych tuki se u nas pro vyZivu pouziva zejména maslo @owepsadio,
dale dfbezi sadlo auj. Mlé¢ny tuk je z hlediska dietetického hodnotny, protoze
obsahuje konjugovanou kyselinu linolovou. Tato kysechrani proti rakovitlustého
sttreva (37). Vyhodou ziwasSnych tuki je jejich vySSi stabilita affznivé chiwové
vlastnosti. Nevyhodou je vysoky obsah nasycenyclstmyah kyselin, cholesterolu
a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin (48).

Mezi rostlinné tuky pét oleje a stolni tuky vyrobené z aigj48). Oleje jsou na
trhu jednodruhové nebo gsné. \&tSinou se pouzivaji oleje rafinované, radwzné
jsou oleje lisované za studena. Oleje se také ahphaitaminy A a E (37). Zelena
listovad zelenina obsahuje z hlediska lidské vyzingnamné mnozstvi-linolenove
kyseliny (43).

1.2.2.4Prospésnost olivového oleje

Pokud chceme podfib nase zdravi, #li bychom zvazovat, ktery olej budeme
pouzivat. Pro svou kvalitu a pozitivni vlivy na adir ma velky vyznam prév
nerafinovany olivovy olej. Olivy obsahuji fenoly jsou latky vazajici se na cholesterol
a srovnavajici jeho spravnou hodnotu. Dale obsafitajniny (K, A, D a E) a mineralni
latky (vapnik, Zelezo, koik a draslik). NaSesho si neumi samo vytid nenasycené
mastné kyseliny, jako je kyselina lionolova, kysaliinolova a kyselina olejova.

Olivovy olej rozdlujeme na olivovy olej, panensky olivovy olej a mxt
panensky olivovy olej (tento olej je nejkvaliai).

Olivovy olej ma giznivé (Einky na zdravi. Nenasycené mastné kyselitigoi
jako prevence kardiovaskularnich onemadnupravuji krevni tlak a cholesterol, chrani
pied infekknim onemocénim, brani rozvoji Zaludmich wedi tim, Ze snizuji

koncentraci Zaludmich kyselin. PravidelnA konzumace olivového ole@maha i
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regulaci zazivani. Ndfklad pri lécbé Zalud€nich a jaternich obtiZzich, podporuje
traveni a tvorbu Zke, zlepSuje mikrofléru ve igvech a pomaha proti zacpe dilezity

v prevenci ped rakovinovym onemoénim diky antioxidanim, které obsahuje. Ma
piiznivy inek i 1&¢bé ran, ekzém, popalenin, bércovychiedi, na zngkeeni jizev

a také na plese sklonem k z&tim. Podporujetrst neht a vlasi (42).

1.2.2.5 Gilezitost lecitinu a cholesterolu

Lecitin je antiskleroticky fsobici fosfolipid s emulgaimi vlastnostmi.
Najdeme ho ve vSeckelésnych biikach. Je dlezitou slozkou mozkové a nervové
tkdré. Hraje roli @i transportu tuku z krve ke tkanim, v nervovém &ysi, i
mozkoveécinnosti, ¥ traveni a metabolismu tik Pomaha spolu s cholesterolet p
tvorbe Zlu¢i. Zdrojem lecitinu jsou vajmeé Zloutky, jatra, maslo, soja, obiloviny a dalsi.
V potravin&stvi maji uplatani jako emulgétory v margarinech¢okoladovych
vyrobcich (37).

Cholesterol je zakladni slozkou tkani lidskéh#lat(6). Tvdi lipidovou
strukturni slozku bustnych membran (1). Je velicéldzity pro tvorbu lipoproteii ve
strew a v jatrech, dale je soasti ZIgi. Podili se p biosyntéze steroidnich hormign
Zlucovych kyselin a vitaminu D (6).iBvazna wtSina cholesterolu je syntetizovana
piimo v organismu. Dlezité je sledovat jak vySifjpmu cholesterolu v potray tak
i geneticky pedpoklad pro jeho metabolismus v organismu (37)nriDepoteba
cholesterolu vdle je asi 1,2 az 2 gramy. Nadledvinky odebirajivésj mnozstvi
cholesterolu z krevniho &bu, kde se z cholesterolu syntetizuji steroidnirtwry. Jatra
zaji¥uji skladovani a odbouravani cholesterolu (6). @va#lezitejSi nez celkova
hladina v krvi je jeho obsah \iplusnych lipoproteinech krevni plazmy.akémefici,

Ze cholesterol vazany v LDL situje do periferie (tedy do cév), cholesterol vazany

v HDL naopak z periferie (tedy z cév) do jater (27)
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1.2.3 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry se upiaii jako pohotovy zdroj energie. Pokryvaji
vétSinu energetické pigby, zhruba 55% (35). Jako zdroj cukmniZzeme povazovat
vSechny druhy rostlin. Cukry jsou obsazeny i v Zi$oé tkani ve spojeni s bilkovinami
jako glykoproteiny (14).

1.2.3.1Vyznam sacharidi ve vyZiw
Sacharidy jsou nejvice zastoupeny ve v§zile to zdroj energie, z 1 g ziskame 17
kJ (37). Jsou chiovym faktorem vyzivy a zanechavaji pocit nasycésf).( Zvysuji

piiznivé strevni peristaltiku, podileji se na slozerieshi mikroflory (37).

1.2.3.2Potieba sacharidi v détském a dorostovém ¥ku

U dosglych je poteba sacharid5-7 g/kg hmotnosti, ovSem utdje to vice 10-
12 g/kg. Sacharidy jsou nejpodstgsi slozkou vyzivy — 55-60 % denni davky energie.
Déti prevazré konzumuji v nadrném mnozstvi rafinované cukry (sacharézu). To ma
za nasledek obezitu a zubni kaz v kombinaci s virmzedispozici a nedosté&teou
hygienou astni dutiny. Sp@tba rafinovaného cukru by néla prekrcit hranici 10 %
z celkového energetickehaijmu (50).

1.2.3.3Rozdkleni sacharidi
Sacharidy sedi podle p@tu sacharidovych jednotek vazanych v molekule (37).

Monosacharidyobsahuji jednu cukernou jednotku. Hlavni zastupeintézy (riboza,
arabin6za) a hexozy (gluk6za — cukr hroznovy, fimkt — cukr ovocny, galakt6za,
mandza) (48). Ve velkém mnoZstvi jsou zastouperpvoci, v medu, ve vinech,
zelenirg, lus€ninach, vajéném bilku. Glukdza i fruktéza se povazuji za kavgenni
cukry (43). Oligosacharidy obsahuji 2-10 stejnych nebdiznych monosacharid
Hlavni zastupci: sachar6za (zdrojem je cukrdepa a itina), laktéza (zdroj cukr
mléiny) a maltéza (zdrojem je slad). A dale jqmlysacharidy které se skladaji z vice
nez 10 monosachafid Hlavnimi zastupci jsou: rostlinny a Zgiény Skrob

16



(zdroj:obiloviny, brambory, zelenina), celuléza,kpe a inulin — tyto d¢ polozky

fadime mezi rozpustnou vlakninu (48).

1.2.3.4VyzZivova hodnota sachariadi

Sacharidy mZeme hodnotit podletigobeni v organismalovéka. Antinutricné
tedy pisobi oligosacharidy lu&tin. Organismus neni enzymaticky vybaven k jejich
Stpeni na vsebatelné monosacharidy. Dostanou se az do tlustéwa, kde jsou
rozkladany mikroorganismy za vzniku pfynTyto plyny nam zpsobuji nadymani.
Zbylé sacharidy mohou byt stravitelné nebo nedielné. Vyuzitelné sacharidy po
poZiti jsou Rpeny na monosacharidy a kedftdny do krevniho @bu. Zde se frukt6za
a galaktoza rychle enzymatickygoenuji na glukozu (37).

Glukdéza je nepostradatelna pro ty tkakteré nejsou schopny normalni oxidace
v mitochondriich (43). JettkZita procinnost ledvincervenych krvinek, bilych krvinek
a mozku. Mozek sptgbuje vpiméru 110 az 130 g glukdézy (53). Vlivem
neurohumoralni regulace se glukoza u zdravychplitiybuje na stalé hodro80 — 100
mg na 100 ml séra (4,4 — 5,6 mmol/l) (37). Fyziat&g kolisani glykémie nastavdip
hladowni a po najedeni 3,3 — 8,9 mmol/l (53). Inzulirhggmon slinivky Bisni, ktery
umozni vstup glukdzy do bk a jeji metabolické vyuziti. DalSim hormonem sitky
biisni je glukagon, ten nam agobi rozpad glykogenu na glukézu a jeji vyplavemi d
krve. Spateba glukdézy na 1 kg hmotnosti jeaperné 2,9 g khem 24 hodin. #
intenzivni svalov&innosti jsou dlezité pohotové zasoby sachdriolo 2 hodinach (37).
Pokud glukdza neni bezpreetire vyuzita jako zdroj energie, uklada se v jaternich
buinkach a kosternich svalech ve farmpolysacharidu glykogenu do zasoby. Npact
potreby odsud rize byt uvohovana (35).

Glykemicky index je kvantifikaci glykemické odezwya sacharidy potravy.
Umoziuje ndm @izné srovnavani potravin s ohledem na jejich vlihodnoty glykemie
po poziti sacharid v nich obsazenych (27). Glykemicky index je ponplochy
vzestupu glykémie v krvi po dvou hodinach u zdrdwysob v porovnani s plochou
vzestupu glykemie po ffpmu ekvivalentniho mnoZstvi glukézy nebo chleba.

Predstavuje refer@mi sacharidovy zdroj — chlebovou jednotku (53).kKetyicky index
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refereéniho sacharidu je roven 100 (&Jim je glykemicky index vy3si, tim vic se
vyplavi inzulinu a zvySuje se ukladani tuku v oiganu (53). Potraviny, které uvalji
glukézu pomaleji nez referéni latka, maji Gl < 100. Potraviny theme dlit na:
potraviny s nizkym Gl do 50, istdnim Gl v rozmezi 50-70 a vysokym Gl nad 70.
Upiednostiujeme jak u diabetik tak i u zdravych osob takové sacharidy, jejichz
traveni a absorpce probiha po deéisovy interval. Mizeme tim ovlivnit fyziologicky
pros@Esné pochody (6). Dieta s nizkym GI snizuje rizikmiku ischemické choroby
srdeni, snizuje umrtnost diabefikna infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici. Jsou
dobré i prevenci diabetu Il. typu. Dieta s vysokym Gl eed#t obezi. ZvySuje

inzulinovou rezistenci afgpiva k vgerpani pankreatické sekrece inzulinu (37).

1.3 Doplikky stravy u déti

Rodie by u Skolak ve wku 11 - 14 let, rdi kldst diraz na pisun mineral
(vapnik, fosfor, Zelezo a jod) a vitani(D, A, C, K a B6), které jsou nezbytné pist:
Pomahaji pi tvorb¢ kosti a ochrah pred infekcemi. Je idezité u @ti vytvorit pevny
navyk na cereatimléénou snidani, swénu ve Skole o velkéipstavce, okd, odpoledni
svainu a rodinnou veéefi. V obdobi infekci je dobré &lem podavat vitaminy
a mineraly wené pro dti jako sokast ochrany jejich imunity. Za poslednich deskt le
se zdvojnasobil p@t obéznich &i v Ceské republice. Takovéeil predevsim travi
spoustucasu u poitate a pojidaji brambrky, ¢okoladu a sladké napoje nasycené
oxidem uhlgitym. Je patrny u divek (11-12 let) a u chliagd2-14 let) rychly ist.
Prijem Zeleza by & byt vySSi hlave u divek z dvodu z&inajici menstruace. Ut —
vegar je dobré doplovat stravu o vitamin B12 a zinek. Ten podporujalaeni zrani

a tlumi zastlivda onemocsini pleti v dospivani (34).
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1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické neenergetické latkyleXité pro normalni fungovani
organismu. Kazdy z vitaminma svoji odliSnou funkci (6). Lidsk&lo je v prevazné
vétSing nedokaze samo vytiig vyjimkou jsou vitaminy D a K. Rkteré druhy vitamiti
pusobi jako antioxidanty, to jsou latky chranicfegp nezadoucimi dinky v tle
vznikajicich latek (radikd) (48). Dostatek antioxidaintv potra® nam pomaha snizit
piedevsim riziko srdan¢ cévnich chorob a také diwé typy rakoviny. Odbornici se
shoduji, Ze d@innost girozenych antioxidarit z ovoce, zeleniny¢aje a celozrnnych
obilovin je vyraz® vysSi nez p stejné davcetistych latek podavanych ve fo#ém

potravnich dopiku, jako jsou 6izné tablety (23).

1.4.1 Potreba vitamini v détském a dorostovem ¥ku

Vitaminy jsou nepostradatelné pro metabolické psgogyvijejiciho se organismu.
Pfi nevhodr vyvazené strav nedosahuje, ipdevsim u adolescéntskut&ny piisun
vitamind doporienych davek. #devsim jsou to vitamin B1l, B6 a kyselina listova.
Zvyseny pisun je dlezity u déti nemocnych, v rekonvalescenci & pvysené fyzické
namaze.

Nedostatky ve vyz®; pasobeni stresu, vykyvy v rezimu aktivity a odjku,
zvySena konzumace l&la pojidani rafinovanych potravigtginou vedou ke karénim
stawim. Hlavni gi¢ina je nedostatek vitaminu C, vapniku a Zelezactdaimladeze se
to projevuje zvySenou Unavnosti, nemocnosti a rekggpym vykonem ve Skole.

MuZzeme tedy pozorovat nedostatky ve vyZzibezprostdrs. Mezi ré pafi
malnutrice, anémie, zvySena kazivost rulbbezita, poruchyustu. Dale nizeme
pozorovat vztah jejich nedostatku k rozvoji onenimérv dosglém wku. Radime sem
onemockni typu ateroskleréza, hypertenze, obezita, digbeteellitus, nadorova

onemockni, osteopordza a dalsi (50).
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1.4.2 Rozdéleni vitamina
Vitaminy cilime na rozpustné ve véd rozpustné v tucich. Na tomto reélhi je
dulezité, jak jsou vitaminy vitbavany z traviciho traktu, transportovany orgaeisim

ukladany v ¢le a vylitovany (6).

1.4.2.1Vitaminy rozpustné v tucich (liposolubilni)

Liposolubilni vitaminy jsou derivaty isoprénJejich vstebavani je podmémo
nenarusenym visgbavanim tuk (43). Mezi tyto vitaminyadime: vitamin A, D, E, K.
Jejich rijem je pro spravné fungovanétdkého organizmutdezity, protoze se podileji
na metabolismu bilkovin, tika sachari@l. Télo si dok&Ze vytviit pouze z mal€asti
vitaminy D a K. Zbylé ziskdame jen ze stravy. Vitapnrozpustné v tucich by &y byt
souwasti zdravé &ské stravy: jsou to kvalitni rostlinné tuky a elejybi tuky, @echy
a dalsi. Tim docilime jejich dostaéteho @ijmu. Nedostatek vitaminmiaze mit u dti
negativni nasledky vzhledem k tomu, Ze rostou Eheprganizmus se teprve vyviji
(60).

e Vitamin A - retinol

Vitamin A mame ve dvou podobéach. Prvni jegstupé hotového vitaminu —
retinol. Nejvice je obsaZzen v mase. Druh& podoka jpmovitamin A — karoten. Ten je
piitomen véerveném ovoci, zelenina v mase (40). Vitamin A v organismu plini tyto
funkce: je soudasti burk epiteli a burgk v regeneraci, ma antikarcenogenginék,
podporuje #st, je dilezity pro lepSi vidni, pomaha f tvorb¢ a funkci @éniho barviva
(37). Doporgena denni davka je 500-5 000 m.j (mezinarodnichgezk, ozn&vano
jako IU = International Units) (60). Zdrojem vitami A v potravindch Ziv&Sného
pavodu je rybi tuk, jatra, Zloutky, mléko a maslaoWtamin [3-karoten se nachazi
v mrkvi, ragatech, petrZzelové nati, hraSku, Spenatu, fi€ch a jahodach (35). Projevy
nedostatku jsou: Seroslepost, xeroftalmie, keralaoreg slepota, zastava slzeni,
zvySena vnimavost k infekcim, poruchy fertility,chost Kize a sliznic, nechutenstvi
(43). Hypervitamin6za {sobi toxicky, pokud je tato latkafipmana v nadbyténych

davkach. Projevuje se bolestmi kosti a kinukvySenou hladinou vapniku v krvi,
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Zlutavym zbarvenimie, ztratou vlag nevolnosti, zvracenim, jgmy, bolestmi hlavy
a z\wtsenim jater (40).
* Vitamin D - kalciferol

Je to skupina steroidnich latek s antirachitickydinkem (37). Mizeme ho
ziskat ozéenim ze slunce nebo v potgawltrafialové paprsky fsobi na provitamin,
ktery je uloZzeny v hlubSich vrstvactide. Ten se pak zni ve vitamin a v$eba se.
Pokud ho uZivame Uusty, je resorbovan vievach spoléné s tuky (40). Funkce
vitaminu D je nasledujici: vibava vapnik a fosfor v tenkénitest a z@tn¢ vstrebava
v ledvinach, podporuje ukladani vapniku a fosforu kibsti a zub, podporuje ist,
v osifikujici ¢asti kosti stimulujec¢innost osteobla8t a mineralizace kosti (35).
Doporuwena denni davka odpovida zhruba 400-800 m. j. @@pjem vitaminu D je
rybi tuk, jatra, meéské ryby, Zloutek, maslo, mléko, margarin, kvasn4g). Jeho
nedostatek zjsobuje rachitis — zemy ristu, néknuti a deformace kosti (vybeni
patge, ohnuti dlouhych kosti). Preventévne zavedeno podavani vitaminu D
v kojeneckém &ku. Proto se ve vyspych zemich nesetkavame s ¢lnvyvinutou
kiivici. V dosglosti dochazi k rsknuti a lamani kosti (osteomalacie). Hypervitaman6z
vznika @i predavkovani. Dochazi k ukladani vapniku ve iviitth organech, ve&tach
cév, v plicich a v ledvinach (35).

* Vitamin K — fylochinon

Vitamin K je Zluty olej rozpustny v tucich a tukaly rozpou&tdlech. Skupina
latek je odvozena od naftochinonu (37). Ma tentanam v organismu: podporuje
syntézu protrombinu v jatrech, ktery jeélelity pro normalni srazlivost krve (35).
Pottebné mnozstvi vitaminu K na den, v zavislosti sluy ziskaji dti z 10 g zeleniny
(Spenatu, zeli, brokolice) nebo 100 g fazolovyckkiu(60). Zdroj: vyskytuje se
v zelenych rostlinach (chloroplastech), Spenatdi, zézickové kapust, rajcatech,
bramborach, obilovinach, ovoci a zelehii¥i nedostatku dochazi k prodlouzeni doby
krvaceni a snizeni hladiny protrombinu. Typické&gehlavré u novorozen&. Nemaji
piivod od matky, vlastni produkciistni florou, ani Zadnou zasobu ve tkani (37).
Hypervitamindza zisobuje horéku a nechutenstvi (35).

21



* Vitamin E — tokoferol

Tokoferoly jsou Zluté oleje, bez chuti a zapachii.bPzné Upraw jidla oxiduiji.
Ztrata nastava iip susSeni ovoce a zeleniny (37). Vitamin Espiva k mladistvému
vzhledu, tlumi oxidéni pochody v biskach. Risobi preventivé proti rakovirg. SniZuje
srazlivost, rozpousti krevni sraZeniny, zfoje Unavu, zlepSuje hojeni ran, zahije
tvoreni velkych deformujicich jizev, urychluje hojempidenin, brani vzniku svalovych
kie¢i a sniZuje krevni tlak (40). K pokryti dopéaného mnozZstvi asi 7 mgstdm
post&i: jedna Izice slunmicového nebo soéjového oleje, 100 g dusit (zejména
s6jovych bok a hrachu) nebo dvizice mandli (30 g) (60). Mezifpodni zdroje
vitaminu E pat: obilné kliky, so6jové boby, fechy, Bzickovd kapusta, listova
zelenina, Spenat, plnozrnné obiloviny, vejce ac¢higly (40). Malo vitaminu E ma
maso, ryby, Zivdisné tuky, ovoce a zelenina. Projevy nedostatku:jz@raceni doby
piezivani erytrocyi (anemie), poruchy reprodukce, neurologické poructuwalova
dystrofie, snizend antioxiiai obrana organismui@d volnymi radikély (katarakta,
Alzheimerova choroba, starnuti) (43).

1.4.2.2Vitaminy rozpustné ve vod
* Vitamin C

Tento vitamin ma nejvysSi gebu za den. Lidé jsou uglrodkazani na jeho
pravidelny gijem potravou. Chemicky se nazyvéa kyselina L-askeéba dalsi latky od
ni odvozené. Kyselina askorbova ma bezbarvé kigstaliiné kyselé a bez zapachu
(37). Ma inky detoxik&ni a tedy zvySuje odolnost proti kontaminaci Zivbn
prostedi, podili se na dobrém stavu pojivovych tkanfyphvky, vaziva, kosti a zil
zvySuje resorpci Zelezajgenuje cholesterol na Zéové kyseliny, snizuje nasledky
koureni, misobi jako ochranny faktor proti karcinogennimu ooemni (35).
NejbohatSim zdrojem jsou Sipk§erny rybiz, zelena paprika, petrzelov&’,naicha,
kiwi, kien, jahody a pomeranV mensi mie nagiklad: zeli, petrzel, kitak, kedlubny,
citron, grapefruit, batvky a angrest (36).iPnedostatku vitaminu C vznikaji katarakty,
dochazi ke zvySeni Unavnosti, svalové slabostiSewg vnimavosti k infekcim. To se

projevuje u skupiny jedinig ktefi maji horSi vyzivové navyky, stravuji se jednotear
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a jedi gevazr bilé pe€ivo a uzeniny. V zimnim a jarnim obdobi se vyskgtuj
nedostatek vitaminu C hlayru bezdomowi. Kurckje neboli skorbut se vyskytuje za
45-80 dni, pokud chybi vitamin C v poteaZname tyto fiznaky: viklani a vypadavani
zuhi, zareéty dasni, Spatné hojeni ran, krvaceni dde a sliznic, porucha obnovy
kloubnich chrupavek. Psychicky se projevi depregysenou drézdivosti a zhorSenou
imunitou (61).
e Vitamin B1 — Thiamin

Thiamin je sowasti karboxylaz. Jehocimek spd@iva v dekarboxylaci kyseliny
pyrohroznové a kyselinn-keto-mastnych. Vyrazn zasahuje do Krebsova cyklu.
ProdluZuje dinek acetylcholinu na &vo a krevni tlak. Zabtiaje vzestupu krevniho
tlaku zapicinéného nikotinem. Ma ochrannou funkadieg zagty nendi (37). Dale je
nezbytny ve fazich metabolismu sacharide souasti koenzym, které se podileji na
zuzitkovani energie ze sachari(B5). Vitamin B1 se vyskytuje hlagrv povrchovych
vrstvach obilovin, lu&nin, ve drozdi, mase, vhitostech (1). Projev nedostatku
vitaminu B1 je oznéovan jako beri-beri. Projevuje se nechutenstvini{Sanim srdce,
srde&nim selhanim, svalovou slabosti, ataxii, bolestjtkach a kecemi, snizenim
reflexi a duSnosti. DalSi nedostatek spojeny s alkohohzns® nazyva syndrom
Wernicke-Korsakovym. Jde o poruchu centralniho oo systému s obrnodroch
sval, ataxii, Spatnou orientaci v prostoru, psychozeclpazejici do zmatenosti,
poruchu par&i. Zhruba % alkoholix s deficitem thiaminu iE¥e byt vyl€ena
podavanim l&bnych davek thiaminu (61). Thiamin neni toxickySak v nadbytku
vyvolava alergickeé reakce, bolesti hlavy a podéaz@37).

* Vitamin B6 - pyridoxin

Pyridoxin je koenzymemipmetabolismu aminokyselin. JéldZity pro¢innost
mozku. Pomahaiptvorbe ¢ervenych krvinek (35). Nachazi se v kvasnicichng®eych
kliccich, saji, jatrech, vnihostech a masu (43). Avitamin6za s&zm projevit anémii,
nervovymi gfiznaky, nevolnosti, zvracenim, z&n spojivek a kze. Zpisobuje kece,
zpomaleni mentalniho a psychomotorického vyvoje).(FFedavkovani a toxické
projevy se objevuji vzaeéra jen v extrémnichifpadech (61).
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* Vitamin B12 — kobalamin

Je nezbytny pro funkce jako je lgné dtleni a fAst (61). Kobalamin ma
sloZitou chemickou stavbu, jeji s@sti je kobalt, ktery je sloZzkou enzgmduleZitych
pro zrani¢ervenych krvinek. Podporuje i tvorbu bilkovin (3% nedostatku enzymu
dochéazi k nahroma&di kyseliny metylmalonové v organizmu. Jeji Wyguani do moe
ma disledek na to, Ze vznik4 cef@da metabolickych a nervovych poruch (61). Vitamin
B12 se nachazi pouze v potravinach #i$ného fivodu. Napiklad se nachéazi
v jatrech, ledvinach, dbezi, rybach, Zloutcich, syrech a tvarohu (37).rfeédostatku
vitaminu B12 dochazi k megaloblastické anémii adpt&im deficitu k neurologickym
porucham. Mezi nervoveérijznaky paii: periferni neuropatie giznaky mravedeni,
poruchy citlivosti rukou a nohou, ztrata pgima demence. Dale nachazime poruchy
metabolizmu lipid. Nedostatek se vyskytuje asi u 12% popula¢edgvsSim u nizSich
ekonomickych vrstev a bezdomdvdiziko predavkovani a toxicita prakticky u tohoto

vitaminu nehrozi (61).

1.5 Mineralni latky

Jsou dlezitou sloZzkou vyZivylovéka. Do organizmu se dostanou pomaoci potravy,
napoji a vody. Uloha minerélje mnohostranna. Jsoiildzité pro spravny vyvin kostry
a zulii. Také jsou dlezité pro spravnou funkci systéninagiklad pri nervosvalovém
pienosu). Podmiuji udrzovani acidobazické rovnovahy a stalostitiwmitno prostedi
(9). Dale jsou satasti enzym, hormori, vitamini a jinych pro Zivot nepostradatelnych
latek (31).

Davka mineralnich latek, petna proclovéka, se mini podle ¥ku a dalSich
okolnosti. Zdravou a vyvazenou stravou se dostalw#la dilezité mineralni latky.
Tyto latky se z potravy vistbavaji dodla. Velky gfisun mineralnich latek @ize mit na
druhou stranu Skodlivé ¢inky na organizmus. Braniékterym procedm latkoveé

vymeny. Télo je potom zaplavovano odpadovymi latkami. N&dm mnoZstvi dale
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poSkozuje i samotné bky. Proto bychom @i znat denni pdtbu jednotlivych

minerali a stopovych prvik (2).

1.5.1 Vépnik

Celkovy obsah je kolem 1200 g u deho, ktery vazi 70 kg (49). Dostatey
piijem vapniku je dlezity hlavré u kojend a cti, protoZe se u nich vyviji kosti a zuby
(32). Vapnik je hlavnim stavebnim materialem kagiQi a je dilezitou sloZzkou vSech
svali. Snizuje riziko zlomenin &dnuti kosti. Omezuje riziko rakoviny tlustéhoesta,
Gcastni se P vstiebavani Zeleza. Je s@sti fenosu nervovych impulz pomahéa p
nespavosti, snizuje nervosvalovou drazdivost, umj@ spravnou funkci figvodniho
systému srdce a je nezbytny v procesu srazeni(kB)e

V kostech je 99 % vapniku, v krvi se ho nachazi.1Dusgly ¢loveék potrebuje
denré od 0,8 do 1,2 gramu vapniku. Dospivajici chlapéigramu a dospivajici divky 1
az 1,3 gramu (20).

Mezi piirodni zdroje vapniku patmléko a mléné vyrobky, hlava syry. Dale
mak, séjové boby, tofu, sardinky, losos, araSidtytky, slun€nicova semena, fazole,
brokolice, hraSek a Spenét (40).

V prabéhu Zivota dochazi kipozenému Ubytku vapniku vazaného v kostech.
Neda se tomu ipdejit a ani to zastavit, ale je mozno to zpomé&iicinou Ubytku
vapniku je osteomalacie. Projevuje se i v nizSékuwnagiklad po thotenstvi. Hlava
je to osteoporoza ve vysSimku. Dochazi ke snizovani pevnosti kosti, k jejitiylmani
a kjejich zvySené ilehkosti a lomivosti. Osteopor6za se vyskytuje hdaunZzen po
menopauze, kdy se snizujeéinek estrogein. Pri velkém nedostatku vapniku dochazi
vétSinou k zvySeni nervosvalové drazdivosti (49).

Nadbytek vapniku z vyzivy neni. We nastat jen jakougledek nadprodukce
parathormonu nebo intoxikace vitaminem D. Potony @ajde k ukladani vapniku do

sliznice Zaludku, ledvin a plic (49).
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1.5.2 Fosfor

Celkovy obsah fosforu ke je 600 az 700 graim (49). Umozuje
pii metabolizmu gtdat energii v btkach ve formd fosfatovych vazeb. Umanje
svalovou kontrakci, vedeni nervového vzruchu perifa nervem. M& udlohu
v mineralizaci a vystavbkosti a zub. Fosfaty cirkuluji v krvi, zajituji udrzovani
acidobazické rovnovahy v krvi (61). V kostech jeaZ)75 % fosforu (20).

Prirodni zdroje fosforu najdeme v: suSenych pivowakk kvasnicich,
pSenénych kliccich, ementalu, sardinkachfeshach, dibeZzi, vnitnostech, tvarohu,
sdji, jogurtech. Déle jsou to lu$tiny, makrely, sladkovodni ryby, teleci a kavmaso,
cesnek, petrzelova tiazeli, kapustaierny rybiz, maliny a med (36).

Nedostatek a naopakegbytek fosforu se prakticky nevyskytuje (49).

1.5.3 Zelezo

Je to prvek velice nezbytny. V dneSni #dobohuzel obech nedostatény.

V lidském organismu je 3 az 5 granieleza. Denni Ubytek miopredstavuje 0,02 az
0,8 mg Zeleza za den. U Zen v dohenstruace 25 az 80 mg za den. DalSi ztraty jEou p
krvaceni, po operacich (20).

Doporwena denni davka je asi 10 az 20 mg za den v zatiisha stavu
organizmu (49).

Zelezo je obsaZeno v jatrech, jelitka, ledvink&ole)ase, susenych meskach,
dyinovych a slunénicovych seminkach, mandlich, suSenych pivovarskkasnicich,
¢occe, jahlech, pSetmych otrubach a kitich, houbéach, Spenatu, pazitce, porku,
petrZzelové nati. V mensi hei je Zelezo obsazeno v tvarohu, pohance, fazdiicich,
Sipkach, Svestkach, rybizu, malinach a rozinkaéi. (3

Nedostatek Zeleza se projevi anémii normoblastickdy klesa obsah Zeleza
v krevni plazmt a jeho nedostatek se objevuje v kostiend Nastava snizeni
obranyschopnosti organizmu. Zelezo je nezbytnépravnou funkci myeloperoxidazy
(49).

Pfi nadbytku Zeleza dochazi k iugawysoky obsah Zeleza v potkamize vést
k jeho hromaéni v €le, nasleds poSkozujetadu tkani a orgdn (hlavre jatra).
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U malych @ti je t‘eba davat pozor na vrozenou poruchu ukladani Zelera zn&nou
konzumaci Zeleza. PotiZze tgmbené nedostatkem Zeleza vznikajtSwmou pliziv

a projevi se azippokracilém onemocani (37).

1.5.4 Jbd

Jod je také v naSi potrawnedostatkovym prvkem. Séasny obecny nedostatek
j6du je gicinou celérady onemocEni, hlavré u nasi mladé generace (61). Z celkového
mnoZstvi obsazeneho &ld jsou d¥ tietiny j6du uloZzeny ve Stitné Zlaze. Tato Zlaza ma
hlavni funkci v kontrole metabolizmuiésné mnoZstvi jodu podinije jeji neruSenou
¢innost. Tento mineral fize ovliviiovat dusevni aktivitu, vahové&ipistky nebo naopak
Ubytky ¢i regulovat proud fijimané a vydané energie (40).

Doporuwena denni davka je 1p§/den (49).

NejbohatSi zdroje j6du jsouilsobohacena jodem, krabi, krevety, isié ryby
a plody mae, visrg, treSré a cibule. V menSi mé obsahuje jod tvaroh, syry, vejce,
porek, Spenat, brokolice a zampiony (36).

Nedostatek j6du se projevuje endemickou strumod, jeoz\&tSeni Stitné zlazy.
Struma se vyskytuje jako nedostatek jodu, af&ense vyskytovat i jako reakce na
nadneérné mnozstvi strumigénv potra¥. Strumigeny lze rozdit na ctyfi skupiny.
Strumigeny prvniha‘dadu znemoiuji zachytavani jodu ve Stitné Zlazedime sem
dusknany. Strumigeny druhéhddu jsou pitomny v KiZzaté zeleni@, jako je kwtak ¢i
kapusta. Brani igvést j6d ve Stitné Zlaze na aktivni formu. Memrirsigeny tetiho
fAddu fadime sulfonamidy. Blokuji tvorbu tyroxinu a branvolovani tyroxinu
navazaného na krevni bilkoviny. Posledni strumig&mgtého ftadu vygsiuji tyroxin
a inhibuji sekreci tyreotropniho hormonu hypofyRadime sem dijodtyrosin nebo
analogy tyroninu s fluorem, bromefinchromem nahrazujici jod (49).

Nejsou znamy iipady onemoaini z nadbytku jodu. Stitna Zlaza si odebira pouze

takové mnozstvi jodu, které k syntéze horinpotebuje (37).
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1.6 Tekutiny

1.6.1 Voda

Voda mezi ziviny nepét, ovSem pro lidsky organizmus je nepostradatef8). (
Voda v lidském dle tvoi prostedi pro Zivotni pochody, je to rozpogdib pro
pievaznou wtSinu Zivin (46). Rozpousti se v ni soli, minerdhtky, vitaminy, glukéza,
aminokyseliny a dalSi latky (44). Regulujglesnou teplotu a napomaha travicim
procesm. Vzhledem k pravidelné vyn¢ vody se mohou zlka vyplavovat Skodlivé
latky. Bez potravy riizeme Zittadu tydri. Bez vody nejdéle vSak 7 az 10 dni. Ztrata
vody okolo 20 % je pro zivot kritick&. P nedostatku vody dochazi k zahtrit
télesnych tekutin a mozek ohlasuje tuto situaci gooizizi (48). MnoZstvi vody vide
zavisi na pohlavi, &ku, hmotnosti, fijmu a vydeji tekutin, dale na akti¥ittlovéka
a prostedi, ve kterém se nachazi. VSeokeonganizmusclovéka obsahuje asi 40 |
vody u 70 kg muze. Torpdstavuje 60 % jeh@lesné hmotnosti. Udti je podil celkové
télesné vody vysSi. Podil dosahuje okolo 70 % (1)dWe €le c&lime na d¢ ¢asti.
Prvni je voda intracelularni, tiena z 2/3, je uloZena v fkhch. Na vyZi¢ je zavisla
nepatrig. Druha je voda extracelularni, tema z 1/3 celkového obsahu. Tato voda je
sourasti krve, tkhového moku. Je zavisla ndiymdu tekutin, celkovém stavu vyZivy
a také na vodni rovnovaze. Postupnym starnutiméadhibytku vody (37).

Bézné ztraty vody (v ml/den) v zavislosti na teplptostedi u dosplého (35).

Pti normalni teplot | V horkém pdéasi | Bhem &Zké prace
Kuze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mog¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
celkem 2300 3300 6600
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Détsky organizmus je sloZiSi a vice citlivy na ztraty tekutin nez desp
organizmusCim je di¢ mensi, tim ma jeho organizmust3i obsah vody a tim jsou
vySSi naroky naifjem tekutin. EBlesny povrch i povrch dychacich cest ma& ditsi
nez dosply. VétSina vody se nachazi intracelulgrnto miZze zpisobit rychlejSi
dehydrataci organizmu. ZvySenou pozornd§hp tekutin musime&novat ditti, které
ma horgku, je nachlazené, zvraci nebo méjgm. Také pi aktivnim sportovani rive
dojit k prehrati jak u dos@ého clovéka, tak u ditte. Dit ma WtSi ztraty tekutin nez
dosgly. To mize byt u malych &i ve spojeni se zvySenou teplotou okoli, §rmpem

a zvracenim Zivot ohrozujici stav (44).

1.6.2 Pitny rezim

Prijem tekutin by nil byt rozdtlen do menSich davek vichu celého dne.
Nedoporduje se vypit denni dopatené mnozstvi tekutinchem kratkéh@asu. Mohlo
by dojit k zvySenym nardikn na organy, které musi tekutiny zpracovavat. Taplo
napoji podavanych &em by ngla byt gimérena, asi 20 — 25°C. Studené nebo naopak
piiliS teplé napoje nejsou pro organizmus nejviiin Télo se s tepelnym rozdilem
hutre vyrovnava. Nedostatek tekutin &tidzpisobuje v piibéhu dne Unavu, bolest hlavy,
vycerpanost a nepozornost ve Skolé. douhodokjSim nedostatku tekutin dochazi
k onemocgni ledvin a celkovému kolapsu organizmu (41).

Déti musi pit vice nez dosl, protoze maji ¥tSi €lesny povrch a vice ztrat
z odp@ovani. Ri pohybu a mluveni se ztragfst tekutin pomoci vodni pary. Ve
Skolach je suchy vzduch, ktery zvySuje ztraty tekubDéti se vice aktivl pohybuiji,
a tim se i vice poti — pot tiichlavré voda (11).

Dosply i détsky organizmus pétbuje den& 2 — 2,5 litru tekutiny. V horkém

pocasi a pi zvySené fyzické aktivétje treba i vice tekutin (51).
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Poteba gijmu tekutin u dti, adolescerita malych dti (44).

Vek Pramérny prijem tekutin| Priblizna poteba tekutin
ml/kg/den mi/den

Kojenec 85-170 500 — 1000

Dit¢ 2 roky 125 1750

Dite 5 let 100 1800

Dité 8 let 80 2000

Dit¢ 10 let 75 2525

Dit¢ 14 let 55 3025

Dité 16 let 50 3150

Dosply 35 2500

Prvni napoj, ktery détvypije, by nel byt ihned po probuzeni, dald¢hem snidas
Mléko neni jako prvni ranni napoj vhodny. V pragimléko nepovaZuje za népoj, ale
za takzvanou tekutou vyzivu. Vhodné je fiklad podavat bylinkové nebo ovocide,
ovocné dzusy 100 %edné vodou nebo vodotdediné cerstvé gavy. V pribéhu
dopoledniho vytovani by nslo ditt pit dostatek tekutin (11). Zak by &mvypit
v pribéhu dopoledniho vyovani nejmé# 0,5 litru vody (16). Piti 3iho objemu fed
obédem a &sné po rem se nedopokiwje. Odpoledne ma bytijpem tekutin vy3SSi nez
dopoledne. Redpoklada se zvySena fyzicka aktivita. V &olecere je situace stejna

jako u olgda. Tésre pied spanim je vhodné podavagdimaximalreé 2 dcl piti (11).

1.6.3 Dehydratace

Nedostatek vody v organizmu se nazyva dehydratdeena nastizné dopady. Ty
jsou zavislé na tom, kolik jsme ztratili tekutina masem saasném fyzickém
a psychickém stavu a na ph@sti, ve kterém ZzZijeme.iiRladem vlivu progedi je
vlhkost vzduchu a teplota okoli (44)ti Rtrag 1 % celkové dlesné hmotnosti dochazi
k zvySeni &lesné teploty. B ztrak 3 % dochazi ke zhorSeni vykonnosti. U ztraty 5 %
jsou popsany nasledky jakaeke, tes, rychly tep, nevolnost.riPztrag 6 — 10 %

dochazi k porucham travenim, ¢eypani, zavrati, bolesti hlavy, suchosti v Ustech
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a una¥. U ztrat vysSich nez 10 %ude nastat Upal, halucinace, negfvee Zadny pot

a ma, natéka jazyk, zvysuje séldsna teplota a dize se stava vratka (8).

1.6.4 Napoje

Napoje ve strav jsou nenahraditelné, zabeZpg nam dostatay prijem
tekutin. Napoje lze rozitit do dvou zakladnich skupin: alkoholické a nedlilicke.
Z pohledu raciondlni vyzivy¢lovéka maji vyznam napoje nealkoholické (9). Ty
muzeme dale &it na vhodné napoje, ménvhodné a nevhodné napoje (44).
Alkoholické napoje by mladistvi nefindo 18 let pit wibec (51). Hlavnim pozZzadavkem
na spatebu napaj je nahradit ztraty vody v organizmuélleré napoje se pouzivaji jak
pochutiny, mezi & pafti kava, oldas ¢aj, vino, lihoviny. Napoje s kofeinem, jako
napgiklad kava,caj a kolové napoje se pouZzivaji @vddu povzbuzujicich dinka na

nervovou soustavu. VSechny tyto npoje jsou nevagua dti.

Vi s

Voda zvodovodu nebo vody balené (kojenecke, pramemebo slab
mineralizované firodni vody bez oxidu utditého). Dale zelené a ovociaje, Firodni
stavy ovocné a zeleninowédné vodou. Ovoce jako jahody a citrusové plody obgah
vétSinou vice nez 90 % vody. Ale také zelenina typjtata, okurky a melouny
obsahuje hodnvody. Také polévky jsou zdrojem vody a mineralnitek. Je vhodné
zaradit polévky ke kazdému hlavnimu jidlu. MIéko a émié napoje povazuji odbornici
spiSe za tekutou vyZivu nez za zdroj tekutin, aqs® nedopokiwji zap@&itavat do
zdroja tekutin (44).

Ménrg vhodné napoje:

Sem ntizeme z#adit stedre mineralizované firodni vody. Dosgly by nentl
vypit vic nez 500ml za den. U di¢ je to o #co mér. Dalezité je jednotlivé druhy
sttedre mineralizovanych frodnich vod gidat, protoZze je &Sinou rozdilny
a nevyvazeny obsah mineralnich latek. Lidé trpidesmimi chorobami, ledvinovymi,
mocovymi a zZlkovymi kameny, dale onemo&mim jater, ledvin a lidé s vysokym

krevnim tlakem by negti pit mineralni vody vbec.

31



Silné¢ mineralizované vody se dopdéryji pit jen vyjim&né a v malém mnozstvi
u dosglych. U dti je to nevhodny napo.

DalSi girodni mineralni vody mohou byt vyuzity jako pddpy |&ivy
prostedek ufady onemockni. Neni to trvald indikace a je dopoovana lékéem.
U velmi malych dti je nevhodné konzumovat mineralni vody, padZz nemaji
dostatén¢ vyvinuté ledviny.

Bylinné ¢aje je vhodné pit slabé atigiat druhy bylin. Nemli bychom pit
bylinny ¢aj kazdy dengaje maji I€éebné @dinky, které se mohou projevit na naSem
organizmu, naiklad meduika @i vySSich davkach Zsobuje tnavu a ospalost.

Velice ¢asto lidé upednostiuji napoje sycené oxidem ukitym (CQO;). Takové
vody nazyvame bublinkové vody nebo limonady. Molpiisobovat zdravotni potize
typu: Zaludéni a travici potize, fekyseleni krve, mimpudnost, zvySeni tepové
frekvence. Doportena konzumaceéthto napaj je omezena a neni dopodemo
pravidelné piti (44).

1.7 VyZiva déti a mladeze

Vhodre zvolena a pestra strava spwi& s pravidelnou pohybovou aktivitou je
jednim z prvotnichigdpoklad pevného zdravi. V obdobi vyvojestu dti a mladeze
je spravna vyziva veliceutkZita. Spravaé zvolena strava a pravidelna fyzicka aktivita
dokaZe zabranit vzniku &tych zdravotnich problém Radime sem nafklad
chudokrevnost, nadvdhu, obezitu, anorexii, bulinmigdvyZivu a také zubni kaz.
U rozvoje neinfek&nich chronickych onemoéni se snizuje riziko spravnou vyzivou.
Jedna se o onemasri srdce a cév, onemasnr nadorova, cukrovku, osteoporézu
a dalsi.

V dnedni dob se ovSem stale setkdvametskdzkami k dosazeni optimalniho
stravovaniCasto dochazi k tomu, Ze si koupime hotovy pokrnu tigst food. Pokrm
byva levny a dostupny. Ma vSak velké mnozstvi tukukru (44). Na druhou stranu ma

nedostaujici mnoZstvi vapniku a vitaminu A. Vysoce kal&écjidlo obsahuje velké
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mnoZzstvi sodiku (45). A proto si zdravé potravingsou nadale nalepku drahych
a chwové nevabnych jidel. Proto je dobréc¢itas vychovou spravné vyzivy uz @t
(44).

Kazdy mladistvyclovék si stravovaci navyky iimasi ze své rodiny. Jak dobré
zvyklosti, tak ty Spatné. Proto je toto obdobimativé. Adolescent se osamostge
a za&ina se sam rozhodovat, co bude jist a v kterounodHodrg dospivajicich
porusSuje zdravou vyzivu (57). Na jedné s&rgae energeticky ijiem nadndrny a na
druhé straéd velmi nizky. Pokrmy byvaji nevhodn sloZzené. Miladistvicasto
vynechavaji skterd jidla za den (22). Jedi veétdi mie sladkosti, hranolky, pizzu,
hamburgery, z&naji experimentovat s alkoholem a kenim (57). Skladba jidekiu
je nedostéujici v zaazovani mlénych vyrobki, ovoce a zeleniny, celozrnnéhape,
lustnin, ryb a v nedostatku vhodnych tekutisthbm dne (22).

D¢éti by mely dodrzovat pravidelny stravovaci rezim sloZengétz dennich porci
stravy a dostat®ého ijmu tekutin (35).

1.7.1 Snidarg

Ve Skolni vyzZi¥ hraje snidatnejdilezitejSi ¢ast dne. Setkavame &asto s tim,
Ze v rodinach fevlada ranni sfgh, ktery se projevuje narychlo vypityeajem, mlékem
¢i jingm druhem népoje, a tedy nedostatgn uhrazenim pégby tekutin po néni
pauze. Nejastji se to projevi bolesti hlavy, vySSi Unavnosti epozornosti. Déti
vysychaji sliznice, trpi na z&cpu a nechutenstuietd fazi se mohou twib zaklady pro
Zluénikové a ledvinové kameny (45)éDstejre jako dospli by mely kazdy den snidat.
Rano, kdyz vstaneme, je to asi 10 hodin od té dkbly,jsme naposledy jedli. Svaly
a mozek pdebuji ke své spravné funkci energii, kterou nid uloZzeno v zasab
Ovsem pdtebujeme jestvice energie pro lepSi praci. Mozek ifgtiuje pouze pro svoji
praci glukézu. Zasobarnou jsou jatra.dia steji velky mozek jako dosiy, ovSem
jatra ma mensi, nez je tomu v délgsti. Zasoby glukézy u mladistvych jsou malé
a rychle dojdou. Proto by plnohodnotna snidesla €lu dodat energii a Ziviny (44).
Snidag nam zvySuje hladinu cukru v krvi, kter4 v noci 9de Snidani netizeme
nahradit vydatnym alslem nebo véeti (39).
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Na snidani je vhodné jist sladké pokrmy, jakoftfid@d: bily jogurt, musli,
nastrouhané jablko, Bu medu, ovocnyaj, ovesnou kasi éerstw nakrajené ovoce.
DalSi variantou jsou slané snidarZvolime celozrnny rohlik s maslem a platkovym
syrem nebo celozrnny platek chleba, tvarohovou pdmieu s pazitkou. Na piti
podavame kakao nelsaj (44).

1.7.2 Piesnidavka

Presnidavka neboli s¢aka dophuje cEtem vitaminy, mineralni latky a energii.
Doporutuje se, Ze nejlepSi stiaka je ta, kterd jeifpravena z domu. V dnesni dob
maji nekteré Skoly bufety. ¥tSinou jejich nabidka je jednostranna. Sortimenakovy,
aby byl atraktivni pro &i. Nachazime zdeaizné sladkosti, suSenky, brafmky, kolové
a dalSi slazené napoje, parky v rohliku. Ovocelenzeu najdeme v bufetu jerfidka.
Svainu je dobré obrmovat, aby byla kazdy den ogco jind. Svaina zasyti dit
v praméru na d¢ az fi hodiny. Red olkdem by di¢ nentlo nic jist, nejlépe
s dvouhodinovym odstupem, abylmdostaténou chi na oléd. BEhem celého dne ve
Skole by mdlo ditt dophovat tekutiny i v pibchu vywovani. Zakazovat pitdhem

vyucovani je nevhodné. fe pak unavené a nedavid ywyucovani pozor (44).

1.7.3 Obéd

Skolaci chodi na atdly wétsinou do 3kolni jidelny (39). V dnesni dobabizeji
Skolni jidelny vylsr z nkolika pokrmi. Dit¢ by se nglo doma radit s rodi o pestrosti
stravy, o zvoleni vhodného jidla, a proto bylinmit rodice pistup k tydennimu
jidelnicku. K okedim by melo byt umozgno dat si zeleninovy nebo ovocny salat.
Nenutime dit dojidat olktd, nemusi mu chutnat (44). Dohled nad Skolnim etramim
zaji¥uje statni organ. Kvalita stravovani je nadale uliskana areSi se ekonomické
aspekty. Otazkou je, zda-liédl opravdu nav&vuji Skolni jidelnu nebo ne. Pokud
nenav&vuji Skolni jidelnu, kde se tedy stravuji. R&@liby n€li byt informovani
o skuténém stravovani svychétl (55). Ostatni &i se stravuji doma (39). Nevhodné
stravovani je, kdyz ditneji vibec oldd nebo dostava od radi penize k zakoupeni
jidla v bufetu. Dochéazi k nespravnym stravovacimykém. Vybér pokrmuc¢asto zavisi

34



na chuti pokrmu. Obvykle je to rychlé @stveni ve smyslu uzenin, hambuiger
gyrosu. V obdobi Skolnihoélku dochéazi k upewovani stravovacich navykdo dalSiho
Zivota (45).

1.7.4 Odpoledni sva&ina

Odpoledni svénku ji déti doma nebo, pokud chodi do zajmovych krayziko
vyucéovani. Mely by mit sva&inku nachystanou z domova. Je vhodné podasdiat
jogurt, ovocny tvaroh, termix, miéou ryzi a k tomu dame vzdy pok@rstvého ovoce.
MuZeme podéavat i slanou formu girey jako chleba s pomazénkou, tvrdym syrem,
sardinkami a dopkny zeleninou. Porce jidla by néla byt moc velka, détnema velky

energeticky vydej jako dopoledne (44).

1.7.5 Vedere

Priprava veere je ot na rodik ditéte. Nebezp& je tu @i zvoleni
jednostranného vyiou potravy. Spatny vy tkvi v nadbytku uzenin, smazenych jidel,
nedostatku ovoce a zeleniny, #gch vyrobki a ryb (55). Mli bychom volit lehké
pokrmy, aby nez&Fovaly €lo pfi spanku a nebylo namzko od Zaludku. Véeie mize
byt i studena —éstovinové a lugninové salaty, obloZzené tédi s dostatkem zeleniny.
Mezi teplé pokrmy mizeme z#adit pal&inky plnéné duSenou zeleninou, z#&peé
téstoviny, zeleninové rizoto. \defe by n€la byt dw az ti hodiny geed spankem. do
potrebuje dostatay ¢as stravit jidlo a fipravit se na noc. Pro dobry spanekide
vhodné podavat hrnek teplého mléka, nebw uklidiujici (Rinky a vapnik se ddb

vstiebava pes noc (44).

1.8 Zasady spravné vyzivy

Obecrt Ize fici, Ze zdravotni sta¥lovéka je ovlivren faktory genetickymi (v
souwasnosti nejdou zatim ovlivnit) a faktory §giho prostedi. Tyto faktory nizeme
vyznamré ovliviiovat. Radime sem celkovy Zivotni styéetns vyzivy (27).
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VyZzivova dopordeni vychazeji z nuithich pozZzadauk které jsou prakticky po
celém s¥té stejné. OvSem podle geografické lokalitgité zent i jejich stravovacich
zvyklosti mohou byt potraviny jinak zakresleny \naeinové pyramid (27).

Zasady spravné vyzivy tedy vychazeji z aktudlnibavis ve vyzi¢ u kazdeé
popula&ni skupiny. LiSi se nejen podlecku, ale i podle narodnich a Uzemnich
stravovacich zvyklosti (27).

Zasady ¥tSinou vychazeji ze soastné situace a dni se podle znych zngn
Zivotnich podminek (51).

Spravna vyziva je takova vyziva, ktera zdjig lidskému organismu pravidelny
a dostateny privod energie a Zivin, jez jsou vyznamné pro zdrawgt a vyvoj

organizmu. Slouzi k udrzeni kondice po cely Zizt).

1.8.1 Kroky ke zdravé vyzZivé

Méli bychom jist vyZivnou stravu zaloZenou na roznasti potravin, zéazovat
potraviny hlav@ rostlinného fivodu a mé#a zaazovat potraviny zivéisného fivodu
(4). Pestrou stravou zajistime dostate a vyvazeny fisun Zivin, vitamid
a minerdlnich latek (51).

Do svého jidelrku je vhodné z@zovat kazdy den chléb, obilovinystoviny,
ryzi nebo teba brambory (4).

Ovoce, zeleninu a zeleninové&ilphy je dobré jist v dostateém mnozstvi.
Zeleninu bychom ®i podavat nejlépe ke kazdému jidlu (51). Deniijem ovoce
a zeleniny by il dosahnout az 600 gramRadi se sem i tepairupravena zelenina.
(48) Mouweniky lze nahradit ovocem &exhy, je vhodné zadit do jidelntku celozrnné
vyrobky (51). Denni davka ovoce a zeleniny bstarbyt alespt 400 grani (4).

K udrzeni zdravého Zivotniho stylu nAm pomaha dektpohybu (25). Kazdy by
si ¢l hlidat svoji tlesnou vadhu. Pokud se vyskytne problém s vdhodolgé omezit
jidlo, pridat vice zeleniny a hla¥rpravidelrg cvicit (51).

Nedoporduje se, aby byl fijem tuki vySSi nez 30 % denni energie. Nasycené
tuky je vhodné nahrazovat nenasycenymi rostlinngteji ¢i mékkymi margariny.
LuStninami, rybami nebo dbeZi nizeme nahradit masné vyrobky &rié maso (4).

36



Je vhodgjSi pit nizkoténé mléko a jist jeho produkty, které maji nizkyatbsuku
i soli (kefir, kyselé mléko, jogurt a syry) (4).

Dulezité je omezovani speby cukru. Cukr slouZi jen jako zdroj energie, tedy
kalorii. K obezi¢ a cukrovce vede zvySena siita praw cukru. Konzumace sladkosti
a slazenych napbje dobré omezovat, pit kAvwaj bez cukru (51).

Sul je dalSi gisada pokrm, kterou bychom i do jidelnicku za&azovat jen
v malém mnozstvi. Celkovy dopaseny @ijem soli za den by nethpiesahovat jednu
cajovou lztku, coZz je asi 6 gram Zapaitava se sem u$ obsazena v chlebu
a zpracovanych uzenych a konzervovanych potravi@chChu’ na slané zgsobuje
navyk. Slanou chimiZeme nahraditiznym kdenim (51). VSeobecna jodizace soli se
uprednosiiuje @i endemickém nedostatku jodu (4).

Dulezity je také pitny rezim. Za den je dobré vygéspai 2 litry denré. Voda je
dulezitd v udrZeni stélosti viiitiho prostedi. Vhodné je pitizné druhycaji, peirodni
vody, neslazenéi@dné (Firodni dzusy (51).

Dosgli by meli pit alkoholické napoje umismeé. VySSi gijem alkoholu za den
muze vyvolat onemocmi jater, vysoky krevni tlak, mozkové degeneratizniny,
postiZzeni srd&niho svalu a vznik nddorového onemémin Za vySsi Hjem se povazuje
vice nez 1 pivo nebo 2 dl vika5 cl tvrdého alkoholu za den. Nesmime opomijgko
zavislosti na alkoholu se vSemigledky. U @ti do 18 let se alkohol nedopdrtye,
nently by ho pit vibec (51).

Neni dobré se mocigjiidat a naopaki¢ba hlado#t (27). Pokrmy je dobré
piipravovat nezavadnym a hygienickym ugpbem. Vhodna je Uprava dusenim,
pecenim nebo v mikrovinné trogp snizujeme tim podil fdanych tuki, cukri, oleji
a soli (4).

Je zadouci podporovat vyzivu kojenim po dobu &ini a dopordovat vhodné
potraviny ve spravnych intervalechiem prvnich let Zivota (4).
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1.8.2 VyzZivova doporuéeni pro déti

U déti se musi dodrzovat stravovaci rezim, kteéiryi 5 davek potravy za den
s dostatenym pijmem tekutin (35).

Déti by mély pit vice mléka a jist mé@é vyrobky. Vhodné jsou minimalr3
porce dend& k zajis€ni dostatku bilkovin, vapniku a dalSich latekleditych pro
spravny fist.

Ovoce a zeleninu by &y jist 5 x den#. Zajistime tim dostatek vitamin
minerali a dalSich latek ps#bnych pro spravny vyvoj a dobrou obranyschopnost
détského organizmu.

Musime zajistit dostat@é mnoZzstvi tekutindhem celého dne. Pamatujeme i na
dostatek tekutin dhem vywovani. Doporduje se vypit alespgo 2 litry, v obdobi
dospivani az 3 litry za den.

U déti bychom ngli snizit konzumaci uzenin a slanych pochoutektqite jsou
zdrojem soli a tuk. Je to Spatny stravovaci navyk, ktery&ako meni.

Sladkosti a sladké napoje jsou vysokym zdrojem wulodporuji tim vznik
zubniho kazu, vedou k obezi rizikem cukrovky a dalSich onemaan (51).

Spravné vyzivy dosdhnemeéijmem vhodnych potravin a pohybovou aktivitou,
neba’ piijata energie se rovna vydané energii (44).

1.8.3 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida nam pomah&i psestavovani jidelgku. Pomoci
nazornych obrazkv potravinové pyramitllze popsat spravnou vyzivu (44). Dava nam
aktualni doporteni o skladb potravin (25). Pyramidu t¥d odbornici na vyZzZivu
pomoci vSech dostupnyckdeckych informaci. Kazdy stat si t¥wlastni pyramidu na
zaklad specifickych patb danych pro dity stat (44). Nejno#jSi pyramida zdravé
vyzivy pro Ceskou republiku s&di aktualnimi poznatkyddy a je tedy fizpisobena
ceské populaci. Dopoteni uvedena v pyramidvedou ke zlepSeni zdravotniho stavu
obyvatelstva (25). 'R plati obect jedna potravinova pyramida, kterou vydalo

Ministerstvo zdravotnictvi v roce 2005 (44).
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Tato pyramida se snazi udrzeélesnou hmotnost konzumaci pestré stravy,
zvySovanim fijmu ovoce a zeleniny, zabyva se wgdm potravin s nizkym
glykemickym indexem, konzumaci niléych vyrobki a istupem od nizkataoych diet.
Nesmime opomijet dodrZzovani pitného rezimu (25).

Potravinova pyramida se sklddé z 6 potravinovyalpskiazenych ve 4 patrech
(44).

V zakladu potravinové pyramidy najdeme obilovingstoviny, p€ivo a ryzi.
Méli bychom konzumovat 3-6 porci. Jedna porce znamepidklad jeden krajic chleba
(60 g), 1 rohlik nebo houska, 1 kap& vaené ryzei téstovin (125 g), 1 miska musli
nebo ovesnych vi@k (27). Obiloviny obsahuji mineralni latky a viteoy. Bohaté jsou
piedevsim na sacharidy, tedy viakninu (44).

V nasledujicim druhém pat je ovoce a zelenina. To znamena, Ze hned po
obilovinach z#&azujeme ovoce a zeleninu na druhé misto v naSeemifklu. Meli
bychom je jist ve velkém mnozZstvi, peadz diky svym mineralnim latkdm
a vitamirim nam napomahaji udrzovat organizmus v dobré ko(d4g. U zeleniny se
doporiuje 3-5 porci za den. Za jednu porciizeme povazovat velkou papriku,&dv
rajcata nebo mrkev, misku salatu netimského zeli, @l talite brambor¢i sklenici
nerecéné zeleninovétiavy. Ovoce je vhodné konzumovat v mnoZstvi 2 —g@deng
(27). Jedna porce ovocdepstavuje nafklad 1 jablko, banaréi pomera, misku
jahod, botivek ¢i malin nebo sklenici redné ovocné fvy. Zelenina a ovoce jsou
stejre jako obiloviny velmi bohaté na sacharidy (44).

Ve ftietim pate se nachazi dvskupiny potravin. Prvni je mléko a nité
vyrobky, druhou skupinou je maso, masné vyrobklyryuseniny a vejce (44). Mléka
a ml&nych vyrobki se maiji jist 3 — 5 porci defiu@27). Jedna porce je sklenice mléka
(250 ml), 1 jogurt (200 ml§i 55 g syra (44). Co sedg druhé skupiny, dopotuje se
jist 1 - 3 porce derinnékteré potraviny obsazené v této skupitNapgiklad 125 g
rybiho, dfibeziho masa nebo jiného masa, dvierndé bilky, misku séjovych baksi
porci sojového masa (27). Tyto skupiny potravinkytgi télu plnohodnotné bilkoviny
a Zelezo, miéné vyrobky navic poskytuji zejména nenahraditelégnik (44).
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Posledni ¢tvrté patro je obsazeno skupinou iukiednoduchych cukr (to
piedstavuji sladkosti) a soli. Tyto potraviny mohguazre poskodit organizmus, kdyz
jsou porce vyrazhpiekraiovany. Dopordgené porce jsou: 10 g cukru nebo 10 gatuk

cozZ je asi jedna polévkova Izice (44).

1.9 Potraviny

1.9.1 Vybrané vhodné potraviny

Luskniny. Mezi zakladni lughiny pati hrach, fazole¢oc¢ka a séja. Konzumace
se v poslednich letech snizilatkvdostupnosti a preferenci masa. Lamty obsahuji
vice bilkovin neZ zniiované maso. Je vhodné podavat je s nenadymavonirzaie
jako je kysané zeli. Lu&tiny obsahuji krom so@ji malo tuku. Séja ma vic jak 20 %
tuku, velice kvalitniho. Dale jsou zdrojem vitamiskupiny B, krond vitaminu B..
V zeleném hrdsku a fazolovych luscich se nachaai-ksroten a vitamin C. Séja ma
velky obsah vitaminu E. eZitou sogdasti lusénin je vlaknina (11).

Cerstva zeleninaJe nezbytnou séasti lidské vyzivy (11). Je bohata na draslik
a hatcik, ktery je dilezity pro dobrou funkci svala ner (5). Hlavni sloZkou je voda,
u prevazne wtsiny vice jak 80 %. Je zdrojem vitaminu C, skuphg karotenoid (46).
Nepripravuje tlo o energii, protoZe je snadno stravitelna. Dovkieo fecisté uvoliuje
pozvolna cukr, pspiva tim k udrzeni hladiny cukru v krvi (5). Navje dobrym
zdrojem vlakniny. mlezitou sloZzkou jsou¢kavé a netkavé aromatické latky. Davaji
zelenirg typickou wini a chua’. Obsahujetadu dalSich latek (jako glukosinolaty,
fenolové latky). Rsobi preventivéh proti riznym onemocénim (nadorovym ci
kardiovaskularnim) (46). Nejvhodj8i zelenina je tmava a pestrobarevna. Ma vyssi
nutricni hodnotu nez s#é druhy zeleniny. Tmavsi zelend nebo Zluta zekemna vice
betakarotenu (8). Potraviny aciga, National Cancer Institute, National Instituiefs
Health, American Heart asociace, American Diabe®@azu a dalSi zdravotnické
organizace narikaji, ze nizeme az z 30% zabranit vznikuwiilych onemocani, jako

je rakovina, cukrovka, srdei choroby, artritidy a dalSi chronicka onemé&un a to
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dostaténou konzumaci zeleniny i ovoceieBto vice nez 90% lidi neji dostaté
mnozZstvi zeleniny, ovoce, celozrnnych obilovin &dain (19).

Ovoce Obsahuje velky podil sachatidvlakniny, drasliku afadu vitamirh
(hlavng vitamin C). Ziviny v ovoci jsou w#leZité pro zlepSeni zdravi, podporu
regenerace po a@ni a v prvniad k sniZzeni rizika nadorového onemeni vysokého
krevniho tlaku a zacpy (8). Ovoce je vyznamnym jroenergie. Roli zde hraje
konzumované mnoZzstvi. i#nérny obsah energie na 100 g je asi 40 — 50 kcal @75
210 kj) Obsah cukrkolisa od 7 g do 20 g, bilkoviny a tuky jsou zdvegeIné. Banany
jsou zZivinow a energeticky vyznamné. Obsahuji 55 kcal / 10Figy a datle maji
nejvyssi obsah energie (11). Vitaminy v ovoci smagodléhaji teplu. Ni se také
dlouhym skladovanim. Proto je vhagii jist ovocecerstvé. Pokud je ovSsem strava
celkow pestra a vyvazena,tdeme z#adit i ovoce véené (v obilné&i v ryzové kasi,

v om&ce k sladkym knedlikn). DalSi zf@isob konzumace ovoce je suSené ovoce.
Velmi doke nahradi oblibené sladkosti a cukrovinkiti.dU marmeldd a kompit
musime davat pozor na to, Ze maji vysokou eneigrtibodnotu a vysoky glykemicky
index. Do jidelndku je z&azujeme jen olas (24).

Orechy Pati také mezi ovoce nazyvané sépkové ovoce. Je v nich mén
sacharid, ale naopak vice tik Jedna se o tuky gipnivym sloZzenim. Proggné latky
v ofechach jsou nenasycené mastné kyseliny. Prosphagemu srdci a cévam.
Vzhledem k tomu, Ze majitechy malé mnozstvi sachaiidpoouzivaji se jako nadhrada
pamiski (24).

Ryby Rybi maso je velmiidezité z hlediska vyzivy. Obsahuje plnohodnotné
bilkoviny a mineralni latky, zejména fosfor a jddale obsahuje vitaminy A a D.
Nekteré ryby mohou byt tiné. OvSem jejich tuk méa vysokou biologickou hodnotu
Obsah nenasycenych mastnych kyséldy n-3, ma vyznam pro prevenci shoke
cévnich onemoemi. V Ceské republice je speba ryb stéle nizkad. Speba se

pohybuje okolo 5 kg na osobu za rok (47).
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1.9.2 Vybrané nevhodné potraviny

Cokolada acokoladové cukrovinyJsou bohatym zdrojem energie. Ji se Rlavn
pro jejich gijemné chtiové a smyslové vlastnosti (48). Awbdu nasyceni se tedy neji.
Ptijem cokolady by nerdl byt priliS vysoky vzhledem k vysokému obsahu energie,
cukru a tuku (46).

Hranolky. Smazené hranolky, které se prodavaji v rychléaeisveni, obsahuji
minimalré Zivin. V 150g hranolek koupenych v McDonaldu jesabeno 542 kalorii
a 117 mg soli. Hranolkyijpravené doma budou obsahovat 434 kalorii a 8 m¢39).

Pizza Pizza je kalorické jidlo, vhodné jist&@s a v menSich porcich (24). M4
v praméru vétSinou 25 cm, coz je 220 g. Obsahuje 506 kalonij,dbikru a 1281 mg soli
(39).

1.10  Rychlé olgerstveni

Fast food se ozkaje také jako rychlé dferstveni (54). Da séici, Zze jde
o pontrné levny pokrm, ktery je fpraven rychle a hned servirovanavednim
smyslem bylo z nedostatkiasu v co nejkratSi délobslouzit zdkaznika. Proto se stalo
rychlé olgerstveni v USA velmi oblibenym stravovanim. Nornidkstaurace neiie
nabidnout teply pokrm podavany v tak kratké @éd4). Pro dtsky organismus neni
tato strava vhodna. Nedava mulefité slozky stravy ve spravném a dop@mnem
mnozstvi. Velké zastoupeni zde majispdy, které negatirovliviwuji zdravi. Mizeme
zminit pouzivani kieni a soli ve vysokém pafru, déle véeni na pepalovanych tucich
(54).

V Ceské republice jsou dva nejsijsi okruhy fast food. V prvni rad
restaurace typu KFC a McDonald’s. Na druhé sttarjsou fizné stanky na ulicich,
nabizejici fiznorody sortiment rychlého obrstveni. Nabizeji se zde jeteské
speciality nebo pokrmy typické pro zahrarii kuchyni, nagiklad arabskajecka ¢i
¢inska kuchya (44).
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Mezi pokrmy typické pro rychlé @erstveni séadi: hamburger, hranolky (10),
kure typu KFC, kileci nugety, francouzskeé paiiaky, pizza, parek v rohliku, kebab,
gyros, hot dog (44).

1.11 Ovlivnéni reklamou

PredevSim reklama v televizi ma negativni dopady n&wa. Prezentuji se zde
urcité zdravé potraviny, avSak ¥tdkém jidelndku by byt obsazenytbec nenily.
Jsou to potraviny s vysokym obsahem kalorii, dukholesterolu a také soli. Nadma
konzumace vede ke zbytemu pijmu kalorii. U vitamiri a mineralnich latek dochazi
nékdy k nadnérnému gijmu, jindy k @ilis nizkému pijmu tchto latek. Zmigné
potraviny obsahuji velké mnoZzstuiigpad, jako jsou stabilizatory a barviva (54).

Dopad reklamy na vyZivu m& n&tdnegativni vliv. Nabada je, aby konzumovaly
moderni jidla a napoje, které jsou prestizni pto tlobu. Bohuzel proéti jsou to jidla
nevhodna. Reklama napomaha i v rozvoji porudjmp potravy. [¥ti podlehnou velice
snadno, jsou &i reklame bezbranné. Velkou roli zde zaujimaji régli ti by n€li
rozhodnout, co je a co neni pro jejichédedravé, a také by to dft méli vhodnou
formou vys¥tlit (54).

1.12 Pohybova aktivita u deéti

Pohyb pati k zédkladnim fyziologickym peéébam ¢loveéka. Nedostatek pohybu
neni chapan stejnjako nedostatek potravy nebo tekutifeflo je pohybova aktivita
nepostradatelna pro spravnou funkci a vyvoj lidskyrgar (44). Lidské ¢&lo je
vytvoreno k aktivit a pohybu. Na prvni pohled je zdasliv klidu, avSak provadi
dechové pohyby, dochazi k sédém statim, cirkulaci krve, k pohylim stev a dalSich
organi. Télo se miiZze gremig’ovat v prostoru aktivnim pohybem, coz je vysledkem

vlastni pohybové aktivity. Jiny #gob je pasivnim pohybem, s vyuzitim technickych
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prostedki. Pro upetiovani a zachovavani zdravi je nepostradatelnym
a nejgirozergjSim predpokladem aktivni pohyb (35). CGeni ma piznivé &inky na

psychiku digte. Dit je uvolréné a ziskava si sebiadtru i celkovou otuzilost (17).

1.12.1 Pohybova aktivita ve Skole

U ditte je @i vyucovani staticky pettZzovan pohybovy aparat. P
mimoskolnich¢innostech dochazi z velké&sti k sezeni u @itace, weni se jazyk,
sledovani televize a dalSim podobnym aktivitam. h&a¢ k nevykompenzovani
vhodnym a dostateaym pohybem. To vede k postupn&esné imobilizaci. N&s
sourastny Zivotni styl vede jiz od mala k nedostatkinogeného pohybu. Nejlepsi by
bylo dodrzovat obecné pravidlo pro optimalni redine, coz je osm hodin, tedy jednu
tretinu dne ¥novat spanku, druhotetinu praci a poslednietinu odpdinku (29).

Télesna vychova ve Skolach zaujima z celého tydreeadvii hodiny. Proto to
nelze povazovat za dostgici. Hlavni Ukol ¢lesné vychovy je nait zZaky, jakym
nejlepSim zpsobem rozvijet pohybové dovednosti i mirflesnou vychovu ve Skole.
Pohybovy rezim Zaka je nejen zéalezitositelu v t¢lesné vychow, ale vSech pedagdg
na Skole. Aktivity dopikové a povinné by gty byt pro vSechny Zaky stejné (15). Pat
sem pohybov&innost ged vyukou, pohybov&innost v ptibchu vyuky, pohybova
¢innost o pestavkach. Do pohybového rezimu Zaka lzedi i pohybové&innosti ve
Skolni druzig, Skoly v girode, skolni vylety, specializované kurzy a dalSi pahwd
aktivity, které jsou nepovinné, nafkrouzky zaniirené na pohybovou aktivitu, turistiku.
Zdravotre oslabeny Zak id¥e nav&tvovat zdravotni dlesnou vychovu. Dobrym
dophhkem jsou projekty podpory zdravi, jako dny zdraydny zdravi nebo program

e

1.12.2 Zdravi prospésné pohybové aktivity
Do pohybovych aktivit izeme zahrnout takénnosti z EZzného Zivota (15).
Mezi aktivity s nizkou intenzitou zatizeni fiabéZné domaci prace, prace na
zahrad, volna jizda na kole, pozvolna icte, rekreéni sportovni ¢innost typu
badminton a volejbal (44).
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Mezi aktivity se stedni nebo vyssi intenzitou zatizé¢adlime prace doma nebo
na zahrad pri téZSim zatizeni, & svym tempem, rychlejSi &he, rychla jizda na kole,
kondiéni cviceni. Pati sem i rekreéni sportovni aktivity typu: koSikova, stolni tenis,
tenis, sjezd na lyzich, brusleni, turistika n&Kach, plavani na kratSi vzdalenosti,
aerobik (44).

Mezi aktivity vysoké intenzityadime &zké manualni prace, usilovnytb na
delSi vzdalenost nebo slaggi terén, usilovna jizda na kole a sportovni aktj\které

jsou provadny zavodss (44).

1.13 Nadvaha a obezita u dti

Nadvahu zpsobuje nad@rné hromadni energetickych zasob v podotuku (58).
Jde o pejidani z iznych f¥icin a o nevhodnou skladbu potravin. Jako rizikovdait
povaZzujeme nevhodné vyzZivové zvyklosti &divi, které petrvavaji nebo se vyvijeji
v pubert. Je nutna z#na stravovacich navykvynucena okolnostmi v starSineku
(12). Vyznamnou chybou je neomezertisfup k potravinam genym k mimovolnému
uzdibovani —iiznécokolady, sladké @inky, bramhirky, preslazené napoje a podébn
(10) .

K obezig prispiva nevhodny denni rezim. ¢ nesnidaji, neswa a rekteré
nezd&azuji do svého jideltku ani okkd. Hlavni jidlo konzumuji az v odpolednich
hodinach. Pokud chodi na @b do Skolni jidelny, velice radi sifigavaji gilohy
s omdkou. Jiné dti si kupuji olgdy samy, pedevsim rohliky, majonézové salaty
sladkosti (18).

Negativni vliv na nadvahu ma také televize. Zvydug&ko navyku na potraviny,
které se vyskytuji v reklamach a sniZzuje podil ¢i&i aktivity u dti (12).

Na vzniku nadvahy ma podil i nedostatek pohyboviak Déti do Skoly nechodi
pesky. Jezdi vlakem, autobusem, MHD nebo je vozicedutem. Sleduji vice televizi

a hraji pa@itacove hry (18).
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Obezita neni pouze kosmeticky problém (10). Obkxitové se domnivaji, Ze
pietrvavajici dtska obezita se v doslpsti stava velice vaznym rizikovym faktorem.
V dosplosti mize vyvolat pediasré fadu problém, nagiklad olthova onemoani
a hypertenzi, cukrovku, dychaci potiZze, poruchynkpa problémy s klouby a pdfe
(12).

Nadvaha je vnimana jako poruseni idealu selfendposlabeni sebekontroly. Bit
s kilogramy navic se musi potykat s f@plskym chovanim a usklebky od ostatnich
vrstevniki. S timto chovanim se setkavame i v dtesti. Silni lidé oproti Stihlym jsou
povaZzovani za meén aktivni, még pracovité, nedsgné, ne moc inteligentni,

nesportovni a mémnblibené (10).

1.13.1 Charakteristické znaky obezity

Pro ugeni stupd nadvahy a obezity se pozivajizné metody. V praxi je
negasgjSi vypatet vahoe-vyskovych index. Jako piklad zmizeme uvést: BMI —
Body Mass Index (44). Body Mass Index se \Witibpodle vzorce: hmotnostoveka (v

kilogramech) dleno druhou mocninou jeho vysky (v metrech) (38).

Hodnoty normalni hmotnosti wtl a mladeZe jsou uvedeny v nasledujici tabulce

(30):

Vék BMI chlapci BMI divky
11 let 16 -19 16 -19
12 let 16,5-19,5 17 -20,5
13 let 17-20 18-21
14 let 18-21 18,5 - 22
15 let 19-21,5 19 -22
16 let 19,5-22 19,5-23
17 let 20 -23 10-23

Proporcionalita je dalSi vypet, ktery se vztahuje k hmotnosti a k vysce.

V Ceské republice jsou sedsti gkovacich piikazi rastové grafy pro weni vysky
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vzhledem k ¥ku ckti a jejich proporcionality. Na vodorovné ose vrdafasti grafu se
nachazi vySka v centimetrech. Hmotnost v kilogramjecna svislé ose. Dolni plochu
grafu rozaéluji kiivky na pit pasem oznmnych pismeny A, B, C, D a E (26).
Umoziuje z&azeni dti dle proporcionality: pasmo A (97 % a vice) = nibie pAsmo B
(90 - 97 %) = robustni, pasmo C (25 — 75 %) = projpoalni, pasmo D (3 — 25 %) =
Stihlé, pasmo E (3 % a mdn= hubené. Za prokazanou nadvahu se @grapoloha
mezi 90 % a 97 %. U obezity se povazuje uénistad 97 % (51).

1.13.2 Epidemie détské obezity

Na alarmujici narst obéznich &i ve statech Evropy poukazuje &wa
zdravotnicka organizace (WHO). &b obéznich &i stoupl od roku 1980 vice nez
trojnasobi. V dnesni dob trpi obezitou 10 az 30 %¢d ve wku 7 az 11 let.
U adolescerit ve wWku 14 az 17 let je obezita zastoupena 8 az 25 8tskB obezita
zvySuje mortalitu v dosgposti 0 50 aZz 80 %. Stova zdravotnicka organizace ozita
obezitu jako epidemické onemaer 21. stoleti. V roce 2004 bylaGeské republice
ustanovena Narodni rada pro prevencicduéobezity. Zasadnim ukolem bylo sestavit
a realizovat Narodni &hi plan proti obezé na léta 2007 az 2017. Cilem bylo zlepSit
u naSi populace ifjem potravy a povzbuzovat aktivni Zivotni styl asthténou
pohybovou aktivitu.

Ceské populace se tyka globalni epidemie obezitgieM &eskych dti
poukazuje na nést prevalence zavaznych typbezity a také nastup §atku nadvéahy.
Pro epidemiologické dely se porovnavaji hodnoty BMI zjité v populaci
s referetnimi Udaji z roku 1991. Vychazi se z toho, Ze werd®91 v kazdé skové
kategorii bylo 7 % &i s nadvdhou a 3 % obéznicktid Vysledky celostatniho
antropologického vyzkumu z roku 2001 poukazujema@e u dti ve wku 6 — 12 let se
zvySil patet chlapé s nadvahou na 8,9 % a u divek na 8,5 %. Na raztfbku 1991
doSlo ke zvySeni vyskytu nadvahy u chlapcl, 9 % a u divek o 1,5 %. Obéznichi d
bylo v roce 2001 6,6 % chlapa 5,6 % divek. Na rozdil od roku 1991 doSlo keSewny

poctu obéznich chlagco 3,6 % a obéznich divek o 2,6 %. DalSiistiprevalence
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nadvahy a obezity u & je zejmy ze studie Zivotniho stylu a obezity
u reprezentativniho vzorkwt z roku 2005.

Dulezita je tedy prevence a sledovasii ¢ nadvahou a obezitou. Slouzi k tomu
tiistumovy systém, kde jsou prakti Iékai pro cti a dorost, specialisté —

obezitologové a obezitologicka centra ve fakultmieimocnicich (7).
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2 CIL PRACE AHYPOTEZY

2.1 Cil prace
Cilem préce bylo zjistit stravovaci navyky adk stupré vybranych zakladnich
Skol v Trebii, konkrétre u Zaki osmych tid. Prace by rla zmapovat stravovaci

navyky u zak osmych tid.

Cil 2: Zmapovat Body Mass Index vybrané skupinyizak

2.2 Hypotézy

Hypotézas. 1: Zaci osmychitd konzumuji nedostatek ovoce a zeleniny.
Hypotézas. 2: Z&ci osmychitd nedodrzuji pitny rezim.

Hypotézas. 3: ZAaci i stravovani nemaji ¥azenou snidani.
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3 METODIKA

Data byla ziskana pomoci dotaznikovéhdeset Kvotou pro vyzkum byl osmy
roénik zaki zakladnich 3kol, ve &ku 13 — 15 let. Z&aci odpovidali pisetmo
piedtiS&nych dotaznik.

Dotaznik obsahoval 24 otazek. V prwdisti jsem zjisovala pohlavi respondent
jejich vysku a vahu. V druhéasti n¢ zajimalo, kolikrat za denét jedi, zda maji
zarazenou snidani do svého jideku, co snidaji, jestli s¥a a chodi na olly. Dale
jsem zjiovala, kterym potravinam davajétdpirednost, zda dodrzuji pitny rezim a jaké
druhy tekutin nejrag]i piji. V tieti casti byly otazky zagteny na wité druhy potravin-
jak c¢asto je konzumuji a které igunostuji. V poslednic¢asti otdzek byly &i
dotazovany na dofkové preparaty a pohybovou aktivitu. Pro vyhodnéaiiazniki

jsem pouzila program Microsoft Office Excel, kderjs pouzila tabulky a grafy.

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru
Sledovany soubor t¥idi Zaci osmych ttid zakladnich Skol. Celkovy pet byl
208 zaki.. Z toho bylo 101 divek a 107 chlapc

3.2 Realizace vyzkumu

Dotaznikové Séeni prokghlo na jae roku 2010. N&tyiech zakladnich Skolach
v Tiebki: Zakladni Skola Na Kopcich, Zakladni Skola Bakm&, Zakladni Skola T. G.
Masaryka a Zakladni $kola Tynskeditelé uvedenych Skol mi vyhéiva umoznili mi

provést vyzkum na jejich Skole.
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4 VYSLEDKY

Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 1 dotazniku.

Graf 1: Pohlavi

ODivka
@ Chlapec

48,6% 51.4%

[—

Odpoved

Pocet odpovediv %

Zdroj: vlastni vyzkum

Z 208 zak tvorilo soubor 101 (48,6 %)scat a 107 (51,4 %) chlapc
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 2 dotazniku.

Tabulka 1: BMI u divek

Pocet Pocet
Rozmezi BMI divek Rozmezi BMI divek
140-14,4 1 22,0-224 3
14,5-14,9 1 22,5-229 2
150-154 2 23,0-23,4 0
15,5-15,9 1 23,5-23,9 2
16,0-16,4 4 240-24,4 5
16,5-16,9 2 24,5 -24,9 0
17,0-17,4 9 25,0-254 1
17,5-17,9 7 25,5-25,9 0
18,0-18,4 3 26,0 - 26,5 2
18,5-18,9 12 26,5-26,9 1
19,0-19/4 7 27,0-27,4 0
19,5-19,9 15 27,5-27,9 0
20,0 -20,4 11 28,0 - 28,4 0
20,5-20,9 28,5-28,9 1
21,0-214 4 29,0-294 1
21,5-21,9 29,5-29,9 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice vysledl je v rozmezi BMI 19,5 — 19,9. V tomto rozmezi ntadivek
BMI. Jako druhé nejvysSi rozmezi BMI je 18,5 — 18,0dtem divek 12. Teti misto
zaujima 11 divek, které maji BMI rozmezi 20,0 420ejnizSi BMI v rozmezi 14,0 —
14,9 maji d¥ divky. Nejvyssi BMI v rozmezi 29,5 — 29,9 ma jediiaka.
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Tabulka 2: BMI u chlapd

Pocet Pocet
Rozmezi BMI chlapaci Rozmezi BMI chlapai
150-154 1 22,5-229 2
15,5-15,9 3 23,0-234 4
16,0-16,4 2 23,5-23,9 3
16,5-16,9 6 24,0-24,4 1
17,0-17,4 6 24,5-249 1
17,5-17,9 3 25,0-254 1
18,0 - 18,4 6 25,5-25,9 0
18,5-18,9 6 26,0 — 26,5 1
19,0-19,4 17 26,5 - 26,9 1
19,5-19,9 3 27,0-27,4 0
20,0 - 20,4 6 27,5-27,9 0
20,5-20,9 15 28,0 — 28,4 0
21,0-214 6 28,5-28,9 0
21,5-219 6 29,0 -29,4 0
22,0-224 7 29,5-29,9 0

Zdroj: vlastni vyzkum

17 chlap@ ma BMI v rozmezi 19,0 — 19,4. Patnact chiapta BMI v rozmezi
20,5 — 20,9. Po Sesti chlapcich maji BMI v rozmieZi6,5 — 16,9; 17,0 — 17,4; 18,0 —
18,4; 18,5 -18,9; 21,0 — 21,4 a 21,5 — 21,9. M&jrBMI ma jeden chlapec v kategorii
15,0 — 15,4. NejvysSi BMI ma chlapec s vysledkglwice 26,0 — 26,5.
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Tabulka 3: Proporcionalital Zaka

Odpovédi Odpovédi [%] Celkem| Celkem

Divka | Chlapec|Divka |Chlapec [%0]
Obézni (97% a vice) 7 3 6,9% 2,8% 10 4,8%
Robustni (90-97%) 16 30 15,8%| 28,09 46 22,19
Proporcionalni (25-75%)61 55 60,4% | 51,4% | 116 55,8%
Stihlé (3-25%) 15 15 149% | 14,0% 30 14,49
Hubené (3% a mé) 2 4 20% | 38% | 6 2,9%
Celkem 101 107 100,0% 100,0% 208 100,09
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 2: Proporcionalitau zaka

EObézni (97% a vice)

ERobusni (90-97%)
OProporcionalni(25-75%)
+ 7% O%tihle (3-25%)

BHubene (3% a méne)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 3: Proporcionalitadle pohlavi

ODivka

o o 2 Qo B Chlapec
Hubene (3% a mene) ] 3.8% 3

Stihté (3-25%) [ 14.0%
Proporcionalni (25-75%) _ 51.4%
Robusni (90-97%) | [ 28.0%

Obézni (97% a vice) ] 2.8%

Odpoved

Pocet odpovediv %

Zdroj: vlastni vyzkum

Proporcionalnich zakje 116 (55,8 %). Robustnich Zéje 46 (22,1 %), ficemz
chlapd v této kategorii je 30 (28,0 %) a robustnich diyekl6 (15,8 %). 7 (6,9 %)
divek a 3 (2,8 %) chlapci jsou obézni. Naopak @tihdivek je 15 (14,9 %) a chlape
také 15 (14,0 %) Hubenych Zéje celko 6 (2,9 %), z toho d¥/(2,0 %) divky atyfi
(3,8 %) chlapci.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 3 dotazniku.

Tabulka 4: Paset jidel konzumovanychéhem dne

Odpovédi Odpovédi [%0] Celkem |Celkem

Divka |Chlapec Divka |Chlapec [%0]
3 jidla 16 11 15,8% 10,3% 27 13,0%
4 jidla 37 35 36,6% 32,7% 72 34,6%
5 jidel 37 34 36,6% 31,8% 71 34,1%
6 jidel 5 14 5,0% 13,1% 19 9,1%
vice nez 6 jidel | 6 13 5,9% 12,1% 19 9,1%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0%| 208 100,0016

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 4: Patet jidel konzumovanych za den (Zaci)

@3 jidla
m 4 jidla
05 jidel
06 jidel

B vice nez
6 jidel

34.6%

Zdroj: vlastni vyzkum

NejfrekventovagjSi odpowdi bylo pit jidel. To konzumuje 71 (34,1 %) A8k
tedy 37 (36,6 %) divek a 34 (31,8 %) chlapé2 (34,6 %) zak konzumuje 4 jidla za
den. Ti jidla za den sni 27 (13,0 %) ZakVice jak Sest jidel konzumuje 19 (9,1 %)
Zak, tedy 6 (5,9 %) divek a 13 (12,1) chlépc

56



Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 4 dotazniku.
Tabulka 5: Snidar

Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka Chlapec |Divka |Chlapec %
Ano 40 53 39,6% | 49,5% | 93 44.7%
Ne 14 25 13,9% | 23,4%| 39 18,8%
Obcas 47 29 46,5% | 27,1%| 76 36,5%
Celkem 101 107 100% 100% | 208 100%
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 5: Snidar (zaci)
0O Ano
B Ne
44,7% OObcas

18.8%

Zdroj: vlastni vyzkum

Pravidel# snida53 (49,5 %) chlapc a 40 (39,6 %) divek. Celkem snida
pravidelrg 93 (44,7 %) dti, oktas snida 76 (36,5 %) Adk nesnida 39 (18,8 %) Zak
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 5 dotazniku.

Tabulka 6: NejcastjSi snidag u dti

Odpoveédi Odpovédi % Celkem | Celkem

Divka | Chlapec|Divka |Chlapec %
Pe&ivo s maslem 13 9 149%| 11,0% 22 13,0%
Pe&iivo syr + Sunka 21 22 24,1%| 26,8% 43 25,4%
Peivo + pastika 5 3 57% 3, 7% 8 4, 7%
Peivo marmelada + medt 10 4,6% 12,2% 14 8,3%
P&ivo 10 8 11,5% | 9,8% 18 10,7%
Buchta 12 10 13,8% | 12,2% 22 13,0%
Ovoce 2 0 2,3% 0,0% 2 1,2%
MIé&né vyrobky 8 4 9,2% | 4,9% 12 7,1%
Cerealie 12 16 13,8%| 19,5% 28 16,6%
Celkem 87 82 100,0% 100,0% | 169 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 6: Nej¢astjSi snidag (divky a chlapci)

Pecivo + pastika
Pecivo syr + sunka

Pecivo s maslem

Cerealie
Mlécne vyrobky
Ovoce
=
g Buchta
2 -
= Pecivo
o Pecivo marmelada + med

I 0.2°% 4.,9%
d23% 0.0%

T I [3.8% 12.2%
e 5% 9.8%
D 10% 12.2%
T 5 7% 3.7%

I 119°% 11,0%

Pocet odpovediv %

I (350 19.5%

NN 24.1%

O Divka
B Chlapec

26.8%

Zdroj: vlastni vyzkum

Tato otazka byla pouze pro tytg které rano snidaji. Jsou zderazeny i

snidar konzumované atas. Nejvice si na snidani davaji Zaatipe se syrem a Sunkou

v paitu odpovdi 43 (25,4 %). Cerealie odpiiélo 28 (16,6 %) éti. Na snidani
konzumuje p&vo s maslem nebo buchtu 22 (13,0 %) dSamotné pivo konzumuje
18 (10,7 %) zak Pe&ivo s marmeladou nebo s medem si da 14 (8,3 %). Mdlécné
vyrobky snida 12 (7,1 %) zak Peivo s pastikou snida 8 (4,7 %) ZakOvoce

konzumuji pouze 2 (1,2 %) divky.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 6 dotazniku.

Tabulka 7: Zarazovani svény
Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka |Chlapec|Divka Chlapec %
Nosim ji z domu 81 86 80,2% 80,4% 167 80,3%
Kupuji v obchod 6 2 5,9% 1,9% 8 3,8%
Kupuji v automatu ve
Skole 8 14 7,9% 13,1% 22 10,6%
Nesva&im 6 5 5,9% 4,7% 11 5,3%
Jiné 0 0 0,0% 0,0% 0 0,0%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0%| 208 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 7: Zafazovani svény (Zaci)

B Nosim j1 z donmu

@ Kupuji v obchode

OKupujv
automatu ve skole
O Nesvacim

Zdroj: vlastni vyzkum

Svainu si nosi zdomu67 (80,3 %) zak piicemz divek je 81 (80,2 %) a
chlapa 86 (80,4 %). V automatu ve Skole si kupujecava 22 74k (10,6 %), 14 (7,9
%) chlapd& a 8 (7,9 %) divek. V obchédi sva&inu kupuje 8 (3,8 %) Zdk Nesvai 11
(5,3 %) zak.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 7 dotazniku.
Tabulka 8: Stravovani v dobobedu

Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka Chlapec |Divka |Chlapec %
Do 3kolni jidelny 74 76 73,3% | 71,099 150 72,1%
Doma 25 30 24,8% | 28,0% | 55 26,4%
Ve verejném
stravovani 0 0 0,0% 0,0% 0 0,0%
V bufetu 0 0 0,0% 0,0% 0 0,0%
Neokédvam 2 1 2,0% 1,0% 3 1,4%
Jiné 0 0 0,0% 0,0% 0 0,0%
Celkem 101 107 100,0% 100,0% 208 100,06

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 8: Stravovani v dobohedi (zaci)

1.4%

B Do skolni jidelny

@ Don

O Ve vefenem
stravovani

(restaurace...)

Zdroj: vlastni vyzkum

Do Skolni jidelny na oldly chodi ¥tSina zak v pastu 150 (72,1 %) z toho je 74

(71,0 %) divek a 76 (73,3 %) chldpdoma okdva 55 (26,4 %) zdka 3 (1,4 %) zaci
neokedvaji. Ve véejném stravovani a v bufetu nédwé nikdo z dotazovanych zak
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 8 dotazniku.

Tabulka 9: Jak¢asto si zaci kupuji z kapesného sladkosti

Odpovédi Odpovédi % Celkem| Celkem
Divka |Chlapec |Divka Chlapec %
Ano - kazdy den 14 9 13,9% 8,4% 23 11,1%
Ano - 2-3x tydré 29 22 28,7% 20,6% 51 24,59
Ano-4-5x do ngsice | 30 38 29,7% 35,5% 68 32,7%
Ne 28 38 27,7% 35,5% 66 31,7%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0%| 208 100,0pb6

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 9: Jakcasto si Zaci kupuji z kapesného sladkosti

B Ano - kazdy
den
B Ano- 2-3x
11.1% o
31,7% tydne i
OAno- 4-5x do
mesice

24.5%

2 T0.
32.7%

Zdroj: vlastni vyzkum

Sladkosti si nekupuje 66 zak31,7 %), 38 (35,5 %) chlapca 28 (27,7 %)
divek. Kazdy den si kupuje sladkosti celkem 23 11%) Zaki z toho je 14 (13,9 %)
divek a 9 (8,4 %) chlajic Dvakrat az fikrat tydre si kupuje sladkosti 29 (28,7 %)
divek a 22 (20,6 %) chlapccelkow 51 (24,5 %) zak Ctyrikrat az @gtkrat do nésice
sladkosti nakupuje 30 (29,7 %) divek a 38 (35,xPtdpdi. Celkemctyrikrat az @tkrat
do mesice kupuje sladkosti 68 (32,7 %) Bak
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 9 dotazniku.

s s

Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem

Divka Chlapec | Divka Chlapec %
Péarek v rohliku 16 31 7,2% 15,4% 47 11,1%
Jogurt 30 17 13,5% 8,5% 47 11,1%
Hranolky 6 16 2,7% 8,0% 22 5,2%
Cerstvou zeleninul3 8 5,8% 4,0% 21 5,0%
Hamburger 11 22 4,9% 10,9% 33 7,8%
Cerstvé ovoce 39 16 17,5% 8,0% 55 13,0%
Cokolada 16 9 7,2% 4,5% 25 5,9%
Pizza 17 21 7,6% 10,4% 38 9,0%
Namazany rohlik,
chleba 72 60 32,3% 29,9% 132 31,1%
Jiné 3 1 1,3% 0,5% 4 0,9%
Celkem 223 201 100,0% | 100,0%| 424 100,0%0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 10: Nejcastjsi jidla zvolen& na s¢@mu (divky a chlapci)

@Divka
Jiné _[l 0.5% B Chlapec
Namazany . ._ [ 29,9%
Pizza [ 10,4%
Cokolada [ 4,5%
:TE Clerstvé ovoce _:- 8.0%
_% Hamburger _I:- 10.9%
© Cerstvou zeleninu _I:- 4.0%
Hranolky _E- 8,0%
Jogurt [T 8,5%
Parek v rohliku [T 15,4%
Pocet odpovediv %

Zdroj: vlastni vyzkum

NejcastjSi odpodi je namazany rohlik nebo chleba. Celkov¢gicodpo¥di

byl 132 (31,1 %)Cerstvé ovoce je jako druhé nejobliBgi Ovoce konzumuje 55
(13,0 %) zak. Divky konzumuiji ovoce vice nez chlapci. Divek odfmélo 39 (17,5 %)
a chlapé 16 (8,0 %). Naittim mist se umistil parek v rohliku a jogurt v qto 47
(11,1 %) odpo¥di. U dalSich potravin ipvaZzuji odpo¥di u chlapé. Pizzu si da
celkow 38 (9,0 %) zak, z toho 21 (10,4 %) chlapa 17 (7,6 %) divek. Hamburger
konzumuje ne&jastji 33 (7,8 %) zak. Chlapé 22 (10,9 %) a divek 11 (4,9 %).
Hranolky tvai 22 (5,2 %) odpaosdi. Chlapci v pétu 16 (8,0 %) a divky v ptu 6 (2,7
%). Cokoladu mé& rado 16 (7,2 %) divek a 9 (4,5 %) chlag@elkow konzumuje
gokoladu 25 (5,9 %) zdk Cerstvou zeleninu konzumuje 22 (5,2 %) &aWice divky
s patem odpowdi 13 (5,8 %)Cerstvou zeleninu odpéudelo 8 (4,0 %) chlapi. Jako
jiné uvactly dve¢ divky buchty, jedna zmrzlinu. Jeden chlapec oddéwgyros.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 10 dotazniku.

Tabulka 11: Napoje, které piji Zaci nejrajil

=]

Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem

Divka |Chlapec |Divka |Chlapec %
Cistou vodu 13 6 12,9%| 5,6% 19 9,1%
Vodu se gavou 13 21 12,9% | 19,6% | 34 16,39
Caj 12 10 11,9% | 9,3% 22 10,6%
Mléko 8 13 7,9% 12,1% 21 10,1%
Limonady(Coca-cola,
Fanta,Sprite,Mirinda) | 17 23 16,8% 21,5% 40 19,2
Mineralni  vody -
ochucené 14 11 13,9% 10,3% 25 12,04
DZusy néedkné 15 16 14,9% | 15,0% 31 14,99
DZusyiedné 9 7 8,9% 6,5% 16 7,7%
Jiné 0 0 0,0% 0,0% 0 0,0%
Celkem 101 107 100,0%100,0% | 208 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 11: Napoje, které maji Zaci nejrgd(divky a chlapci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Respondenti piji nejr&gd limonady (Coca-cola, Fanta, Sprite, Mirinda...).
Takto odpo¥delo 40 (19,2 %) zak 17 (16,8 %) divek a 23 (21,5 %) chlap¥odu se
Stavou pije dohromady 34 (16,3 %td tedy 13 (12,9 %) divek a 21 (19,6 %) chkapc
Neredéné dzusy pije 31 (14,9 %) 2akMinerélni vody ochucené pije 25 (12,0 %) &4k
Caj nefastji pije 22 (10,6 %) zak Mléko ma rado 21 (10,1 %)d. Cistou vodu pije
19 (9,1 %) zéak. Redsné dzusy pije 16 (7,7 %) zék
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 11 dotazniku.

Tabulka 12: Tekutiny vypité za den

Odpovedi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka Chlapec |Divka |Chlapec %
Mérg nez 1 litr 12 4 119% | 3,7% 16 1,7%
1 litr 41 16 40,6% 15,0% | 57 27,49
2 litry 40 58 39,6% | 54,2% | 98 47,19
Vice jak 3 litry 8 29 7,9% 27,1% | 37 17,89
Celkem 101 107 100,0% 100,0% 208 100,0

o

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 12: Tekutiny vypité za den (Zaci)

OMénenez 1 litr
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 13: Tekutiny vypité za den (divky a chlapci)
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- Pocet odpovediv %
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Zdroj: vlastni vyzkum

Dva litry tekutin za den vypije 98 (47,1 %) &K edy 58 (54,2 %) chlajga 40
(39,6 %) divek. Vice jakiit litry tekutin vypije celkoe 37 (17,8 %) zak Jeden litr
tekutin za den vypije 41 (40,6 %) divek a 16 (1%pP chlapd. Celkem 57 (27,4 %)
Zaka vypije jeden litr tekutin za den. 16 (7,7 %) #abddpowdélo, Ze vypiji mén jak
jeden litr tekutin za den.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 12 dotazniku.

Tabulka 13: Piti napoy ve Skole
Odpoveédi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka |Chlapec|Divka |Chlapec %
Piti Si kupuiji V]
automatech na kavu 2 0 2,0% 0,0% 2 1,0%
Piti si kupuiji V]
automatech s vodou, se
slazenymi napoji 7 15 6,9% 14,09 22 10,6%
Piti si kupuji v obchod
pii cest do Skoly 3 5 3,0% 4,7% 8 3,8%
Piti si nosim z domova 77 81 76,29 75,7% 158 76,000
Piti si nenosim (ve Skole
nepiji) 12 6 11,9% | 5,6% 18 8,7%
Celkem 101 107 100,094 100,0% 208 100,0016

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 14: Piti napojyi ve Skole (Zaci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Prevazna wtSina dti si piti nosi z domova. Tuto odp&al ozn&ilo 158 (76,0 %)
Zaka, z toho 77 (76,2 %) divek a 81 (75,7 %) chtapRiti si kupuje v automatech
s vodou 22 (10,6 %) Zéktvoreno ze 7 (6,9 %) divek a 15 (14,0 %) chtadao Skoly
si piti vibec nenosi 18 (8,7 %piil, z toho 12 (11,9 %) divek a 6 (5,6 %) chkapeiti
pii cest do Skoly si kupuje 8 (3,8 %) respondert (4,7 %) chlapta 3 (3,0 %) divky.
Piti v automatech na kavu si kupujiedi2,0%) divky.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 13 dotazniku.

Tabulka 14: Konzumace ovoce

(=]

Odpovédi Odpovédi % Celkem| Celkem
Divka |Chlapec |Divka |Chlapec %
Ano, nejmém  1x
denrg 74 56 73,3% | 52,3% | 130 62,59
Ano, 1-2x tydi 21 41 20,8% | 38,3% | 62 29,89
Ano, 1-2x do nisice | 6 7 5,9% 6,5% 13 6,3%
Ne, nejim ovoce 0 3 0,0% 2,8% 3 1,4%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0%| 208 100,0

%%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 15: Konzumace ovoce (Zaci)

29.8%

0 Ano, nejmene 1x
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 16: Konzumace ovoce (divky a chlapci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

VétSina respondetitkonzumuje ovoce nejmérilx denw. Tato odpowd byla
zaznamenana u 130 (62,5 %) responiderd (73,3 %) divek a 56 (52,3 %) chlapc
konzumuje ovoce kazdy den. 62 (29,8 %l #onzumuje ovoce 1 — 2x tydnChlapd
takto odpo¥délo 41 (38,3 %) a divek 21 (20,8 %). 1 — 2x désine odpowdélo na

konzumaci ovoce 13 (6,3 %¢til 3 (1,4 %) chlapci ovoce nekonzumuiji.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 14 dotazniku.

Tabulka 15: Konzumace zeleniny

Odpoveédi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka |Chlapec |Divka |Chlapec %
Ano, nejmégs 1x deni |44 35 43,6% | 32,7% | 79 38,0%
Ano, 1-2x tydr 43 50 42,6% 46,7% | 93 44, 7%
Ano, 1-2x do nisice 12 12 11,9% 11,2%, 24 11,5%
Ne, nejim zeleninu 2 10 2,0% 9,3% 12 5,8%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0% 208 100,09

o

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 17: Konzumace zeleniny (Zaci)

11.5%

OAno,nejmene 1x denné
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ONe, nejim zeleninu

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 18: Konzumace zeleniny (divky a chlapci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejmére jednou den& konzumuje zeleninu 79 (38,0 %) Zakedy 44 (43,6 %)
divek a 35 (32,7 %) chlapcZeleninu konzumuje jednou az dvakrat @3 (44,7 %)
Z&ki. Jednou az dvakrat do¢sice konzumuje zeleninu 24 (11,5 %jidtvoreno z 12
(11,9 %) divek, 12 (11,2 %) chlapcZeleninu nekonzumujeibec 12 (5,8 %) &i. Dvé
(2,0 %) divky a deset (9,3 %) chldpc
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 15 dotazniku.

Tabulka 16: Konzumace p&va

Odpoveédi Odpovédi % Celkem |Celkem %
Divka |Chlapec |Divka Chlapec
Celozrnné? 57 41 56,4% 38,3% 98 47,1%
Bile? 44 66 43,6% 61,7% 110 52,9%
Celkem 101 107 100,0% | 100,0% | 208 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 19: Konzumace p&va (divky a chlapci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Konzumaci bilého pgva upgrednosiiuje 110 (52,9 %) Zzdk 66 (61,7 %) chlapc
a 44 (43,6 %) divek. Celozrnnémucpel dava pednost 57 (56,4 %) divek a 41 (38,3
%) chlapd. Celkow 98 (47,1 %) Zak konzumuje ragji pecivo celozrnné.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 16 dotazniku.

Tabulka 17: Jakym drulim masa davaji Zaci@dnost

Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem
Divka |Chlapec|Divka |Chlapec %
Masné vyrobky - uzeniny,
pastiky, konzervy... 13 28 12,9%| 26,2% 41 19,7%%
Maso diibezi 68 57 67,3% | 53,3% 125 60,1%
Maso vepove 20 22 19,8% | 20,6% 42 20,2%
Celkem 101 107 100,0% 100,0%| 208 100,006
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 20: Jakym drulim masa davaji Zzaci@dnost (divky a chlapci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

NejfrekventovanjSi odpowdi u Zaki je dribezi maso. Takto odpéslo 125
(60,1 %) zak. Z toho bylo 68 (67,3 %) divek a 57 (53,3 %) cltapi2 (20,2 %) zak
konzumuje ¢asgji vepiové maso. Masné vyrobky, jako jsou uzeniny, paStiky
konzervy konzumuje 41 (19,7 %) iak
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 17 dotazniku.

Tabulka 18: Cetnost konzumace potravin u divek

Divky Nekollkrat Denné |1-3x tydné |1-3x mésiéné | Vibec
denné

Uzeniny 6 16 48 27 4

Maso 4 40 50 6

Ryby 0 0 20 62 19

Téstoviny, ryZi 1 13 68 18 1

LuSténiny 1 6 22 55 17

Mlééné vyrobky 36 42 18 2 3

Zdroj: vlastni vyzkum

48 divek konzumuje uzeniny 1-3krat tydenré konzumuje uzeniny 16 divek
a rskolikrat deni 6 divek.Ctyii divky neji uzeniny ¥bec. Maso ji divky nejvice 1 —
3krat tydré, a to v pétu odpowdi 50. 40 divek ji maso detinSest divek konzumuje
maso jednou aZitkrat do mésice.Ctyti divky konzumuji maso dkolikrat dens a
jedna neji masoubec. 20 divek konzumuje ryby jednou &krét do tydne. 62 divek ji
ryby jednou az ttkrat do nesice a wibec neji ryby 19 divek. ¢Btoviny a ryZi
konzumuje 68 divek jednou aiikrat do tydne. Lu$hiny neji vibec 17 divek. Jednou
az tikrat do nesice konzumuje ludbiny 55 divek. 22 divek ji lu&tiny jednou az
tiikrat tydré. MIécné vyrobky ji 42 divek kazdy den. 36 divek konzumujl&né
vyrobky rekolikrat deng. Tii divky neji vilbec ml€né vyrobky.
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Tabulka 19: Cetnost konzumace potravin u chlépc

Chlapci Nekollkrat Denné | 1-3xtydné |1-3x mésiéné | Vibec
denné

Uzeniny 9 15 53 28 2
Maso 3 41 60 3 0
Ryby 1 1 18 51 36
Téstoviny, ryZi 3 13 61 28 2
LusSténiny 1 2 28 58 18
Mlééné vyrobky 31 49 22 4 1

Zdroj: vlastni vyzkum

15 chlapé konzumuje uzeniny detn53 chlapé konzumuje uzeniny jednou az
tiikrat tydné. Maso ji 41 chlapcdenrg a 60 chlapt jednou aziikrat tydre. Ryby neji
viabec 36 chlapit 51 chlapé ji ryby jednou azitkrat mesicné. Jednou aztikrat tydrs
ji ryby 18 chlapé. 13 chlapé konzumuje &stoviny¢i ryZi denrg, 18 chlapé jednou az
tiikrat tydrg a 28 chlapé jednou aziikrat mesicné. Luseniny konzumuje 58 chlafic
jednou az ifkrat mésicné a 28 chlapé konzumuje lugniny jednou azitkrat tydre.
Vibec neji ludtniny 18 dotazanych chlapcMlécné vyrobky konzumuje 31 chlajpc
nékolikrat denk a 49 chlapt konzumuje mlé&né vyrobky den& 22 chlapé
konzumuje miléné vyrobky jednou aziikrat tydns. Mlécné vyrobky neji jeden

dotazovany chlapec.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 18 dotazniku.

Tabulka 20: Vyznam slova ,fast food"

Odpoveédi Odpovédi % Celkem | Celkem

Divka Chlapec|Divka | Chlapec %
Obchod s potravinami 2 2 2,0% 1,9% 4 1,9%
Rychlé olgerstveni 92 103 91,1% | 96,3% 195 93,8¢
Bio potraviny 7 2 6,9% 1,9% 9 4,3%
Jiné... 0 0 0,0% 0,0% 0 0,0%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0% 208 100,0

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 21: Vyznam slova ,fast food" (Zaci)

@ Obchod s potravinami
BRychlé obcerstveni

OBio potraviny

OJiné. ..

Zdroj: vlastni vyzkum

195 (93,8 %) zak odpowdélo rychlé olgerstveni, z toho 103 (96,3 %) chlape

92 (91,1 %) divek. 9 (4,3 %) Zzalodpowdélo biopotraviny a obchod s potravinami

oznaili 4 (1,9 %) Zaci.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 19 dotazniku.

Tabulka 21: Nejcasgjsi jidla kupované z kapesného

Odpovédi Odpovédi % Celkem | Celkem

Divka Chlapec |Divka |Chlapec %
Nic 29 40 28,7% 37,4% | 69 33,2%
Hamburger 2 5 2,0% 4, 7% 7 3,4%
MIéené vyrobky | 3 2 3,0% 1,9% | 5 2,4%
Pe&ivo, tousty 6 4 5,9% 3, 7% 10 4,8%
Cokoladu 11 2 10,9% | 1,9% | 13 6,3%
Ovoce 2 1 2,0% 0,9% 3 1,4%
Bramhirky 5 7 5,0% 6,5% 12 5,8%
Sladkosti 24 19 23,8% 17,8%| 43 20,7%
Gyros 10 11 9,9% 10,3%| 21 10,1%
Bageta 4 10 4,0% 9,3% 14 6,7%
Pizza 0 2,0% 0,0% 2 1,0%
Péarek v rohliku 1 6 1,0% 5,6% 7 3,4%
Zvykacky 2 0 2,0% 00% | 2 1,0%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0% 208 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 22: Nejcasgjsi jidla kupované z kapesného (Zaci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z kapesného si 69 (33,2 %) Zakic nekupuje. Divek takto odpédelo 29 (28,7
%) a chlap@ 40 (37,4 %). Celkavdruhé v p#adi jsou sladkosti, v gtu odpoedi 43
(20,7 %). Gyros konzumuje 21 (10,1 %) d@abagetu ji 14 (6,7 %) 24k 13 (6,3 %)
Zaka ji ¢cokoladu, bramtirky si kupuje 12 (5,8 %) Zék pe&ivo (tousty) kupuje 10 (4,8
%) zaki. Hamburger z kapesného negpdkupuje 7 (3,4 %), parek v rohliku kupuje
také 7 (3,4 %) zak ml&né vyrobky pdizuje 5 (2,4 %) zak, 3 (1,4 %) Z&ci si kupuji
ovoce, pizzu a zvykky si kupuji 2 (1,0 %) Zaci. Divky jako druhou &&$€jSi vec,
kterou si kupuji z kapesného, uedsladkosti s pétem 24 (23,8 %), daléokoladu si
kupuje 11 (10,9 %) divek, gyros 10 (9,9 %) dive&iyo a tousty 6 divek (5,9 %), 5
(5,0 %) divek si kupuje bramitky. Hamburger, ovoce, pizzu a zvyks si kupuji
pokazdeé 2 (2,0 %) divky. U chlapma druhém mistbyly sladkosti v pétu 19 (17,8
%). Z kapesného si chlapci dale kupuji gyros &g odpo¥di 11 (10,3 %), bagetu si
kupuje 10 (9,3 %) chlajg¢ 7 (6,5 %) chlapt si kupuje bramirky, parek v rohliku
kupuje 6 (5,6 %) chlafc 5 (4,7 %) chlapicsi z kapesného kupuje hamburger.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 20 dotazniku.

Tabulka 22: Navsgvnost rychlého okerstveni

Odpovédi Odpovédi % Celkem |Celkem
Divka Chlapec |Divka Chlapec %
Kazdy den 0 1 0,0% 0,9% 1 0,5%
3x tydre 8 12 7,9% 11,2% 20 9,6%
2-3x za ndsic 65 69 64,4% 64,5% 134 64,4%
Nikdy 28 25 27,7% 23,4% 53 25,5%
Celkem 101 107 100,0% | 100,0%| 208 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 23: Navsevnost rychlého okerstveni (Zaci)
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| 3x tydne
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ONikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Pouze jeden chlapec (0,9 %) navsie zd&izeni typu KFC, McDonald’s nebo
stanek s gyrosem kazdy denikfat tydre navstvuje rychlé oberstveni 20 (9,6 %)
Zaka. 134 (64,4 %) odpavdi je u navaivnosti rychlého oerstveni 2 — 3x ®sicne.
Nikdy tato zdizeni nenavstuje 53 (25,5 %) zakz toho 28 (27,7 %) divek a 25 (23,4
%) chlapd.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 21 dotazniku.

Tabulka 23: Rychlé olgerstveni versusdina strava

Odpoveédi Odpovédi % Celkem |Celkem
Divka Chlapec |Divka Chlapec %
Ano 34 47 33,7% 439% | 81 38,9%
Ne 67 60 66,3% 56,1% 127 61,1%
Celkem 101 107 100,0% | 100,0%| 208 100,09
Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 24: Rychlé olterstveni versusdina strava (Zaci)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Rychlé olgerstveni nechutna vic neZama strava 127 (61,1 %) Zak. Tato
strava vSak chutna 81 (38,9 %). Vice tedy chutt@daava chlapon, a to v potu 47

(43,9 %) odpowdi nez divkam v p#iu 34 (33,7 %) odpaidi.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 22 dotazniku.

Tabulka 24: Doplikoveé preparaty (vitaminy a mineralni latky)

Odpovédi Odpovédi % Celkem |Celkem
Divka Chlapec |Divka Chlapec %
Ano 41 37 40,6% 34,6% 78 37,5%
Ne 60 70 59,4% 65,4% 130 62,5%
Celkem 101 107 100,0% | 100,0%| 208 100,09

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 25: Dopliikové preparéty (vitaminy a mineralni latky) (zaci)

O Ano
ENe

Zdroj: vlastni vyzkum

Prevazna wtSina dti nebere Zadné dafové preparaty. Ne odpédélo 130
(62,5 %) Zak. Z toho 60 (59,4 %) divek a 70 (65,4 %) chiap&no odpo¥délo 78
(37,5 %) dotazanych. Divek bylo 41 (40,6 %) a cbiad7 (34,6 %).
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Tabulka 25: Jakeé uZivaji Zaci dogkove preparaty

Odpovédi Odpovédi % Celkem |Celkem
Divka Chlapec |Divka Chlapec %
Vitamin C 15 15 36,6% 40,5% | 30 38,5%
Martanci 13 15 31,7% 40,5% 28 35,9%
Vitamin B 6 2 14,6% 5,4% 8 10,3%
Hoic¢ik 5 2 12,2% 5,4% 7 9,0%
Vapnik 2 0 4,9% 0,0% 2 2,6%
Vitamin B 0 3 0,0% 8,1% 3 3,8%
Celkem 41 37 100,0% | 100,0%| 78 100,09
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 26: Jakeé uZivaji Zaci dofkove preparaty (divky a chlapci)
O Divka
B Chlapce
Vitamin B I 8,1%
Vapnik [ 0.0%
3 Hoicik [ >-4%
% Vitamin B :- 5. 4%
Martanc e 40,5%
Vitamin C | ————————— 40.5%

Pocet odpovediv %

Zdroj: vlastni vyzkum

U této podotazky odpovidali pouze ti, co berajaké dophkové preparaty.

Odpovidalo celkem 78 (37,5 %) Zak\Nejvice uzivaji Zaci vitamin C, v pm 30 (38,5

%) odpowdi. 28 (35,9 %) zakuziva maranky, z toho 13 (31,7 %) divek a 15 (40,5 %)
chlapd. Vitamin B uziva 8 (10,3 %) dotazovanych. Sest§19%) divek a dva (5,4 %)
chlapci. Hacik uziva 7 (9,0 %) respondéntPst (12,2 %) divek a dva (5,4 %) chlapci.

Vapnik uvedly pouze dv(4,9 %) divky. Ti chlapci uzivaji vitamin B.
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Hodnoceni odpo¥di na otdzku ¢islo 23 dotazniku.

Tabulka 26: Zdravi a sport

Odpovédi Odpovédi % Celkem |Celkem
Divka Chlapec |Divka Chlapec %
Ano 81 94 80,2% 87,9% 175 84,1%
Ne 20 13 19,8% 12,1% 33 15,9%
Celkem 101 107 100,0% | 100,0%| 208 100,0%
Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 27: Zdravi a sport (Zaci)

O Ano
B Ne

15,9%

Zdroj: vlastni vyzkum
Své zdravi podporuje sportem 175 (84,1 %). Divegosedélo 81 (80,2 %) a

chlapa 94 (87,9 %). Své zdravi nepodporuje sportem celB@r(lL5,9 %) zak Z toho
20 (19,8 %) divek a 13 (12,1 %) chlapc
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Tabulka 27: Druhy sporti u Zaki

Odpoveédi Odpovédi % Celkem |Celkem

Divka Chlapec |Divka Chlapec %
Behani 13 7 16,0% 7,4% 20 11,4%
Cyklistika 10 6 12,3% 6,4% 16 9,1%
Basketbal 4 9 4,9% 9,6% 13 7,4%
Volejbal 5 1 6,2% 1,1% 6 3,4%
Posilovani 8 0 9,9% 0,0% 8 4,6%
Plavani 11 4 13,6% 4,3% 15 8,6%
Tenis 2 4 2,5% 4,3% 3,4%
Koné 3 1 3, 7% 1,1% 4 2,3%
Fotbal 3 25 3,7% 26,6% 28 16,0%
Florbal 0 20 0,0% 21,3% 20 11,4%
Hokej 0 10 0,0% 10,6% 10 5,7%
Aerobik 6 0 7,4% 0,0% 6 3,4%
Tanec 11 1 13,6% 1,1% 12 6,9%
LyZovani 5 2 6,2% 2,1% 7 4,0%
Atletika 0 4 0,0% 4,3% 4 2,3%
Celkem 81 94 100,0% | 100,0%| 175 100,09

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 28: Druhy sport u Zaki (divky a chlapci)

Atletika
Lyzovani
Tanec
Aerobik
Hoke;j
Florbal
Fotbal
Kone
Tenis
Plavani
Posilovani
Volejbal
Basketbal
Cyklistika
Béhani

Odpoved

O Divka
B Chlapec
= 4.3%
| m— 2.1%
= 1.1%
— 0.0%
J. “ ‘,‘ o 1]
21.3%
I ————————— 26.6%
—m 1.1%
i 4,3%
= 43%
| ] 0,0%
| — 1,1%
Eeee— 9.6%
e 6.4%
S 7.4%

Pocet odpovediv %

Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otdzku odpovidali pouze ti, co podporug gdravi sportem. Tedy 175
(84,1 %) zak. 13 (16,0 %) divek se nigstji vénuje Ehani. Plavani a tenis uvedlo 11

(13,6 %) divek. Cyklistiku gstuje 10 (12,3 %) divek. 8 (9,9 %) divek chodi jusit,

aerobik cv&i 6 (7,4 %) divek, lyZzovani a volejbalu sthuje 5 (6,2 %) divek, basketbal

hraji 4 (4,9 %) divky, kaha fotbal maji za sport 3 (3,7 %) divky a tenigjihda¢ (2,5
%) divky. NefastjSim sportem u chlafcje fotbal v pétu 25 (26,6 %) odpadi. 20
(21,3 %) zak hraje florbal. Hokej hraje 10 (10,6 %) chlép® (9,6 %) chlapi hraje
basketbal, ¢hat chodi 7 (7,4 %) chlapcna kole jezdi 6 (6,4 %) chlajpc4 (4,3 %)

chlapci chodi plavat, 4 (4,3 %) hrat tenis a 4 @)3chlapci maji za sport atletiku. Dva
(2,1 %) chlapci lyzuji. Jeden (1,1 %) chlapce &suje volejbalu, jeden (1,1 %) jezdi na

koni a jeden (1,1 %) chlapec tancuje.
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Hodnoceni odpo¥di na otazku ¢islo 24 dotazniku.

Tabulka 28: Cetnost sportovnich aktivit u zék

Odpoveédi Odpovédi % Celkem |Celkem
Divka Chlapec |Divka |Chlapec %
1x denri 18 33 17,8% | 30,8% | 51 24.,5%
Nékolikrat tydns 48 63 47,5% 58,9% | 111 53,49
1x tydrg 24 5 23,8% | 4,7% 29 13,9%
1x mesicné 11 6 10,9% | 5,6% 17 8,2%
Celkem 101 107 100,0%| 100,0% 208 100,0%
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 29: Cetnost sportovnich aktivit (Zaci)
O 1x denne
B Nekolikrat tydne
Olxtydne
O lxmeésicne

Zdroj: vlastni vyzkum

Nekolikrat tydre sportuje 111 (53,4 %) ZakTvoreno ze 48 (47,5 %) divek a 63
(58,9 %) chlapt. Jednou derinsportuje 51 (24,5 %) respondénifedy 18 (17,8 %)
divek a 33 (30,8 %) chlapcJednou tyd& sportuje 29 (13,9 %) zékz toho bylo 24
(23,8 %) divek a 5 (4,7 %) chlajpcJednou rssicné sportuje 17 (8,2 %) Zék Divek
odpowdélo 11 (10,9 %) a chlapcb (5,6 %).
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5 DISKUZE

Vyzivové zvyklosti, stravovaci navyky, vhoglrevolené potraviny, to vSe jsou
aktualni témata dnesni doby. Lidé by se sa#ii starat a zajimat o své zdravi, o to, co
jedi a jak se vhodnstravovat. DleZité je z&it se stravovacimi navyky uz tdtvi, kdy
muze rodina ditte vyznama ovlivnit jeho stravovani. Jiz vétstvi se z&inaji vyvijet

Spatné vyzivové zvyklosti.
Sledovany soubor t¥ido 208 Zaki osmych tid. Divek bylo 101 a chlafcl07.

Ze zjis€nych udaj tykajici se vysky a vahy mi vyslo, Zet$ina divek se
nachazi v rozmezi 18 — 22 BMI. V tomto rozmezinsehazi 61 divek. DalSich 27
divek je pod hranici 18 BMI. Nejnizsi BMI u diveklb 14,3. Nad hranici 22 BMI je 11
divek. Nejvyssi zji&#né BMI u divek je 29,0. Chlaficbylo 74 v hodnotach 17 — 21
BMI. Pod touto hranici bylo 12 chlapckdy nejnizsi BMI bylo 15,2. Nad hodnotou 21
BMI je 21 chlap@. NejvysSi BMI u chlapt je 29,9. Annette Kast—-Zahn a Harmut
Morgenroth (2008) uvadi, zetidky leka na zaklad ciselnych udaj miuze vypditat,
zda se pohybuje ditv oblasti ,normalni“ nebo jestli ma nadvahu. Hotynokazuji, zda
je vySka a vaha dite ve spravném patru. Nagiklad u Sestileté divky majici BMI 18 a
vice lzefict, Ze trpi nadvahou. U jedenactileté divky jsoanice nadvahy u hodnot 22
BMI (25). Krej¢i a Baumeltova (2001) uvadi hodnoty normalni hmstina cti a
mladeze. U zdk osmych tid, tedy ve ¥ku 13 az 14 let, by se &o BMI pohybovat
v hodnotach u divek 18 — 22 BMI a u chlapgc7 — 21 BMI (30). Na zakladvysky a
vahy u Zak jsem vyhodnotila jejich proporcionalitu pomoci gemtilového grafu.
Proporcionalnich je 116 (55,8 %) ZakU ostatnich z populace byly vysledky vysSi
nebo naopak nizsi. Robustnich je 46 (22,1 Y%h.ZBkEemZ chlapt v této kategorii je
30 (28,0 %) a divek 16 (15,8 %). Obéznich divek 6,9 %) a obézni chlapci jsou 3
(2,8 %). Naopak Stihlych divek je 15 (14,9 %) aaphil také 15 (14,0 %). Hubenych
zaka dle proporcionality je celkavé (2,9 %) dotazovanych. Razova a Soltysova (2000)
uvadi, Ze poloha hodnot mezi 90% a 97% se povazajgrokdzanou nadvahu.
Umiseni nad 97 % se povaZuje za obezitu (51). V mém memém souboru trpi
nadvahou 46 Zdka 10 Zak je obéznich.
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U cetnosti jidel zkonzumovanych za den fejmé, Ze pt porci za den sni pouze
71 (34,1 %) Zak, coz je podle vyzivovych dopateni nedost&ujici. Vice jak gt jidel
konzumuje 38 (18,2 %) zaka mér jak pt jidel konzumuje 99 (47,6 %) zakPodle
Muzika (2007) by ro dit¢ snist za dengb jidel (44).

U vyzivy déti je dileZita snida& Zéaci by ngli snidat pravideld, tedy kazdy den.
Moje vysledky jsou neuspokojivé. K této otdzce bylaZena hypotéza 3: Zackip
stravovani nemaji ¥azenou snidani. Tato hypotéza se potvrdila. Z ddtazého
Seteni vyplynulo, Ze kazdy den snida pouze 93 (44,7d86) Vice snidaji chlapci v
poctu 53 (49,5 %) nez divky v ptu 40 (39,6 %). Okas snida 76 (36,5 %) a nesnida 39
(18,8 %) dti. Lze fici, Ze Z&ci snidaji nepravidéinMiZe to byt zaficinéné dnesni
dobou, kdy rodie napiklad dojizdi za praci, a tak maji rAno mé&su na &ti. Proto uz
nedohlédnou na to, aby jejich &ikazdé rano snidalo. Nechavajitid aby se samy
rozhodly, zda budodi nebudou snidat. Moje vysledky se shoduji s vyzémn, ktery
byl proveden v roce 2006 s ndazvem ,Tajemstvi Skblrgv&in“. Vyzkum provadlo
poradenské centrum VyZivaéti pod patronaci Fora zdravé vyzivy @eské
kardiologické spoknosti na 14 zakladnich Skolach z céléské republiky. Z tohoto
vyzkumu je ¥ejme, Ze 38 % Zdiktietich a 54 % zaksedmychiid snida nepravidetn
(52). Podle Likéové (2009) by rdly déti kvalitne jist. A to hlave proto, Ze rostou a
spotebuji az ticet procent energie, vyviji se po psychické stealkterd spdebuje az
deset procent z energetickéhtijmppu. Hlavre také proto, ze &sky mozek pracuje
intenzivreji nez mozek dosjlych. Fi vynechani snidanjsou posledni zbytky energie
Skolni aktivitou vyuzity Bhem dvou vytiovacich hodin (33).

Dopoledni swvéina je stej@ dalezitd jako snidah Vysledky tykajici se
nesnida, o by alespé do Skoly nosit swany. V¢étSina zak si sv&inu nosi z domu,
tedy 167 (80,3 %) zdikz toho je 81 (80,2 %) divek a 86 (80,4 %) chtap¢ automatu
ve Skole si kupuje seau 22 74k (10,6 %), v obchatlsi sv&inu kupuje jen 8 (3,8 %)
Zaka. Pouze 11 (5,3 %) zaknezd@azuje svadinu do svého jidelgku. V dotaznikovém
Seteni se nepotvrdilo tvrzeni Ruskoveé (2009). @Zme se, Ze u Skoldkdruhého stuph

byva pravidlem chydjici svaina. Ricina vznika u rodit. Rodie jsou peswdceni, Ze
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jejich dit je dost velké aip cest do Skoly si sv&inu koupi samo (52). Dale jsem
zjiStovala, co si daji zaci na siiau radji. Vybér byl z nasledujicich variant: parek
v rohliku, jogurt, hranolky¢erstva zelenina, hamburgéerstvé ovoce¢okolada, pizza
nebo namazany rohliki chléb (doneseny z domu). Zaci oZowali vice variant.
NejcastjSi odpowdi byl namazany rohlik¢i chleba (doneseny z domu). Takto
odpowidélo 132 (31,1 %) &i. Cerstvé ovoce se umistilo jako druhé nejoblégrjidlo.
Ovoce si da 55 (13,0 %) zakNa tetim mist se potom umistil parek v rohliku
v celkovém pétu 47 (11,1 %) a také jogurt se stejnyntieon 47 (11,1 %) odpadi.
Pizzu si da celkay38 (9,0 %) zak. Hamburger ji nejragji 33 (7,8 %) zak. 22 (5,2 %)
odpowdi bylo gifazeno oblibenosti hranolkar@okoladu ma rado 25 (5,9 %) Zak
Cerstvou zeleninu konzumuije nejigichouze 22 (5,2 %) zdk

DalSim dilezitym jidlem &hem dne je okd. Zajimalo nd, kde se Zaci n&qistji
stravuji v doB obida. Je mjmé, Ze do Skolni jidelny na &by chodi ¥tSina Zak
v potu 150 (72,1 %) z toho je 74 (71,0 %) divek a 73 0) chlapé. Domi chodi na
ob¢d 55 (26,4 %) zak a neobdvaji 3 (1,4 %) Zaci. Navdtnost Skolnich jidelen u
dotazovanych respondénse shoduje s Razovou a Soltysovou (2000). Ty seujino
Skolnim stravovani. Gy ve Skolnich jidelndch maji v naSi zemi dlouhcadici.
Teply oléd nabizi stédle hodnzakladnich Skol. Qi ve Skolnich jidelndch vyuZiva
vétSina dti zakladnich Skol (70-80 %) (51).

Zajimalo n&, zda si zaci kupuji z kapesného sladkosti agato. @ekavala jsem,
Ze si zaci budou ve velkém mnozstvi sladkosti kapoByla jsem ale figkvapena,
protoze sladkosti si nekupuje 66 Bakle to znazogmé v grafu 16 a 17. Celk®\si
sladkosti kupuji vice divky. Kazdy den kupuje slastk 14 (13,9 %) divek. Dvakrat az
tiikrat tydré kupuje sladkosti 29 (28,7 %) divek. U odpdvctyiikrat az gtkrat do
meésice nakupuji sladkosti vice chlapci w038 (35,5 %), celkavtedy 68 (32,7 %)
chlapdi i divek. U dalSi otazky zattené na sladkosti jsem se dotazovala, co vSechno si
Zaci z kapesného kupuji. Respektive jaké jidlo igdufi. Tato otdzka byla otésna.
Respondenti sami vypisovali sladkosti @na jidla. Zaci nejvice odpovidali, Ze si
z kapesného nic nekupuji. Takto odpdslo 69 (33,2 %) Zzak Respondenti uvat
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pokrmy uvadli Z4ci: gyros v pétu 21 (10,1 %), bagetu si da 14 (6,7 %)&akokoladu
ma rado 13 (6,3 %) zakbramhirky v paitu 12 (5,8 %), p&vo (tousty) si kupuje 10
(4,8 %) zak. DalSi pokrmy, které uvét Zzaci, maji méan jak deset odpadi. Jsou to:

hamburger, parek v rohliku, ndlé vyrobky, ovoce, pizza a ZvyHey.

Nezbytnou sotasti vyzivy dti je pitny rezim. MnoZstvi tekutin je zavislé na
véku a hmotnosti déte, rainim obdobi a fyzické z&ti. Z vhodnych n4pdj uvadli
respondenti vodu s&&vou, kterou pije 34 (16,3 %) dotazovanych, daieodpowdélo
22 (10,6 %) zak 19 (9,1 %) respondanpije ¢istou vodu a dZusiedkné pije 16 (7,7
%) responderit Nevoral (2003) poukazuje na moznost &rfbnapoyi u cti. Velice
casto davaji pednost sladké limonédnebo Coca-Cole ipd mlékem, vami
s obsahem vitamina ovocnymicaji. (45) | ja jsem seipswdcila, Ze dti piji nejrackji
limonady. 40 (19,2 %) Z@kodpowdélo, Ze maji nejrag)i na piti limonady. Nevhodné
je i1 piti ngednych dzug, to uvedlo 31 (14,9 %) dotazovanych. Mineralni wod
ochucené ma rado 25 (12,0 %&tid KoziSek (2006) dale uvadi vhodné napoje. Ke
bez gitomnosti oxidu uhtitého. Vhodné napoje jsou takédkné ovocné a zeleninové
gtavy ¢i neslazen&aje (28). Dale jsem zji®vala, kolik vypiji respondenti tekutin za
den. Na tuto otazku se vztahovala hypotéza 2: dgmiych ¥id nedodrzuji pitny rezim.
Tato hypotéza nebyla potvrzena. Z celkovéh&typ@08 Zak dodrzuje pitny rezim 135
Zaka. Dva litry vypije 98 (47,1 %) zak Vice jak ti litry vypije 37 (17,8 %) zak. Mé
vysledky se shoduji s RaZzovou a Soltysovou (200@)¢ pisi, ze by ditmelo vypit
alespa dva litry tekutin za den (51). V dotaznikovémiéet déle zjisuji, zda si Zaci
piti nosi z domu nebo si je kupuji. Zda se mi vhig&in aby si Z&ci nosili piti z domu.
Rodike maji alespd prehled o tom, co jejich ditve Skole pije. Revazna ¥tSina
dotazovanych si piti nosi z domova. Tuto odjbwzna&ilo 158 (76,0 %) zak Piti
v automatech s vodou si kupuje 22 (10,6 %)uzaRiti @i cest do Skoly si kupuje 8
(3,8 %) respondefit A piti v automatech na k&vu si kupuji pouze Zoeslenti. Do
Skoly si piti vaibec nenosi 18 (8,7 %¢idl.

Moje prvni hypotéza se vztahuje ke konzumaci oweeleniny. Hypotéza zni:
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Zéaci osmychiid konzumuji nedostatek ovoce a zeleniny. Tato tégaose vyvratila u
konzumace ovoce. &8ina Zak konzumuje ovoce kazdy den. Druédst hypotézy se
potvrdila. Revazna vwutSina Zak nekonzumuje zeleninu kazdy den. Ovoce ji
z dotazovanych nejmérjedenkrat derh130 (62,5 %) zak Pouze jednou aZz dvakrat
tydné konzumuje ovoce 62 (29,8 %) dotazovanych. 13¥6),34zanych ji ovoce jednou
az dvakrat do ®sice. T (1,4 %) chlapci neji ovocetbec. Vyziva dti (2007) uvadi,
Ze by ovoce rlo byt nepostradatelnou s@sti nasi stravy. V jideléku bychom ndli
mit deni zatazené ovoce. (59) Zeleninu ji velmi makdidNejmért jedenkrat za den ji
zeleninu pouze 79 (38,0 %) ZAk93 (44,7 %) zak konzumuje zeleninu jednou az
dvakrat tydg. Jednou aZz dvakrat doésice ji zeleninu 24 (11,5 %xtil Vabec neji
zeleninu 12 (5,8 %) zdék a to d¥ (2,0 %) divky a deset (9,3 %) chldpc

Zanmetila jsem se i n&etnost konzumacegkterych potravin. Vybrala jsem tyto
potraviny: uzeniny, maso, rybygstoviny nebo ryzi, lughiny a ml€né vyrobky.
Myslim si, Ze konzumace uzenin by s&laomezovat na minimum. Na aha uzeniny,
kterd je velmi vyraznd, si mohouwtdvelice rychle navyknout. Degnji uzeniny 16
divek a 15 chlapc Dokonce #kolikrat den konzumuje uzeniny celk@évl5 Zak.
Podle Panka (2002) jsou masné vyrobky {idg@d tepeld opracované€i neopracované
vyrobky, trvanlivé — uzené, yané, fermentované, polotovary nebo konzervy)
z nutriéniho hlediska ménvhodné. \étSina z nich ma vysoky obsah tuku a soli (46). U
masa jsou vysledky nasledujici. Dénjhnmaso 81 zak Ne¢kolikrat den konzumuje
maso 7 zak. Jednou azikrat tydre ji maso 110 zak Na zaklad ziskanych informaci
Ize tvrdit, Ze dti ve sledovaném souboru konzumuji maso pravigginotoze pouze 9
Zaka ji maso jednou az dvakrateskné a jedna zaky#ineji maso ubec. Panek (2002)
dale popisuje vyznam masa. Maso jdedité hlavi pro cti duSevré pracujici a osoby
s €Zkou fyzickou namahou, protoZze obsahuje plnohodndiitkoviny (10 az 20 %).
V mase je dale tuk,&kolik malo sacharitl, extraktivni latky, Zelezo a vitaminy A, D a
skupina vitamifn B (46). Jednou aZikrat tydre konzumujirespondenti ryby v pitu 20
divek a 18 chlapc Pouze v jednom ifpadt byla uvedena denni konzumace ryb.
Z vyzkumu vypliva, Ze konzumace rybiho masa u sladého souboru je nedostaté.

v

Dokonce 55 Zak neji ryby vibec. Jednou aZikrat mesicné konzumuje ryby 113 Zak
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Komprda (2003) se ziiije, Ze ryby by se #ty konzumovat nejméndvakrat tyds.
Toto tvrzeni se s mymi vysledky u konzumace rybhodsji. Vyzkumem jsem zjistila,
Ze cbti konzumuji rybi maso omezé&nlednou azikrat tydre ji rybi maso pouhych 38
Zaka (27). Podle TomeSové (2007) jsou mléko aamdévyrobky pirozenou so&asti
stravy @ti i dosglych. Deti starSi nez 4 roky by &y mlécnych vyrobki denrg snist asi
1-2 porce (56). Z dotaznikoveho i&sti vySly uspokojivé vysledky v konzumaci
mlénych vyrobki. Respondenti konzumuji nékéé vyrobky minimals jednou den&

A to 42 divek a 49 chlajic Nekolikrat denr ji mlééné vyrobky 36 divek a 31 chlajpc
coz je z celkového @tu 208 respondetitl 58 zZak, ktefi konzumuji pravideléi mléiné

vyrobky.

Také jsem se zajimala o to, zda respondenti davegs\tlit slovo ,Fast
Food". 195 (93,8 %) &i odpowvdelo sprave. Tyto ckti veédi, Ze oznéeni ,Fast Food*
znamena rychlé @derstveni. Spatné odpenli jako jsou: biopotraviny uvedio 9 (4,3 %)
Zaka a obchod s potravinami napsali 4 (1,9 %) zacio Ktava je kalorickda, obsahuje
tuky a ma velky obsah sodiku (45). Muzik (2007epm&ychlém oberstveni ve smyslu
navsévnosti. Pokud jdeme na rychlé @rstveni jednou za&as, nic se nestane.
Nezdravé je navétovat rychlé oberstveni kazdy tyden. Tyto pokrmy byvaji chutné,
vybaveni &chto restauraci typu ,Fast Food“ jsou atraktivimiabizeji dtem spoustu
lakadel (44). Zjisovala jsem, jakéasto nav@vuji respondenti toto *&zeni. Pouze
jeden chlapec (0,9 %) naw¥suje rychlé oberstveni kazdy den. fikrat tydne
odpowdélo 20 (9,6 %) zak. NejfrekventovagSi navsévnost fast foodu je dvakrat az
tiikrat mésicné. Takto odpowdélo 134 (64,4 %) zak Rychlé olerstveni nenavdtuje
53 (25,5 %) zak z toho 28 (27,7 %) divek a 25 (23,4 %) chiaptaké jsem zjifovala,
zda jim tato strava chutnd vic ne#zba strava. Pozoruhodné je, Z&Sv polovina
dotazovanych nedavagqunost rychlému alerstveni ped EZnou stravou. Nize to byt
stanki s gyrosem je vikbki zastoupeno minima# Proto se domnivam, Ze se Z&ci
k t¢tmto jidlim nedostanou takasto jako zaci za&tSich nést. 127 (61,1 %) zakuvadi,
Ze jim strava z rychlého ¢brstveni nechutna vice neézba strava. Jidla z rychlého

obcerstveni naopak chutnaji 81 (38,9%)
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6 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit straaoV navyky zék Il. stupre
vybranych zakladnich Skol vi@bki. Prace mila zmapovat zgsoby stravovacich
navyki u zaki osmych tid z hlediska pravidelnosti stravovani, vhodnostirgvin a

pitného rezimu. Tento cil byl podle mého nazorun&mpl

DalSim cilem bylo zmapovat Body Mass Index vybraképiny Zak. Tento cil
byl splren.

Pro vyzkumnouwast byly stanovenyithypotézy.
Hypotézas. 1: Zaci osmychitd konzumuji nedostatek ovoce a zeleniny.
Hypotézas. 2: Zaci osmychitd nedodrzuji pitny rezim.

Hypotézas. 3: ZAci f#i stravovani nemaji ¥azenou snidani.

Hypotéza ¢. 1. nebyla potvrzena u konzumace ovocegeviazna wtSina Zak
osmych tid konzumuje ovoce kazdy den. Drutést hypotézy byla potvrzena. Zeleninu
Zaci do svého jideltku nez@azuji. Z vyzkumu vyplynulo, Ze ovoce ji kazdy den
celkem 130 (62,5 %) zékZ toho odpowdélo 74 (73,3 %) divek a 56 (52,3 %) chlépc
Zeleninu konzumuje kazdy den pouze 79 (38,0 %)iZ8Kvek odpoxdélo vice nez
chlapd. Divek bylo celkem 44 (43,6 %) a chld@padpowvdélo pouze 35 (32,7 %).

Hypotéza¢. 2: nebyla potvrzena. &tSina dotazovanych vypije dva litry a vice
tekutin dens. Dva litry tekutin za den vypije 98 (47,1 %) Bakredy 58 (54,2 %)
chlapd a 40 (39,6 %) divek. Vice jaki fitry vypije celkow 37 (17,8 %) 2ak Pitny
rezim dodrzuje 135 dotazovanych #akbylych 73 respondeintvypije mér jak dva

litry tekutin za den.

Hypotéza &. 3: byla potvrzena. Zaciipstravovani nemaji azenou snidani.
Pravidelr snida jen 93 (44,7 %xt. Vice odpo¥di maji chlapci s ptiem 53 (49,5 %)
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nez divky s p&tem 40 (39,6 %).

Zawry této prace mohou byt vyuZity ve vyuce na zakield$kolach nebo je Ize
poskytnout roditm pro WtSi informovanost o stravovani jejictéty jaké jsou jejich

Spatné nebo dobré zvyklosti.
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8 KLiCOVA SLOVA

Kvantitativni vyzkum
Nevhodné strava
Pitny rezim

Skolni wk

Zdrava vyZiva
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9 MRILOHY

Ptiloha 1: Dotaznik
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Piiloha 1:

DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Lucie PospiSilova a jsem studentkouo2niku Zdravot® socialni fakulty
v Ceskych Budjovicich. Dotaznik je ufen pro zaky osmychitl na zakladni 3kole.
Proto bych Vas chila pozadat o vypkni tohoto dotazniku, ktery je anonymni.
Vysledky budou pouzity do mé diplomové prace s razv,Vyzivove zvyklosti u Zak

vybranych zakladnich Skol wabii.”

Vasi vybranou odpasd’ zakrouZkujte, fipadré doplite.

Za vyplreni dotazniku pedem dkuiji!

1. Pohlavi
A. Divka
B. Chlapec

3. Pcatet jidel, které za den snis.
3

4

5

6

Vice nez 6

moow?>



. Snidas?

A. Ano
B. Ne
C. Obdas

. Pokud ano, co n&gstji snidas?
. Zarazovani svéany

Nosim si ji z domu

Kupuiji ji v obchod

Kupuji v automatu ve Skole

Nesv&im

moow?>

. Na oledy chodis?

Do skolni jidelny

Domi

Ve veejném stravovani (restaurace...)
V bufetu

Neohsdvam

nmoow»

. Kupuijes si z kapesného sladkosti?
A. Ano — kazdy den

B. Ano — 2-3x tyds

C. Ano — 4-5x do misice

D. Ne



9. Na sv&inu si das rag)i?
(mazes vybrat i vice variant)

Péarek v rohliku

Jogurt

Hranolky

Cerstvou zeleninu

Hamburger

Cerstvé ovoce

. Cokolada

Pizza

r o mmoOoO w2

Namazany rohlik, chleba

(svainu si nosim z domu)

10.Co nejradji pijes?
A. Cista voda
Vodu se gavou
Caj
Mléko
Limonady (coca-cola, fanta, sprite, mirinda..)
Mineralni vody — ochucené

. DZusy néectné

I o mmoo W

DZusyiediné

11.Jaké mnozstvi tekutin vypijes za den?
A. mére nez 1 litr
B. 1 litr
C. 2litry
D. Vice jak 3 litry



12.Do Skoly si piti nosim nebo kupuiji

A. v automatech na kavu
v automatech s vodou, se slazenymi napoji
piti si kupuji v obchod pri cest do Skoly

piti si nosim z domova

mOo O w

piti si nenosim (ve Skole nepiji)

13.Konzumujes ovoce?
A. Ano, nejmés 1x den
B. Ano, 1-2x tydr
C. Ano, 1-2x do nisice

D. Ne, nejim ovoce

14. Konzumujes zeleninu?
A. Ano, nejmég 1x denr
B. Ano, 1-2x tydr
C. Ano, 1-2x do nisice

D. Ne, nejim zeleninu

15.Konzumuijes ragi pecivo?
A. Celozrnné p&vo
B. Bilé pe&ivo
16.Cemu davasigdnost?
A. Masné vyrobky — uzeniny, pastiky, konzervy...
B. Maso diibezi
C. Maso vepové



17.Jak¢asto jis tyto potraviny? (Zaskrtni)

Nekolikrat | denrg | 1-3 x tydré | 1-3x nesiéné | vibec

denrg

Uzeniny

Maso

Ryby

Téstoviny, ryzi

LusS&niny

Mlécné vyrobky

18.Kdyz setekne slovo ,fast food"
Co to podle tebe znamena?
A. Obchod s potravinami (supermarket)
B. Rychlé olgerstveni
C. Bio potraviny
D

19.Co si kupujes z kapesného?
(Napis, jaké jidlo si z kapesného kupujes.)

20.Jakcasto navétvujes zaizeni typu - KFC, McDonald's, stanek s gyrosem...)
A. Kazdy den
B. 3x tydrg
C. 2-3x za ndsic
D. Nikdy



21.Chutna ti to vic nezdina strava?
A. Ano
B. Ne

22.Beres wjaké dophkové preparaty? (vitaminy, mineraly....
A. Ano
B. Ne

Pokud anojaké............coiiiiiiiiii

23.Podporujes svoje zdravi sportem?
A. Ano
B. Ne
Pokud ano, jaky sportrevaZzuje?

24.Jakcasto sportujes?
A. 1x denr
B. Nékolikrat tydns
C. 1x tydre
D

. Ix mesicne



