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Abstrakt

Za posledni desetileti enormné nariistd pocet déti a mladistvych se zdravotnimi
problémy v disledku nevyhovujiciho stravovani. Nejednd se jiz ,pouze® 0 nadvahu ¢i
obezitu, problém je mnohem $irSiho spektra — nemoci jako diabetes mellitus 2. typu,
vysoky krevni tlak, vysok4 hladina cholesterolu a dal$i problémy kardiovaskularniho
systému se jiz davno netykajipouze dospélych lidi. Koneckoncil, vSechna vySe zminéna
onemocnéni jsou s obezitou uzce spjata.

Tato prace je zaméfena na zaky zdkladnich a stfednich skol, na zjiténi jejich
stravovacich zvyklosti a ndsledné porovnani. Prace je rozdélena na 2 ¢asti.

Teoreticka ¢ast zahrnuje zdkladni ¢iselné udaje vypovidajici o kvalité stravovani ve
svété 1 u Ceského obyvatelstva a popisuje Vvlastnosti soucasného stravovani. Dale také
zdiraznuje vyznam stravy pro détsky organismus v jednotlivych etapach jeho vyvoje,
véetné jiz toho nitrodélozniho. Samoziejmé podava i vyzivova doporuceni, a to jak
vramci preference konkrétnich slozek stravy, tak v ramci frekvence stravovani,
rozlozeni pifijmu energie béhem dne apod. Taktéz struéné charakterizuje jednotlivé
slozky stravy a jejich funkci v organismu, popisuje zpUsoby, jakymi lze zjistit stav
vyzivy Clovéka a zavérem se vénuje patologii détské vyzivy.

V praktické¢ casti jsou uvedeny vysledky vyzkumu, které byly ziskdvany
kvantitativni formou, metodou dotazovani, technikou dotaznikt. Sbér dat byl provadén
anonymn¢. Dotazniky byly rozdany 7. a 9. tfiddm zikladni Skoly a 1. a 3. ro¢nikim
stfedni Skoly v okrese Jihlava. Respondenti odpovidali celkem na 15 otazek, z nichz dvé
byly oteviené. Z 65 dotaznikti (100 %) rozdanych na zikladni Skole se vratilo 55, 2
Z nich musely byt pro netplnost vyfazeny, celkem tedy 53 — navratnost 82%. Na stfedni
Skole bylo rovnéZ rozdano 65 dotaznikti (100 %), vratilo se 54 — navratnost 83 %.

Cilem této prace bylo zjistit stravovaci navyky déti a mladistvych, a posoudit, zda
pozitivni ptistup ke zdravé vyzivé maji spiSe mladsi zici na zékladnich Skolach, kdy
jsou jesté pod siln¢jSim vlivem rodicl, ¢i zda na vyzivu vice dba starsi, stiedoskolska

mladez Na zakladé¢ tohoto cile jsem si stanovila dvé hypotézy.



Hypotéza 1: Existyji rozdily ve stravovani na vybranych zikladnich a stfednich
Skolach v okrese Jihlava.

Hypotéza 2: Stfedoskolska mladez se nestravuje vsouladu s potravinovou
pyramidou.

Po nasledném otestovani obou hypotéz se prokazalo, Ze rozdily mezi zaky zikladni
Skoly a stfedoSkolské mladeze skutecné existuji. Prekvapivé lépe vSak v hodnoceni
obstali studenti stfedni Skoly. Ti, aZz na konzumaci alkoholu, maji lepSi stravovaci
zvyklosti — maji pravidelnéjsi stravu, snidané byla ¢astéji vsouladu s vyzivovymi
doporucenimi, ¢astéji navstévuji skolni jidelnu, u vétSiny nebylo prokdzano pravidelné
aktivni koufeni atd. Usili o osvétu zdravého Zivotniho stylu by se tedy mélo zamgfit
pfedevsim na mlads$i déti na zdkladnich Skolach a zejména na jejich rodiCe, kteti je
Vtomto raném vékovém obdobi jeste¢ vyznamné ovliviuji.

U obou 8kol se bez rozdilu vyskytly zavaznéjsi nedostatky v konzumaci ovoce a
zeleniny, pomérné¢ vysoky byl rovnéz pocet zaktl, ktefi jiz n€kdy zkusili tabak nebo
konzumaci alkoholu.

Krom¢ hypotéz jsem také porovnavala rozdily v odpovédich v zavislosti na pohlavi
dotazovanych a souvislost vysledného bodového hodnoceni dotazniku s Body Mass
Indexem, ktery jsem u jednotlivych respondentt vypocitavala na zaklad¢ uvedené vysky
a vahy. Mezi chlapci a divkami se prokdzaly jen minimalni rozdily, tykaly se spise
slozeni dopolednich svacin (divky preferovaly zdravéjsi potraviny) a aktivnéj$iho zajmu
o zdravy zivotni styl, rovnéz u divek. Souvislost mezi Body Mass Indexem a vyslednym
bodovym hodnocenim dotazniku prokazina nebyla.

Tato prace miize poslouzit pedagogim kol jako vyukovy material v rdimcipodpory
zdravého Zivotniho stylu, rovnéz tak rodi¢iim déti a mladistvych pro rozsfieni znalosti

této problematiky.



Abstract

Over the last decade, there is an enormous increase in the number of children and
young people with health problems due to the non-compliant boarding. This is not only
about overweight or obesity, the problem is much broader spectrum — diseases such as
diabetes mellitus 2nd type, high blood pressure, high level of cholesterol and other
cardiovaskular problems do not affect only adults anymore. After all, all the above
diseases are closely linked with obesity.

This work is focused on primary school pupils and high school students, on finding
their eating habits and the following comparison. The work is divided into two parts.

The theoretical part includes the basic data describing the quality of eating in the
world and in the Czech population and also describes the charakteristics of
contemporary boarding. This section also emphasizes the importance of diet for a
child’s body in various stages of development, including the intrauterine one. Of course
also serves dietary guidelines, both the preferences of specific dietary components and
the frequency of meals, distribution of energy intake during the day etc. It also briefly
describes the various dietary components and their function in the body, describes the
different ways to check the status of human nutrition and the conclusion is devoted to
the pathology of child nutrition.

The practical part contains the results of research that were gathered through
guantitative form, the method of questioning, using questionaires. The data were
collected anonymously. Questionnaires were distributed to 7th and 9th classes of
primary school and the first and third grades of secondary schools in the district of
Jihlava. Respondents answered a total of 15 questions, two of which were open. Of the
65 questionnaires (100%) distributed to elementary school returned 55, 2 of them had to
be excluded due to incompleteness, a total of 53 — 82% return. At high school, it was
also distributed 65 questionnaires (100%), returned 54 — 83% return.

The aim of this study was to determine the dietary habits of children and
adolescents, and to assess whether positive approach to healthy nutrition tend to have

younger pupils in primary schools, which are still under the powerful influence of



parents, or whether the food more cares older high school youth. Based on this goal | set
two hypotheses.

Hypothesis 1: There are differences in the diet on selected primary and secondary
schools in the district of Jihlava.

Hypothesis 2: High school youth do not eat in accordance with the food pyramid.

After subsequent testing of hypotheses it was proved that differences between
primary school pupils and secondary school students actually exist. Surprisingly, the
better rating in the test had high school students. Those, besides a consumption of
alcohol, have better eating habits — they have regular meals, breakfast was more in line
with dietary recommendations, more frequently attend a school canteen, the majority
has not been shown to be regularly active smoking etc. Efforts to educate healthy
lifestyle should therefore focus primarily on younger children at primary schools and in
particular on their parents, who have a significant influence at this age period.

At both schools, without distinction, occurred more serious shortcomings in the
consumption of fruit and vegetables, there also was a relatively high number of students
who have ever tried tobacco and alcohol consumption.

In addition to the hypotheses, | also compared the differences in responses
depending on gender of respondents and correlation between the resulting score of
questionnaire and Body Mass Index which | calculated on the basis of height and
weight. Between boys and girls were shown minimal differences, concerning rather
morning snacks (girls prefer healthier foods) and more active interest in a healthy
lifestyle by girls again. Relationship between Body Mass Index and resulting scores in
the questionnaire was not demonstrated.

This work may serve to school teachers as a study material in the promotion of a
healthy lifestyle, as well as parents of children and adolescents to broaden knowledge of

this issue.
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Uvod

,wPrevence je zdkladem lidského zdravi.“ Tuto vétu zna témet kazdy z nas, presto se
mezi nami najde tak malé procento lidi, ktefi se snazi védomé zit a chovat tak, aby
civilizaénim chorobdm do budoucna pfedchazeli. Lidé se totiz odjakziva snazi hledat
vinu za vznik jejich nemoci ve svém okoli — Spatné zivotni prostredi, Spatnd geneticka
vybava (je to zkratka ,osud“) nebo nektefi rezignované tvrdi, ze ,,na néco se umiit
musi“. Ano, v§e vySe uvedené je pravda, nicméné jen do ur¢ité miry. Vyziva — jeden
z nejdulezitéjSich faktorti zivotniho prostiedi, velmi vyznamnou mérou ptispiva
k udrzeni dobrého zdravi. Napiiklad spravnou tpravou stravovacich zvyklosti se da
ptedejit az 30 procentim zhoubnych nadoru. (28)

»CO0 se vmladi nauc¢®s, ve stafi jako kdyz najdes”. Prevence civiliza¢nich
onemocnéni zacina spravnym piistupem K Zivotospravé jiz Vprenatalnim obdobi
a pokra¢uje Vpribéhu celého détstvi a dospivani. Lidé se jen tézko zbavuji svych
chybnych stravovacich navykt, kter¢ méli tak dlouhd léta zazitd jiz od svého détstvi
Pokud tedy chceme omezit ¢i zabranit Sifeni civilizacnich chorob do budoucich let, je
tteba zacit sprevenci pravé udéti Nebot mnoho civilizacnich chorob vznikd jiz
Vv mladS$im az détském véku a manifestuji se az pozdéji, v dospélosti. Nicméné je tieba
si uvédomit, ze déti se nenau¢i spravnym stravovacim navyktm, pokud jim my sami,

jako jejich rodice, neptijdeme piikladem.
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1 Soucasny stav

1.1 Zakladni fakta

Vice nez 9 milioni obéti na celém svété si kazdorotné vyzidaji chronicka
neinfekéni onemocnéni, kterd jsou hlavni pfi¢inou amrti na svété¢ a kterd jednoznacné
souvisi § zivotnim stylem lidi. (10)

Obraz nespravného zivotniho stylu se naneStésti taktéz odrazi i uceského
obyvatelstva, véetné¢ déti a mladeze. Disledky pak miZeme nejcastéji vidét v podobé
zna¢ného vyskytu nadvahy a obezity, kardiovaskularnich onemocnéni ¢i diabetu mellitu
2. typu. Dle Narodni zpravy 0 zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakt z roku 2010,
nadvahou nebo obezitou trpipfiblizné pétina Ceskych chlapct a desetina ceskych divek.
\e vyskytu nadvahy a obezity chlapci prevysuji divky ve vSech vékovych skupinach, ve
skupiné tfinactiletych je tento pocCet dokonce tfikrat vysSi Aco je nejkritiCtéjsi, tii
Ctvrtiny téchto déti se svych nadbytecnych kil nezbavi a odnaseji si je do dospélosti.(10,
25)

Pokud mluvime o stravovacich zvyklostech Ceskych déti, neméli bychom také
opomenout uzivani alkoholu, tabaku a marihuany, kde ceské déti zaujimaji
vV mezindrodni srovnavaci studii nechvalné predni pricky. Ze studie Svétové
zdravotnické organizace (WHO) vyplyva, ze zkuSenosti S koufenim ma vice nez
polovina tfindctiletych a tfi ¢tvrtiny patnactiletych. Pravidelnymi kurdky je pak jiz 15%
osmnactiletych. (25)

1.2 Vlastnosti souc¢asného stravovani

Jednim z nejzasadnéjSich faktort prispivajicich k rozvoji chronickych civiliza¢nich
chorob je jednozna¢né¢ mnadmérny prijem energie. Stres, velkd nabidka cenové
dostupnych, a v disledku toho ¢asto kvalitativné podfadnych druhii potravin, nevhodny
zivotni styl apfredev§im vlastni pohodlnost vedouci K nedostate¢nému fyzickému
a duSevnimu vykonu — to vSe vede Vsoufasné dobé K soustavnému piejidani lidské

populace. Pro zejména Ceské stravovani je typicky nadmérny piisun Zivo€iSnych tukt
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a cukrd, pojidani pokrmil bohatych na cholesterol, ptilisné soleni, a na stran¢ druhé pak
deficience na polynenasycené mastné kyseliny, vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky, vldkninu, karoteny a dalsi biologicky ochranné latky. (3, 6)

| udéti je zdkladni pfi¢inou obezity energeticky nadbytek. Problém je o to
zavazné€jsi — v obdobi casného détstvi totiz dochazi k rychlému déleni vSech bunck.
Nadbytek privadéné potravy tak miize zplsobit zmnozeni tukové tkane, ktera rozhoduje
0 poctu tukovych bunck po cely Zivot. Tyto déti mohou v dospélosti zhubnout, mohou
snizit objem svych tukovych “polstaia”, pocet se vSak jiz zménit neda. A je jen otazkou
Casu, kdy tyto bunikky dostanou opét piilezitost ke svému ristu. (6)

Navzdory celkovému nadmérnému piisunu energie se obézni lidé paradoxné ¢asto
potykaji se specifickou formou podvyzivy. Pficinou byva dlouhodoba konzumace
potravin nizké kvality, které v dusledku vyvolaji nedostatek mnoha pro télo nezbytnych

latek. S timto stavem se Casto potykaji socialné slabsi skupiny populace. (3)

1.3 Vyznam stravy pro détsky organismus V jednotlivych vyvojovych
etapach

1.3.1 VyZzvaobecné

Vyziva &lovéka je souborem biochemickych a fyziologickych procesi. Clovék
pfijiméd a vyuziva latky z vnéjSiho prostfedi potfebné pro vSechny své zivotni funkce.
Vyziva je tak materidlnim zakladem pro samotnou existenci ¢lovéka — pro jeho vyvin
arust, pro obnovu tkani a organt. ,Spravna, takzvana fyziologicka, je vyziva, ktera
organismu zajist'uje jeho fyziologické potieby (z hlediska pfisunu energie, stavebnich
latek a dalSich esencidlnich zivin), udrZuje rovnovahu latkové ptemény, dobry imunitni
stav a optimalni fyzickou a psychickou aktivitu v podobé spravného vyvinu, dobrého

zdravotniho stavu a dlouhovékosti.“ (1)

12



1.3.2 Vyiziva ditéte v jednotlivych vyvojovych etapach

1.3.2.1 VyiZiva Zeny V téhotenstvi

Diilezitost stravy pro détsky organismus se promitad jiz béhem nitrodélozniho
vyvoje. (2) Ne nadarmo se tvrdi, ze zdravi ditéte zacina jiz t€hotenstvim. Naptiklad
nedostate¢na vyziva matky Vv prub&hu téhotenstvi vede K nizké porodni hmotnosti ditéte
ata je potom vpiimém vztahu ke kojenecké umrtnosti nebo riziku zavaznych
onemocnéni Vpodobé zvysSeného krevniho tlaku, obezity, poruchy latkové premeény
gluk6zy nebo onemocnéni srdecni acévni soustavy ditéte. Nejen vSak podvyZivené
matky rodi déti S nizkou porodni vahou. Obézni Zena ma taktéz vétsi riziko, Zze porodi
pfedCasné dit¢ S velmi nizkou hmotnosti. Pro dit¢ je tedy z hlediska vyzivy dulezity
zlaty stied. Podle souCasnych ndzor by méla zena Snormalni hmotnosti béhem
t¢hotenstvi pribrat na vaze 11,5-16 kg, Zena S podvahou 12,5-18 kg a zena s nadvahou
vrozmezi 7-11,5 kg. (18, 4)

Od ukonceni prvniho trimestru by méla Zena zvysit ptijem energie zhruba o 300
kcal denné, piijem bilkovin pak 010-16g, coz odpovida asi 60g na den. Idedlni je
zafadit do jidelnicku mléko (asi 3 Salky denné) a mlé¢né vyrobky (pfedev§im zak ysané),
které ditéti dodavaji nejen vysoce kvalitni mlécnou bilkovinu, ale také potiebny vapnik.
Dobrym zdrojem kalcia jsou také sardinky, celozrnné obilniny a nékteré druhy zeleniny.
Pokud Zena z ur¢itych divodit odmitad mlécné vyrobky (nesnasenlivost mléEného cukru-
lakt6zova intolerance), je tieba zajistit pfijem vapniku pomoci doplikt stravy ve formeé
tablet. Vapnik je nezbytné nutny predevsim pro tvotici se kostru ditéte. Denni davka by
se m¢la pohybovat okolo 1000 mg denné, utéhotnych zen mladSich 19 let 1300 mg
denné. V souvislosti se spradvnym vstiebdvanim vapnku je nutné navysit témér
dvojnasobkem doporucené denni davky (spiSe u veganek — 400 IU, jinak 200 TU denng)
také ptijem vitaminu D, at’ uz pfirozenou (umirnéné opalovani) ¢i dopliikovou formou.
(18, 4)

Dalsim nezbytnym komponentem stravy pro nenarozené dit¢ je kyselina listova.
Tento vitamin je nezbytné nutny pro tvorbu DNA, pro krvetvorbu a pro spravny vyvoj

a ¢innost nervové soustavy plodu. Pfi jejim nedostatku dochazi k ¢astéjSim potratim,
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pred¢asnym porodiim nebo Kk t€Zkym vyvojovym vadam centralniho nervového systému
ditéte. Je nutno zdUraznit, Ze Zena by méla prijimat dostatek tohoto vitaminu jiz pred
ot¢hotnénim, ato nejpozdéji 4 tydny pifed otchotnénim nebo Vkrajnim piipadé
vV prvnim trimestru t¢hotenstvi. Doporuc¢ena denni davka pro zenu se odhaduje na 0,4-
0,8 mg. Doporucuje se tak, aby Zeny planyjici ot€hotnéni zvysily konzumaci listové
zeleniny, luSténin, celozrnnych obilovin a ofechti. (18, 4)

K hor§imu vyvoji duSevnich funkci, a v krajnim ptipad€ ke kretenismu ditéte, mize
vést zavazny nedostatek jodu U matky. Optimalni mnozstvi denni davky pro t€hotnou
zenu ¢ini 200 pg, které lze zajistit konzumaci motskych ryb 2-3 krat tydné nebo
piijmem v podobé dopliki stravy. (18)

Budouci matky by taktéz mély ptijimat az dvojnasobek vice Zeleza neZ net€hotné
zeny (tudiz ptriblizné 30 mg denn¢). Tento prvek slouzi jako prevence pied
chudokrevnosti. (18)

V neposledni fadé by se budouci matky mély zamétit na dostateCny pfijem zinku.
V pribéhu t¢hotenstvi jeho obsah vtéle klesa, proto ho nesta¢i pfijimat jen z béznych
potravin. Zinek v té¢le zodpovida nejen za imunitu, ale jeho optimalni mnoZstvi slouzi
jako prevence vzniku vyvojovych vad — pfedev§im spravnému vyvoji mozku plodu.
Ptirozené je tento prvek zastoupen napiiklad v cerveném mase, jatrech, tvrdych syrech,
lusténinach, celozrnnych obilovinach ¢i dynovych semenech. Doporucené mnozstvi ¢ini
15 mg na den. (4)

Krom vySe zminénych komponentd stravy jsou pro téhotnou Zenu, a predev§im
tedy pro spravny vyvoj jejiho ditéte, nezbytné nutné také esencialni mastné kyseliny
fady omega-3 (EPA a DHA), jez se prirozené vyskytuji Vv tucich moiskych ryb (je
mozno podpofit uzivanim rybiho tuku ve form& tablet). Dale by také Zena neméla
podcetiovat dostate¢ny pifjem vitamini skupiny B (Zloutky, ofechy) a C, stopovych
prvki jako chromu, selenu a uz zminéného zinku a jodu. Co se tyce vitaminu A, méla
by byt Zena velmi opatrna, tento vitamin md ve vysoké davce teratogenni uCinek —
muze tedy zaptic¢init malformace CNS plodu nebo vyvolat potrat. Neni tedy nutné ho
Vv t€hotenstvi navySovat. V piipad¢ uzivani doplika stravy je tedy nutné, aby tento

vitamin byl nahrazen spiSe beta-karotenem. Zavérem je nutné podotknout, ze existuji
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stravovaci navyky, kterych by se Zena m¢la v t€hotenstvi naopak vzdat ¢i velmi omezit.
Jedna se predevsim 0 alkohol, jehoz konzumace ¢asto vede K vyvojovym vadam ditéte
Vpodobé poruchy rhstu, malé hlavy, zménami na o€ich a voblieji, a zménami na
kostfe dité¢te. U kofeinu takovéto rizikové ucinky prokdzany sice nebyly, nicméné
vkombinaci s koufenim, alkoholem ¢i nékterymi lky uz je riziko mnohem vyssi
TaktéZz kofein zvySuje tepovou frekvenci plodu a tim vyvolava navyk. Vice jak dva

Salky kdvy (nepfilis silné¢) denné se tedy nedoporucuje. (4, 18)

1.3.2.2 VyiZiva kojencu — vyZiva Vv 1. roce Zivota

Kojenecky vek je jedingm obdobim, ve kterém se vyziva velmi vyznamné méni.
V poméru K télesné vaze, spotiebuje kojenec dvakrat vice energie nez dospély ¢lovek.
Stejné¢ tak je vysoka ispotieba vody. Ledviny, které nejsou ukojence dostate¢né
vyvinuté, potiebuji totiz nadmérny piisun vody K vylouceni latek, které jsou pro né
zaté¢zyjici (sul, bilkoviny). Kojenci adéti do 3 let ve€ku se tak tadi do skupiny se
zvlastnimi vyzivovymi pozadavky. (5, 18)

Z hlediska zdravi aspravného vyvoje kojence je jedine¢nou formou vyzivy
matetské mléko. Svym slozenim poskytuje kojenci veskeré pottebné latky v optimalnim
mnozstvi, skladba matefského mléka se dokonce méni Vv zavislosti na potiebach ditéte.
Zadna uméla vyziva tudiz neumi nahradit matefské mléko v tak dokonalém métitku.
Koncentrace proteind, ¢inici 1g/100 ml, zabezpecuje optimalni rist a vyvoj, odpovida
schopnostem nezralych ledvin kojence. Pomér syrovatky akaseinu je v mateiském
mléce rovnéz idealni, zajist' uje tak kojenci spravné zazivania vyprazdnovani zazivaciho
traktu. Koncentrace tukil, zajiSt'ujici dostatek energie, se pohybuje V zavislosti na
potiebach kojence od 2g/100 ml v kolostru do 3-4,5 g/100 ml ve zralém mléce. MIéko
taktéz obsahuje bohat¢ mnoZstvi polyenovych nenasycenych mastnych kyselin,
dalezitych pro spravny vyvoj mozku; cholesterol, optimalné¢ zastoupené mnozstvi
vitaminil, minerald (kalcium, fosfor, zelezo, zinek etc.) profylaktickych latek v podobé
sekre¢niho imunoglobulinu A, zajistujici ochranu détského organismu proti celé tade
mikroorganismii (mimo IgA ijiné, napf. imunokompetentni bunky — makrofagy,

lymfocyty, neutrofily) arovnéZz imunoregula¢ni faktory stimulujici vlastni obranné
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mechanismy kojence, jakymi jsou napiiklad hormony, rustové faktory a bifidus
faktor. (19)

Matetské mléko ma tedy Vvsouvislosti se zdravim ditéte (ido budoucna) svou
nenahraditelnou roli. Z mnoha celosvétovych vyzkuml je prokdzané, Ze ,VyZiva
matetskym mlékem vyznamné snizuje vyskyt a/nebo intenzitu prijmovych onemocnéni,
infekci dolnich cest dychacich, zanéta sttedousi, infekci mocovych cest, bakteriémii,
bakteridlnich meningitid, nekrotizujici enterokolitidy a botulismu.“ Aco vic, byl rovnéz
popsan ochranny vliv pfed onemocnénimi jako inzulin dependentni diabetes mellitus,
lymfom, Crohnova choroba, ulcer6zni kolitida a v neposledni fadé pred syndromem
nahlého umrti dité¢te. Plné kojeni je tak Swv€tovou zdravotnickou organizaci
doporu¢ovano po dobu 6 mésictl, po Sestém mésici doporucuje zavadéni nemléCnych
piikrma a pokracovat Vvkojeni s pikrmem az do dvou let véku. (Tato doporuceni se
nevztahuji na  kontraindikované déti Sonemocnénimi typu galaktosemie
a fenylketonurie, nebo u matek s aktivni otevienou TBC, HIV infekci ¢i herpetickymi
lézemi na prsu. Rovnéz se nedoporucuje kojit Vv piipad€, ze matka uziva nekteré druhy

1€kt ¢i ndvykove latky.) (19)

1.3.2.3 Vyznam spravné vyzivy do 2 let Zivota ditéte

V batolecim véku je dilezité nepodcefiovat nejen piijem makronutrientl, ale
rovnéZ mikronutrientl — zejména citlivy je détsky organismus na vykyvy piijmu
vitaminil @ mineralnich latek. Pro ¢asny riist a vyvoj organismu, ktery se vV tomto obdobi
rapidné urychluje, je nezbytny dostateCny piijem vapniku, Zeleza a zinku. Aby
dochdzelo ke spravné mineralizaci kosti ditéte, musi dit¢ pfijimat ze stravy véapnik
a fosfor, je proto dulezité, aby ve vyzivé nechybél dostateCny pfisun mléka a mlécnych
vyrobkt.. Détsky organismus Vtomto veéku potfebuje pro optimdlni zajisténi hladiny
vapniku pifiblizné 0,5 1 mléka a 100 g syra. V opaéném piipadé ma tento deficit na
metabolismus ditéte negativni dopady, jako demineralizaci kosti, ¢i dokonce rozvoj
rachitidy. Velky dohled by tak mély mit déti s laktdzovou nesnaSenlivosti, neboli
laktozovou intoleranci, a déti S vegetarianskou stravou. V souvislosti s nedostatkem

vapniku je také dobré brat v zfetel nedostatek vitaminu D, ktery jinak za normalnich
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fyziologickych podminek pfispiva ke spravnému vstiebavani kalcia, a naopak nadbytek
fytata ve vyziveé ditéte, které naproti tomu spravnému vstiebavani zabranuji. (22)
Zvlasté vtomto obdobi se batolatim nedoporucuje vegetarianska strava, nebot’ by
jejich organismus trpél deficitem hned nékolika prvkt. V prvni fad€ je to zelezo, které
télo ziskdva z10-25 % z masa, zrostlinnych zdrojl je velmi t€Zko vyuZivano. Dale
vegetarianska strava dit¢ ochuzuje 0 zinek, vitamin D a vitamin B12. (22)
Béhem dne by batole mélo pro sviij spravny vyvoj dostdvat 5 porci stravy a mélo

by mit stale zajistény dostate¢ny ptijem tekutin—asi 1,5 litru denné. (22,12)

Pfechod z mlécné stravy na stravu smiSenou je také dilezitym obdobim pro
vytvaieni si prvmich stravovacich navyki. Pozitivni ¢i negativni vztah K ur¢itym
potravindm je sice zc¢asti urCen genetickymi predispozicemi — preference konkrétni
chuté, odmitava reakce na nové potraviny a podobné, ale na stranu druhou ma nemaly
vliv na pfistup ke stravovani i chovani matky a rodinnych pfislusnika. ,Malé déti maji
sklon piebirat preference svych rodi¢t. Pokud budou rodice piesvédCivé demonstrovat,

jak je ta ¢iona potravina dobra, dit¢ se S nimi ztotozni.* (12)

1.3.2.4 PredSkolni déti

V predskolnim veku se déti stavaji stale aktivnéjSimi, intenzivni pohybova aktivita
podporuje rozvoj svalové tkdn¢ na tkor télesného tuku (svaly tvoii pfiblizn¢ 35 %
hmotnosti pétiletého ditéte/ tuk 15 %), jejich potieby energie se tak zvysuji. (9) Zatimco
ve véku 2-3 let ¢ini doporuceny piisun energie 1100 kcal/den, ve véku 4-6 let uz by dité
mélo ptijimat ze stravy 1450 kcal/den. (22) Dité v tomto obdobi vyroste piiblizné o 7-
9,5 cma pribere 6 az 8 kg. (9)

Ohledné specifickych doporuceni plati, Zze s vékem ditéte jich ubyva a vyziva se tak
stale vice podobd tomu, co konzumuje rodina. Dité si utvari ziklad svych vlastnich
stravovacich navyki, které prijal od zvyklosti své rodiny. (12)

Specifika pro toto obdobi se tykaji spiSe mineralnich latek, pro t€lo je nezbytny
piisun vapniku, zeleza, drasliku, hoi¢iku, zinku a selenu. Z vitaminu je velmi dulezity

pro tento vék piedevsim vitamin D. (22)
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1.3.2.5 Skolni déti a mladistvi

U skolnich déti se az do prechodu puberty tempo ristu zpomaluje. (22)

Pro dospivajici je obdobi ve wveku 11-18 let charakteristické somatickymi
a funk¢nimi zménami ovlivnéné pohlavnimi hormony. Jednd se 0 posledni obdobi, ve
kterém se zrychluje rist. Na zakladé hormonalni regulace dochazi k diferenciaci stavby
téla a psychické orientaci ditéte/adolescenta. Vyviji se pohlavni organy, sekundarni
pohlavni znaky, Vv zavislosti na pohlavi dochazi K ur¢itému nartstu svalové hmoty,
zasobam a distribuci tuku. Aby v8ak vSe vySe popsané pieslo K realizaci, je nezbytné
nutny piedev§im dostateny piijem energetickych Zivin a stavebnich latek Vv podobé
proteinti a minerald. V opacném piipadé se rust jedince zpomaluje. (1) Mladistvi,
zejména divky, se Casto Vramci diet snazi omezit ptijem tukt. Takto neuvazené diety
v8ak mohou vést k problémim souvisejicim s deficitem v tucich rozpustnych vitamint.
Nejedna se vSak 0 jediny deficit, ktery je Vtomto vékovém obdobi Casty. Zejména
divky Casto také trpi anémii z nedostatku Zeleza, ¢i deficitem vapniku (u obou pohlavi)
Z nedostate¢ného ptisunu mléka a mlécnych vyrobkd. Dalsim rizikem v obdobi puberty

0 99

je také jednostranna strava, Casto V podobé ,,fast foodi”. Takovéto nedostatky ve vyzive
mohou vyustit ve vazné zdravotni disledky, které se mohou projevit az Vv pozdéjSim

obdobi. (22)

1.3.3 Vliv potravin na psychiku a intelektualni vyvoj jedince

Lidsky mozek roste a vyviji se jiz pocetim ditéte a pokracuje do dospélosti. Behem
gravidity nejrychleji roste v jeji prvni poloving, rychlost mnozeni mozkovych bunék
odpovida az tfinactindsobku za sekundu. V postnatalnim obdobi roste mozek nejrychleji
v prvnich dvou letech Zivota — vyviji se jak po morfologické, tak ipo funkéni strance.
Pravé na jeho spravny vyvoj arozvoj Kognitivnich schopnosti ma nepopiratelny vliv
také vyziva. (29)

Mezi nejvyznamnéjSi latky pusobici na rist aspravné fungovani mozku patii
polynenasycené¢ mastné kyseliny, vitaminy skupiny B, a ddle také Zelezo, jod, zinek

a bilkoviny. (29)
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Kyselina dokosahexaenova, zkracené DHA, je hlavnim stavebnim prvkem mozku
a nervovych bunék. Vice jak polovina suché ¢asti mozku (cca 60 %) je totiz tvofena
tukem, kde v pifevazné ¢asti je zastoupena pravé tato polynenasycena mastna kyselina.
Je tak potiebna nejen pro déti pro spravny rust a vyvoj, ale rovnéz dulezita je ipro
nervovou soustavu v dospélosti, nebot’” nervové drahy (funkéni vyvoj) se tvoii po cely
zivot. (29)

Dalsi, pro organismus nezbytnou, vicenenasycenou mastnou kyselinou je kyselina
a-linoleova. Je fazena mezi takzvané esencialni kyseliny, nebot” je pro té¢lo nezbytna,
avsak se Vv téle nedokaze tvofit, je nutno ji tedy dodavat stravou. Krom pozitivniho vlivu
(spolu s DHA) na spravny rust a vyvoj mozku, rovnéz také dodava pruznost nervovym
vldknim, plsobi preventivné proti onemocnénim kardiovaskularni soustavy, snizuje
srazlivost krve, pfispiva K normalni hladin¢ cholesterolu v krvi. (29)

Vitaminy skupiny B rovnéz piispivaji ke spravnému fungovani nervové soustavy.
Jedna se predev§im o vitamin Bl, B4 (kys. listova), B6 aB12. Pomoci nich je
umoznéna tvorba neurotransmiterd, neboli pfenasecli nervového vzruchu, nervova
vlakna jsou pruzna a pevna, maji taktéz vliv na samotnou psychiku ¢lovéka (pusobi
proti naladovosti, podrazd€nosti, nervozit¢ — Bl a B6; zmirfiuje projevy stresu
a deprese, podporuje vyrovnanost — B12; podporuje dusevni zdravi a psychickou
pohodu — kyselina listova). (29)

Studie prokazuji, Ze nedostatek nenasycenych mastnych kyselin a vitamint skupiny
B ma vliv nejen na nedostate¢ny vyvoj centralni nervové soustavy ditéte, ale také se
utéchto déti Casto vyskytuje hor$i koncentrovanost, déti se hiite uc¢i Naptiklad studie
NEMO, provadéna vroce 2004-2005 mezi détmi v Australii a Indonésii, prokazala, ze
déti, jez dostavaly béhem 1 roku smés vitaminli, mineralnich latek a nenasycenych
mastnych kyselin, mély prokazateIné leps$i pamét’ i verbalni u¢eni. Dle jinych studii ma

tato strava vliv také na stabilizaci stavu hyperaktivnich déti. (29)
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1.4 Vyzivova doporuceni; jednotlivé makro — a mikronutrienty

1.4.1 Zasady spravného stravovani, potravinova pyramida

Nez dojde na konkrétnéjsi vyzivova doporuceni pro déti, je tieba si uvédomit, ze
vyzivové pozadavky déti jsou velmi individudlni. Ve zietel by mély byt brany jednak
geneticky podminéné faktory ditéte — jakymi jsou napiiklad vék, pohlavi, vyzivovy typ,
ucinnost a aktivita metabolickych procest, a jednak vlivy Zivotniho prostfedi, z nichz
nejdulezitéjsi je zivotni styl — zejména stupen télesné aktivity. (21)

Obecné plati, ze dit¢ (ale stejné je tomu tak i udospélych), by mélo dostavat 3
hlavni a 2-3 mensi jidla denné a poddvat pokud mozno co nejvice pestrou stravu —
nebot’ ¢im vétsi spektrum bude dit¢ dostavat, tim mensi bude pravdépodobnost, Ze
néktera Zivina bude chybét. K tomu, jak by mélo vypadat denni sloZeni stravy ditéte
ijeho rodiny, slouzi takzvana potravinova pyramida. Na vrcholu pyramidy jsou
umistény potraviny, které jsou nezdravé — mély by byt tudiz konzumovéany ztidka,
v zdkladn¢ pyramidy se naopak vyskytuji potraviny, které by mél ¢loveék konzumovat ve
velké mife. Navzdory velkému mnozstvi potravinovych pyramid a riznych dietnich
doporuceni, na vrcholku se shodné vyskytuji uzeniny, oleje (tu¢né), pod nimi maso
a mléEné vyrobky, 0 patro nize nasleduje ovoce a zelenina apti bazi pyramidy (v
nejvétsim mnozstvi) produkty z obilovin. (12, 23)

Rozebereme-1i si to podrobnéji, mezi zdravé potraviny podle soucasné pyramidy
zdravé vyzivy vCeské republice, fadime potraviny s vysokym obsahem sacharidii
(preference polysacharidii), jakymi jsou obiloviny, celozrnné pecivo, téstoviny,
brambory, kukufice apod. Pro lidsky organismus jsou velmi dilezité, a co vic, nelze se
jimi ,,predavkovat® — jinak feCeno: nelze jich snist vice, nez by bylo zdravo. Mély by
byt proto zikladnim kamenem denniho jidelni¢ku jak ditéte, tak idosp&lého ¢loveka.
(11) Ve vyzivé starSich déti a dospivajicich by sacharidy mély tvorit 45 % denniho
energetického prijmu. (22) Bezpochyby dalsimi zdravymi potravinami jsou ovoce
a zelenina. Krom vysokého mnozstvi sacharidii rovnéz obsahuji vysoké procento
vitamini & mineralnich latek, z velké ¢asti jsou slozeny z vody. Ovoce a zeleninu je

mozno konzumovat Vv t¢méf neomezeném mnozstvi, doporucuje se vSak pét porci ovoce
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a zeleniny denné. Mezi potraviny, které by se mély konzumovat ,,S rozumem* se fadi
mlécné produkty, mléko, ryby, maso, lusténiny, vajicka. Jsou rovnéz nedilnou soucasti
jidelnicku, avSak nelze je konzumovat vV neomezeném mnozstvi. Namisto klasického
masa je vhodné do jidelnicku zatadit alespon 1-2x tydné maso rybi pro jeho obsah télu
prospésnych omega-3 nenasycenych mastnych kyselin. U mléénych vyrobku, které
détem zajiSt'yi pfisun vapniku, se doporucuji hlavné jogurty, mléko se preferuje
polotuéné — nezatézuje organismus tolik cholesterolem. (11) Co se ty¢e bilkovin, mély
by pokryt piiblizné 15 % denniho energetického pfijmu, utuki by podil denniho
ptijmu nemél presahnout 30 %. (22) Na tuky a sladkosti je tfeba ve vyzivé déti (ale
i dospélych) davat pozor, mély by byt podavany ve velmi omezeném mnozstvi, denni
porce sladkosti by neméla prevysovat 50 gramu. (19) Pfednost davame sladkému pecivu
¢1 malé porci susenek pred tu¢nymi moucniky nebo cukrovymi bonbony. Tuky by se
béhem dne mély prfijimat v zastoupeni jedné tietiny zivocisnych tukl a dvou tretin tukli
rostlinnych. (16) Na rozdil od bilkovin se tedy tuky preferuji spiSe rostlinného ptvodu.
U olejti jsou idealnimi fepkovy olej, olivovy, oleje ze semen (napt. dynovy). V pitném
rezimu se doporucuje Cista voda (i zkohoutku), kvalitni nesycena voda, neslazené Caje
nebo ovocné dzusy fedéné vodou. Klasické mineralni vody nejsou pro sviij obsah
mineralti a sodiku vhodné pro kazdodenni dlouhodobé piti, mléko a nefedéné ovocné
$tavy jsou svym sloZzenim srovnatelné S potravinami, nejsou proto na uhaseni zizné
rovnéz vhodné. Nevhodné napoje, jakymi jsou slazené limonady, ndpoje typu kola
a nefedéné ovocné dzusy je nutno brat pro své vysoké mnozstvi cukru jako sladkost,
nikoliv jako napoj. (11)

Snidané by m¢la tvorit 20-25 % denni energie. Je velmi dilezitd pro spravny start
dne skolaka, pro spravnou koncentraci a samotny proces uceni ve skole. Ne nadarmo je
snidané¢ povazovana za nejdulezitéjsi jidlo dne. Rozbihd energeticky metabolismus,
tonizuje travici trakt a taktéZ ma pozitivni vliv na celkovou pohodu Skoldka. Vhodnymi
typy pro snidani Skoldka jsou celozrnné snidafiové ceredlie S mlécnou porci, ptidavkem
cerstvého ovoce a dostatecné mnozstvi pramenité vody nebo naptiklad celozrnné pecivo
S kvalitnim rostlinnym tukem, platkem libové Sunky ¢i syra a opét s kusem cerstvého

ovoce Ci zeleniny. Jak je tedy zfejmé, usnidané by mel pfevazovat ptijem sacharidi
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(ovoce, ceredlie, celozrnné pecivo) a bilkovin, predevsim téch z mlécnych vyrobku
(jogurty, mléko, syry). (16)

Na snidani by méla bezpochyby navazovat dopoledni svacina. M¢la by pokryt cca
10-15 % energetického denniho prijmu, nesmi tudiz Vv jidelnicku Skoldka chybét.
Zékladem je opét sacharidové sloZka obohacend 0 plnohodnotné bilkoviny, dilezité pro
spravny rust a vyvoj déti. Skladba svacin se bude lisit s vékem ditéte, na prvnim misteé
vSak vzdy bude ovoce €i zelenina, posléze celozrnné potraviny s kvalitnim rostlinnym
tukem nebo ceredlni ty¢inka, to vSe obohacené zakysanym mlénym vyrobkem nebo
tvarohem. Dilezitd je nejen pestrost svacin, ale také lehkd stravitelnost — dopoledni
svaciny by nemély nadmérné zatéZovat travici ustroji, aby neodvadély dité od procesu
uceni. V pitném rezimu své misto maji neslazené tekutiny — idedln€¢ pramenita voda,
neslazené caje apod. (16)

Obéd pokryva 30-35 % denniho energetického prijmu. Poledni jidlo ma jiz
obsahovat vyvazeny pomér vSech zakladnich slozek — polysacharidl, kvalitnich
plnohodnotnych bilkovin, vhodnych tukti a mikronutrientt. Idealnim feSenim jsou
z tohoto hlediska Skolni jidelny, zajist'ujici jak pestrost skladby stravy a kvalitu jejiho
obsahu, tak ivhodné nacasovani. Diraz je kladen na omezeni nevhodnych zptsobu
piipravy (smazeni, zahustovani jidel bilou moukou, obohacovani jidel jednoduchymi
cukry) a na navyseni oblohy se sou¢asnym snizenim ptilohy. (16)

Desetiprocentni energeticky pfijem mé tvofit odpoledni sva€ina, Vv idedlnim
ptipadé slouzici K pokryti potieb aktivniho pohybu, kterému se maji déti v odpolednich
hodindch vé€novat. Obecné je vhodnd svaCina zalozend na bazi mléka a mléénych
vyrobku s porci mén¢ sladkého ovoce a zeleniny. (16)

Vecete by méla byt zaméfena predevsim na pifjem stravy S vysokym obsahem
esencialnich mastnych kyselin, vhodnym typem je tak sttedomoiskd kuchyné. Tuk
zajiStuje bazalni energetickou spotfebu, souvisejici vV no¢nich hodinich — v obdobi

spanku, predev§im s ristem ditéte, proto ma sviyj vyznam praveé ve vecefich. (16)
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1.4.2 Makro a mikronutrienty ve vyzvé

Ziviny (nutrienty) jsou oznaéenim pro zakladni sloZky stravy. Jsou rozdélovany na
dvé zakladni skupiny — makronutrienty a mikronutrienty. (24)

Makronutrienty slouzi pfedeviim jako nositelé energie (kalorifery). Radime sem
proteiny, lipidy, sacharidy, alkohol. Oxidaci téchto Zivin ziskavame z 1 gramu bilkovin,
stejné jako z 1 gramu sacharid®, 17 kJ energie (4,1 kcal); z1 gramu tukt 37 kJ (9 kcal)
az1 gramualkoholu 29 kJ (7 kcal). (24)

»Za mikronutrienty oznaujeme prvky, které tvofi méné¢ nez 0,005 % télesné
hmotnosti a jejich pfijem ¢ini obvykle nékolik miligrami za den.* (23) Do této skupiny
fadime vitaminy a minerdlni latky, které se podle pfijimaného mnozstvi mohou dale
délit na makroelementy (v davkach vétsich nez 100 mg denn¢), mikroelementy (1-100

mg denng) a stopové prvky (v mikrogramovych davkach denng). (23)

1.4.2.1 Proteiny

Bilkoviny (proteiny) jsou tvofeny fetézci uskupené ze stovek az tisict
aminokyselin. V ptirodé se vyskytuje 20 druhd, jejich jednotlivé fazeni a spojovani do
fetézci ovliviluje spravnou funkci bilkovin. Vyznam bilkovin pro c¢lovéka je
Sirokospektralni — tvofi strukturu zivého organismu, funguji jako enzymy, hlavni roli
rovnéz uplatiuji pii pfepisu genetické informace Vv genové DNA, funguji jako
transportni médium, uplatiuji se pti imunitnich procesech, zastavaji funkce v regulaci
organismu, opomenout bychom neméli ani funkci ve vyzive. (23)

Pti dlouhodobém nedostatku bilkovin dochazi ke zpomalovani ristu, zvysené

nachylnosti kK infekcim, zhorSené hojivosti ran. (7)

1.4.2.2 Sacharidy

Sacharidy pfedstavuji nejvétSi cast Venergetickém poméru jednotlivych Zivin.
Zahrnuji cukry jednoduché (monosacharidy, disacharidy) a polysacharidy. Mezi
monosacharidy, t¢Z nazyvané cukry, fadime gluk6zu (hroznovy cukr), fruktézu (ovocny
cukr) a galaktozu. Jen takto jednoduché cukry mohou byt organismem snadno

vstrebany, slouzi tedy jako okamzity zdroj energie. Nejvyznamnéj$im disacharidem je
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sachar6za (fepny cukr), nasleduji laktoza (mléény cukr) a sladovy cukr zvany malt6za.
takzvanych polysacharidl. Jejich zdroji jsou pfedev§im obiloviny, lusténiny, ovoce,
zelenina a brambory. Principem vyznamu polysacharidi je samotné $tépeni, kdy se
jednotlivé gluk6zové jednotky uvoliiuji v pribéhu nékolika hodin postupné, ¢imzZ se
zajiStuje stald hladina cukru (glykemie). Pfi nedostatku sacharidi dochazi
k odbouravani tukovych zasob, Vv piipadé extrémné nizkého piijmu i k ubytku svalové
hmoty, pfekyseleni organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny
ptivod sacharidi vede k hromadéni energie do tukovych zasob, po Case K poruse

gluk6zové tolerance az vzniku diabetu. (23, 13)

1.4.2.3 Lipidy

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin, které¢ dale délime na nasycené
(saturované) a nenasycené mastné kyseliny. Nasycené mastné kyseliny, obsazené
vétSinou V zivociSnych tucich (maslo, sadlo, hovézi tuk) pusobi na organismus
nepiiznivé, predevSim zvySuji hladinu cholesterolu v krvi. Naproti tomu opacny efekt
maji nenasycené mastné kyseliny, které rozliSujeme na jednoduSe nenasycené
(monoenové) a vicendsobné nenasycené (polyenové). Monoenové mastné kyseliny,
obsazené¢ napiiklad volivovém oleji, sice hladinu celkového cholesterolu neméni,
snizuji v§ak jeho nebezpecnou frakci (LDL — ,,Low Density Lipid*) a zvySuji organismu
prospésnou cast (HDL — ,,High Density Lipid*). Polyenové mastné kyseliny si t€lo
samo nedokdze vytvofit, je nutno je pifijimat stravou. Snizuji hladinu cholesterolu
vkrvi, n¢které znich zabrafiuji vzniku krevnich sraZenin. Jsou obsazeny pfedevSim
v rostlinnych olejich (fepkovy, slunecnicovy, sdéjovy), V margarinech z nich vyroben¢ a
Vrybim tuku. (13)

Tuky jsou, ve své Cist¢ podobé€, nejbohatSim zdrojem energie (energetickd hodnota
1 g tuku je 38 kJ), dodavaji nepostradateIné mastné kyseliny, jsou nutné ke vstiebavani
Vtucich rozpustnych vitamini (A, D, E, K); jsou zdrojem cholesterolu, ktery je
vV malém mnozstvi potiebny, nebo fytosterolli, ptiznivé plsobicich pti zvySené hlading

cholesterolu v krvi. (13)
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1.4.2.4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou ,chemicky nejednotna skupina nizkomolekularnich organickych
slouCenin, které jsou zivotné dulezité.“ (26) Organismus je nedokdze syntetizovat,
anebo pouze v nedostatecném mnozstvi. Obecné je délime na vitaminy rozpustné
vtucich (A, D, E, K) a na vitaminy rozpustné ve vodé (komplex vitaminil skupiny B,
C). Zatimco vitaminy rozpustné ve vod€¢ se Vorganismu az na vyjimky neukladaji,
vitaminy rozpustné Vtucich urcitou zasobu vytvafeji. Hlavni zasobarnu piedstavuji
jatra, Vnepatrném mnozstvi jsou vitaminy uloZeny 1 Vvbunkach. Ackoliv nejsou
vitaminy pro organismus stavebni hmotou ani zdrojem energie ajejich mnozstvi
vorganismu je pomérné malé, maji svlj zasadni vyznam — diky jejich vysoce
specifickému ucinku na bunécny metabolismus se Ucastni latkové premény predevsim
jako soucast enzymovych systémt, jako katalyzatory chemickych pfemen, jsou tvirci
dalezitych oxidoredukcnich systéml, podminuji odolnost tkani acelého organismu.
Jednotlivé vitaminy pak maji sviy specificky vyznam pro organismus. (26)

Minerdly jsou latky anorganického ptvodu, tudiz je organismus nedokaze
produkovat a musi byt prostfednictvim potravy dopliovany. Tvofi piiblizné 4-5 %
celkové hmotnosti ¢lovéka, pfevazna cast (83 %) je obsazena Vkostech. Stejné jako
vitaminy jsou pro zdravi ¢lov€ka potfebné — pro stavbu kosti a zubi, spravnou funkci
ledvin, pro chod nervosvalového syst¢ému. Minerdly lze rozdé€lit na takzvané
makroprvky, kterych je tieba denné dodavat v mnozstvi nékolika set miligrami —
sodk, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, chlor, sira; mikroprvky (stopové prvky)
S potiebnym mnozstvim nékolika miligrami — Zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik,
lithium; ultrastopové prvky, kterych je tieba dodavat méné nez 1 mg denné¢ — kobalt,
molybden, jod, fluor, selen, nikl, chrom, vanad; a abiogenni prvky (toxické prvky),

které skodi i v malém mnozstvi— hlinik, olovo, kadmium, rtut’, arzen, berylium aj. (14)
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1.5 Hodnoceni stavu vyzZivy

Zékladnim predpokladem pro spravné vedenou nutri¢ni podporu, a to nejen u déti,
je spravné zhodnoceni stavu vyzivy. V souasné dobé existuje jiz spousta parametrq,
které lze posuzovat, aviak jen velmi malo z nich se vaze pouze K samotné vyzivé —
Casto totiz byvaji ovlivnéné idalSimi vlivy (napf. v€kem, onemocnénim, metodou
posuzovani). Mezi nejcastéji uzivané metody slouzici ke zjisténi informaci o stavu
vyzivy patii: bilanéni metody (sledovani potieb jednotlivych slozek vyzivy/velikost
pfimu), nutricni anamnéza a klinické vySetfeni, antropometrickd vySetieni, laboratorni
a pomocna vysetieni, funk¢éni vySetieni, klinicky odhad stavu vyzivy a jiné. (17)

Za udajné nejpresnéjsi ukazatel vypovidajici 0 stavu vyzivy se povazuje takzvana
bilanéni metoda. Jedna se 0 dlouhodobé sledovani potfeb organismu a soucasné
sledovani zptsobu jeho hrazeni. Vychazime tedy ztoho, ze pokud zname potieby
zakladnich energetickych substratt a pokud zname ijejich piijem v piirozené ¢i umélé
vyzivé, mizeme prostou bilanci zhodnotit stav vyzivy dotyéné osoby. A¢ jsou potieby
zakladnich zivin do ur¢ité miry znamé, zisadnim problémem této metody je sledovani
piijmi, jeZ je z dlouhodobého hlediska velmi obtizné. (17)

Pro stanoveni potfeby optimdlniho mnozstvi energie pro konkrétniho ¢loveéka
mizeme vychazet bud’ z energetick¢ho vydeje ziskaného zméfenim (metodou piimé ¢i
nepiimé kalorimetrie — viz nize; vV dlouhodobém sledovani metodou ,dvojit¢ znacené
vody“) nebo zenergetického vydeje vypocitaného na zidklad¢ rovnic (Harrisova-

Benedictova rovnice). (17)

Prima kalorimetrie

., Metoda vyuziva principu, Ze veskera energie, kterou organismus spotiebuje, je
V konecné fazi premenéna na teplo. ** (17) Vyuziva tedy primého méreni tepelného vydeje
organismu, kdy sledovand osoba je ve specialni mistnosti, V jejichz stendch proudi voda
avydej tepla organismem je pak umérny rozdilu teplot pritékajici a odtékajici vody ze

stén kalorimetru. Technicky je tato metoda tedy velmi ndarocna.
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Neprima kalorimetrie

Metoda zaloZenda na poznatcich védce Lavoisiera, Ze organismy spotiebovavaji
béhem svého Zivota kyslik, pricemz jeho spotieba je umeérna energetickému vydeji.
., Princip indirektni kalorimetrie je tedy zaloZen na sledovani spotreby kysliku a/nebo
produkce oxidu uhlicitého, nebot' organismus oxiduje energetické substraty
(spotrebovava O, ) za vzniku oxidu uhlicitého a vody.* (17) Pri této oxidaci se uvoliuje
energie, predevsim ve forme tepla a adenosintrifosfatu (dale jen ATP). Tato metoda je
V soucasnosti pomeérné rozsirenda, dnes se provddi za pouZiti tzv. otevieného systéemu —
pomoci dvoucestného ventilu nebo kontinualni nucené cirkulace vzduchu sledovana
osoba vdechuje vzduch ze svého okoli a vydechovany vzduch se dostava do kalorimetru,
kde se zméri jeho objem. Jak ve vdechovaném, tak ve vydechovaném vzduchu se zméri
obsah kysliku a oxidu uhlicitého a 1z takto ziskanych hodnot lze posléze vypocitat
velikost energetického vydeje. (17)

Metoda dvojité znacené vody

Metoda vychazejici ze zasad indirektni kalorimetrie, jejichz vyhodou je fakt, Ze
energeticky vydej Ize stanovit U volné se pohybujicich jedincii. Sledovany jedinec vypije
vodu, v niz je ¢ast vodiku a cast kysliku specidlné oznacena. Dané oznacené molekuly se
Z téla vylucuji odlisnou rychlosti. Rozdil mezi rychlosti poklesu koncentrace izotopu 20

a deuteria ( H) je umérny produkci oxidu uhlicitého za sledované obdobi. (17)

Harrisova—Benedictova rovnice

Jedna se 0 rovnice, diky kterym lze potieby energie vypocitat na zdklade viivu
hmotnosti, vysky, veku a pohlavi na energeticky vydej méreny ve vetsine pripadit

metodou neprimé kalorimetrie. (17)
Pro muze: BMR = 66+ (13,7 x hmotnost)+ (5 x vyska)-(6,8 x vek) (17)
Pro Zeny: BMR = 655+ (9,6 x hmotnost) + (1,7 x vyska) + (4,7 x vék) (17)
Pomoci vyse uvedenych rovnic lze vypocitat tzv. zakladni energeticky vydej (u

zdravych jedincii za klidovych podminek a na lacno). (17)
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V ramci bilan¢nich metod lze sledovat rovnéz i piijem sloZzek vyzivy, Vv praxi vSak
pouze pro kratkodobé sledovani. Pouzivanych metod existuyje rovnéz cela fada —
sledovani pfijmu analyzou pozité stravy, vaZzeny piijem stravy, vyuziti dotaznikd,
sledovani ptijmu potravy pomoci vzorovych jidelnickt apod. (17)

Z vyse uvedené¢ho vyplyva, Ze ziskani pfesnych informaci 0 nutricnim stavu na
zaklad€¢ bilancnich metod (pfijem/potieby) je velmi obtizné, metodicky finanéné
Ipersonalné narocné, navic pokryvajici jen kratky casovy usek. Z tohoto divodu se
rovnéZ vyuzivaji takzvané ,,nepfimé metody“ (nutricni anamnéza akl vySetfeni,
antropometrickd vySetfeni, laboratorni a pomocna vySetfeni, funkéni vySetfeni, klinicky
odhad stavu vyzivy aj.), jejichz vysledky vSak nesouvisi pouze S vlastni vyzivou —
mohou byt ovlivnény napiiklad zdravotnim stavem doty¢né osoby. Pfi nutri¢ni
anamnéze a klinickém vySetreni se I¢kat ¢i dietolog zamétuje predevS§im na udaje
0 zménach télesné hmotnosti, které mohou informovat 0 zménach bilkovinnych
a tukovych rezerv organismu; na pfiznaky jednotlivych typt podvyzivy a karence (napf.
postizeni kize — karence vitaminu A nebo mastnych kyselin; infekéni koutek — deficity
vitaminii skupiny B apod.), na sledovani pfijmu potravin, na socialni faktory a jiné.
Antropometrickd vySetfeni zahrnuji pravidelnou kontrolu télesné hmotnosti
(sledovani zmény hmotnosti Vcase), vypoCet Body Mass Indexu (podil télesné
hmotnosti a druhé mocniny télesné vysky), hodnoceni obvodu a objemu paze (stanoveni
pfedev§im mnozstvi svalové hmoty) a vySetieni tloustky kozni fasy kaliperem
(stanoveni mnozstvi podkozniho tuku). Funkéni vySetieni informuji I€kate ¢i dietologa
0 funkénich zméndch organismu, které souviseji Spodvyzivou — zmény sekrece
plazmatickych bilkovin, zmény funkce imunitniho systému, zmény funkce svalové
tkané. Kritériem pro klinicky odhad stavu vyZivy je pokles hmotnosti (kriticka hranice

10 %), somatické znamky a funkéni projevy. (17)

28



1.6 Patologie détské vyzivy

1.6.1 Obezta

Obezita se fadi mezi onemocnéni, kde nejvyznamnéjsi lécbou je lécba dietni.
Nejedna se vSak pouze 0 redukci hmotnosti, ale pfedev§im 0 dietni ovlivnéni progndzy
obéznich — potlaceni rozvoje aterosklerdzy, prevence vzniku diabetu, K 1é¢bé pritomné
hypertenze adalsich slozek metabolického syndromu, jehoz soucasti obezita
bezpochyby je. Obezitu lze definovat jako nadmérné uloZeni tuku v organismu. U Zen
se podil tuku v organismu pohybuje do 25-30 %, u muzi do 20-25 % (podil tuku Vv téle
se nejéastéji zjist' uje pomoci tzv. kozni impedance). V soucasné dob¢ se obezita definuje
pomoci takzvaného ,body mass indexu‘ (BMI; jinak také ,Queletiiv index®), ktery je
dan podilem hmotnost vkg/(vyska vm)?. Nadvaha se dle BMI klasifikuje u lidi
s hodnotami 25-30, obezita nad hodnotu 30 (idealni rozpéti je 18,5 az 25). Dalsi
klasifikaci obezity S pfesnym méfenim metabolicky rizikového intraabdomindlniho tuku
je méfeni obvodu pasu, kde metabolické riziko imérné naristd U zen s obvodem pasu
nad 80 cm a u muzi nad 94 cm. (23)

Nadvaha je pfedstupném obezity. Jiz od BMI 25 zdravotni rizika stoupaji, od
hodnoty 27 je narist rizika rapidni. Morbidni obezita je velmi zdvaznym onemocnénim,
Vv tomto stupni nadvahy se osoby vétSinou nedozivaji 60 let véku. Cilem IéCby obezity je
redukce hmotnosti 0 5-10 % za nasledného zachovani této vahy. Pravé pokles hmotnosti
0 tuto hodnotu vede dle epidemiologickych studii k poklesu vyskytu cukrovky, nadort
vazanych na obezitu (pokles az 0 50 %) a k poklesu kardiovaskularni morbidity zhruba
0 20 %. Krom dietoterapie, hlavniho pilife v 1écbé obezity, se K 16¢bé obéznich vyuziva
farmakoterapie, psychoterapie, fyzické aktivity, chirurgick¢ 1écby adalsi lécebné
postupy. (23)

Na rozvoj détské obezity ma vliv mnoho faktort. Ze 40 az 60 % se na ni podili
genetické pozadi. Genetickd nachylnost se vSak ned4d presn¢ laboratorné¢ urcit, dle
rodinné anamnézy se muze pouze posoudit, zda se jednd 0 zavazny geneticky sklon,
vyznamnou genetickou nachylnost, nizkou genetickou nachylnost nebo genetickou

necitlivost. Je zjisténo, Ze obézni rodi¢e maji tiikrat Castéji déti s nadvahou a obezitou
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a ze Vptipadeé obou obéznich rodict je jejich potomek V poloviné ptipadl také obézni.
(15, 16)

Obezitogenni prostredi je dalSim faktorem, ktery spoluptlisobi S genetickym
pozadim na rozvoji obezity. Kazdd genetickd dispozice je vystavena konkrétnimu
obezitogennimu prostiedi, jednotlivé rysy tohoto prostredi se béhem riistu ditéte s¢itaji
a vzajemné posiluji. NejvyznamnéjSim rysem obezitogenniho prostfedi je bezpochyby
zvySeny energeticky piijem (i viadu pouhé setiny procenta celkového denniho pfisunu
energie). Mnohdy problém za¢ina jiz v batolecim véku. Pravé v tomto obdobi dochazi
k pfirozenému poklesu energetické potieby, batole pfestava rust vtélesném objemu
ajeho vyvoj se predevsim soustfed’'uje na intelektudlni vyvoj. Tento fakt si bohuzel
mnoho matek neuvédomuje a pokracuji tak vobjemu pfisunu stravy, na jaky byly
zvyklé¢ Vvenergeticky narocném kojeneckém obdobi. Dalsim neSvarem rodicu
vsoucasné dobé je nahrazovani zdkladnich domacich recepti vysokoenergetickymi
prumyslové piipravovanymi potravinami z velkovyroby, které casto podavaji svym
détem jiz vbatolecim obdobi. V souvislosti s pfedchozim faktem, se udneSnich déti
rozviji zavislost na sladkych tekutinach; s pfechodem na bezmléc¢nou stravu ke konci
kojeneckého veéku vznika tlak zbyte¢né rychle nahrazovat mléko jinou tekutinou.
PredCasnym odstavenim ale dit¢ vyzaduje potfebu na sladkou, ne-li preslazenou
tekutinu, ztraci tak vazbu na neslazené napoje a vznika zavislost na sladkém. Piedcasné
odstaveni od mléka je proto nezddouci. Neméné vyznamnym problémem je rovnéz
energetickym dluhem ze zisobniho metabolismu, ktery se nasledné dopliuje
v podveéernim, fyzicky neaktivnim Case Sobrazem az chorobné ,Zravosti“. Velmi
castou chybou, kterou viddme zejména u prarodiCt, je také bezmySlenkovité dojidani
neomezenych porci— ,,Musis to dojist®, nebo chybné podbizeni vétSich porci, piestoze
dit¢ odmita. (15, 16)

Obezita je prili§ komplexni problém, pti¢innych faktort je velmi mnoho (dale také
nedostatek pohybu, zkracovani délky spanku, neotuZovani organismu, také ale
patofyziologie organismu, jako napi. Spatna funkce §titné Zlazy, nezdravé zvySena

chut’ z hormondlnich pticin aj.) a nedaji se jednotlivé izolovat, avSak existuje spojyjici
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prvek mnoha faktort - Zivotni styl rodiny. Dit¢ kopiruje, atudiz pfejimd vyzivové
zvyklosti a preference ostatnich ¢lend rodiny jiz od utlého véku. ,,Rodina ptedstavuje
zdkladni stavebni kdmen détského svéta, na kterém dité postavi cely svilij budouci Zivot.
Zivotni styl rodiny se vzdy Vplném rozsahu odrazi na navycich a zvycich jejich

nejmensich ¢lent.* (16, 8)

1.6.2 Malnutrice

Malnutrice neboli podvyziva je onemocnéni zapficinéné nedostateCnym piisunem
zivin, neschopnosti vstiebavat ziviny pfi nemocech traviciho traktu nebo nadmérnym
odbourdvanim (katabolismem) télesnych zdsob pii zavazném, napiiklad nddorovém,
onemocnéni. Lze ji definovat jako ,jporuchu sloZeni téla s naslednou poruchou funkce
ruznych organt Vv dusledku nedostatku energie a zivin®“. RozliSujeme 2 zikladni typy
malnutrice — ene rgetickou a bilkovinnou (proteinovou). (23)

Energetickd malnutrice (marasmus) je doprovazena, jak jiz ndzev vypovida,
nedostate¢nym privodem energie. U nemocného chybi nebo ubyla podkoZni zisoba
tuku, jeho hmotnost poklesla 05-10 %, pacient vypada pohuble. Obranyschopnost
stejné jako mnozstvi bilkovin v krvi jsou vSak v normé. (23, 30)

U proteinové malnutrice (typ kwashiorkor) je nedostatek bilkovin zapfiCinén
vystupiiovanym odbouravianim bilkovin, takzvanym stresovym hladovénim. Tento
typ malnutrice vznika pfi zavaznych akutnich ichronickych onemocnénich. Dochazi
K postizeni imunitniho systému, vyskytuji se otoky, ¢asto se soub&ézné¢ vyskytuje
i malnutrice energeticka, kdy nasleduje Cerpani energie zbilkovinnych zasob v téle.
Charakteristickym pfiznakem je Spatné hojeni ran, rozvoj proleZenin, infekEni
komplikace. Tento druh podvyZivy miize postihnout i obézniho jedince. (23)

Zavaznost podvyzivy se urCuje vazenim a posouzenim vyvoje vahy, méfenim

celkového a podkozniho tuku, vySetfovanim krevnich bilkovin. (23)

1.6.3 Mentalni anorexie, bulimie

Poruchy ptijmu potravy se fadi mezi onemocnéni, kde dietni 1é¢ba byva soucasti

komplexni psychoterapeutické intervence — jedna se 0 ,spektrum poruch psychogenné
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navozen¢ho maladaptivniho jidelniho chovani®. (20, 23) Na vzniku onemocnéni se
podili nejcastéji interakce faktori genetickych (vulnerabilita osobnosti; Uzkostné,
perfekcionistické rysy osobnosti, emoc¢ni labilita apod.), neurohumoralnich (hormont
ovliviiyjicich vahu a energetickou rovnovahu pti dietach, hladovéni a stresu) a faktora
envirome ntalnich (Zivotni situace, stres, kult idedlu krasy apod.). Podil genetickych
faktorti na vzniku tohoto typu onemocnéni je vSak udiavan az v50 az 90 %
uanorexie av 35 az 83 % u bulimie. (20)

~-Mentialni anorexie (anorexia nervosa) je charakterizovina uUmyslnym
snizovanim vahy nebo udrzovanim podvahy*. (20) Pfiznaky pro diagnostiku anorexie
jsou: udrzovani télesné vahy nejméné 15 % pod predpokladanou vahou (nebo BMI od
hodnot 17,5 nize); prepubertdlni pacienti nesplituji pii ristu ocekdvany vahovy
piirtstek; snizovani vahy za pomoci riiznych diet, zvracenim, uzivanim diuretik, laxativ
¢i nadmérnym cvicenim; strach z tloustky, zkreslené vnimani vlastniho téla, vtiravé,
ovladavé myslenky na udrZzeni nizké vahy; vynechani menstruace (amenorrhea);
opozdéni ¢i zastaveni ristu a vyvoje pohlavnich znakl Vv ptipadé¢ vzniku onemocnéni
pied pubertou aj. Typické je rovnéz popirani umyslu, skryvani a tajeni problémd.
Pacienti trpi energetickou malnutrici (viz vySe) S minimalni rezervou, Casta je U nich
rovnéZ hypercholesterolemie. Mozny je pifechod ido pokro¢ilé proteinové malnutrice.
Korekce hmotnosti dietni 1éCbou je nezbytné¢ doprovazend psychiatrickou
a psychologickou péci. (20, 23, 27)

»Mentalni bulimie (bulimia nervosa) je charakterizovana opakovanymi zichvaty
ptejidani velkym mnoZzstvim kalorické stravy a patologickou kontrolou télesné vahy*.
(20) Casto se viak Upacienttl objevuji plné vyjadiené nebo skryté epizody podvahy,
amenorrhey a dietniho chovani. U pacientl je charakteristicka snaha potlacit kaloricky
uéinek jidla vyprovokovanym zvracenim, hladovkami, laxativy, diuretiky aj. Podobné

jako u mentalni anorexie se jedna 0 komplexni 1écbu. (20)

1.6.4 Avitaminozy

Avitamindza je oznaCenim pro chorobny stav zapfi¢inény naprostym nedostatkem

ur¢itého vitaminu z diivodu nedostate¢ného ptivodu potravou nebo poruchy resorpce
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Z traviciho ustroji Naptiklad deficit vitaminu C zpisobuje onemocnéni kurdéje, deficit
vitaminu (dale jen vit.) Bl thiaminu onemocnéni zvané beri-beri, kiivice (rachitis)
vzniké pii nedostatku vit. D udéti. V naSich podminkach se vSak avitamin6zy vyskytuji
vzacné, mnohem cCastéji se jednd spiSe 0 hypovitaminézy — tedy caste¢ny nedostatek
vitamin. Nedostatek vitamini se mulze projevit pifedev§im Vobdobi zvySeného
metabolismu organismu (obdobi rustu, téhotenstvi, fyzicka namaha) nebo jako
nasledek jednostranné vyzivy, nevhodné tepelné tipravy ¢iskladovani apod. (26)
Naopak pfili§ vysoky ptivod vitaminl muze zapifiCinit az hypervitaminézu,
tykajici se predev§im vitaminG rozpustnych Vv tucich (A, D). Témét vzdy je tento

chorobny stav nasledkem nespravného davkovani pii 1é¢bé vitaminy. (26)

1.6.5 Dehydratace

Dehydratace je ,patologicky stav vyvolany nadmérnou ztratou tekutin, nebo Castéji
nedostate¢nym piijmem tekutin®. (31) Dehydrataci organismu zplisobenou nedostatkem
tekutin vnimaji ze vSeho nejdiive mozkové bunky, dochazi proto k bolestem hlavy az
porucham psychiky. Zizen, jako projev akutniho nedostatku tekutin, se objevuje jiz pii
ztraté 2 % télesné hmotnosti, pfi vétSich ztratich vody dochazi Kk poklesu fyzické
i psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti az kie¢im. U déti se ¢asto projevuji
horsi Skolni vysledky, jsou podrazdéné. Chronicky nedostatek tekutin zapticinuje krom
stalé unavenosti apoklesu vykonnosti rovnéz veétS8i pravdépodobnost vzniku
ledvinovych kament. DEti nedodrzujici pitny rezim maji vétsi tendenci K onemocnéni

ledvin a mocovych cest. (13)
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2 Cile prace a hypotézy

2.1 Cile prace

Cil 1: Zjistit stravovaci navyky udéti7. a 9. tfid vybranych zdkladnich Skol.
Cil 2: Zjistit stravovaci navyky U mladeze 1. a 3. ro¢nikti vybranych stfednich skol.

Cil 3: Posoudit rozdily ve stravovani u déti ZS a stiedoskolské mladeze.

2.2 Hypotézy

Hypotéza 1: Existuji rozdily ve stravovani na vybranych zakladnich a stfednich
Skolach v okrese Jihlava.

Hypotéza 2: StiedoSkolskda mladez se nestravuje Vvsouladu s potravinovou
pyramidou.
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3 Metodika

3.1 Pouzité metody a techniky

Vyzkumna Cast mé bakalatské prace byla provedena kvantitativni formou,
metodou dotazovani, technikou dotaznik?.. Dotaznik obsahuje, krom identifika¢nich
udajt (pohlavi, Skola, vyska a vaha — pro zisténi Body Mass Indexu), 15 otazek, z nichz
2 byly oteviené, udalsich 3 byla moZnost dopsani, pokud zaci zvolili odpoveéd’ jinak.
Ujedné otazky (otdzka ¢. 3 — viz Pfiloha ¢. 1) bylo mozné zvolit vice odpovédi,
U ostatnich otdzek se zdané¢ nabidky volila pouze jedna odpovéd. 3 otazky se skladaji
ze dvou podcasti (otazka €. 9, 13, 15 — viz Ptiloha ¢. 1). Pfevazna vétSina otazek (vyjma
otazek ¢. 11, 12, 13) vedla k posouzeni stravovacich navyku déti a mladeze. Otazky
¢isel 11, 12 a 13 mély ukol ¢ist€ informativni (pohybova aktivita déti, zijem o zdravy
zivotni styl). Dotaznik je ur€en Ziktm zékladnich a stfednich Skol. Vyzkum byl

proveden v ¢ervnu 2013.

3.2 Charakteristika sledovaného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen zaky 7. a 9. tiid ndhodn¢ vybrané zakladni skoly
v okrese Jihlava, druhy vyzkumny soubor byl tvofen 1. a 3. ro¢niky ndhodné vybrané
stiedni Skoly rovnéz v okrese Jihlava. Pro vyzkum jsem si ndhodnym vybérem zvolila
Zékladni skolu Jihlava, Demlova 32 a ze stfednich $kol jsem vybrala Gymnazium
Jihlava, Jana Masaryka 1. Na zikladni Skole jsem celkem rozdala 65 dotaznik{, z nichz
se mi vratilo 55, 2 nebyly vyplnéné kompletné, proto byly vyfazeny (navratnost tedy
82,0 %). Na gymnaziu jsem rozdala 65 dotaznikti, vraceno bylo 54 (navratnost 83,1 %).

Celkem tedy soubor tvoii 107 respondentd.
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4 Vysledky

4.1 Vysledky dotazniku

Graf 1 Pohlavi respondentii
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celkem

Otazka ¢. 1

»Snidas pravidelné (néco vic neZ sklenici ¢aje, mléka nebo dZusu) pravidelné
kazdy den?“
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Graf 2

Snidas pravidelné kazdy den?
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Varianta odpovedl

Zdroj: Vlastni vyzkum
Nejcastéj$i odpovéd respondentli byla, Ze snidaji denné. Odpovédélo tak 55
respondentl (51,4 %). 7 respondentii (6,5 %) odpoveédélo, Ze nesnidaji sice denné, avSak
vice jak tfikrat do tydne. Odpoveéd’ za C ,,zhruba 3x tydné* zvolilo 10 respondentt (9,3
%), odpovéd za D ,méné jak 3x tydné* si vybralo 17 respondentii (15,9 %). 18

respondentt nesnida vibec (16,8 %).

Otazka ¢. 2

., Pokud snidam, vét§inou si dam...«
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Graf 3

Pokud snidam, vétsinou si dam...
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf4

Pokud snidam, vétsinou si dam...

Pocetrespondentl
ooonom

Varianta odpovédi

Zdroj: Vlastni vyzkum
V této otdzce respondenti dopliiovali své odpovédi volnym zplsobem. Odpovédi
tak byly vyhodnocovany jako ,,vsouladu s vyzivovymi doporu¢enimi® — A, ,,s men$imi
nedostatky* — B ajako ,,nevyhovuyjici“ — C (kritéria hodnoceni viz kapitola ¢. 5 —
Diskuze). 56 respondentt (52,3 %) snida v souladu s vyZzivovymi doporucenimi, u 26

respondentt (24,3 %) se vyskytovali mensi vyzivové nedostatky, snidané u 25 (23,4 %)
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respondentl byla vyhodnocena dle vyzivovych doporuceni pro déti a mladez jako
naprosto nevyhovuyjici. V tomto ptipadé se vysledky mezi zakladni skolou a gymnéaziem

vyrazngji lisi. Na Grafu €. 4 1ze vidét porovnani v odpovédich obou skol.

Otazka ¢. 3

»» Na dopoledni svacdinu si s sebou nejéastéji beru....*

Graf5

Na dopolednisvaéinu si s sebou
nejc¢astéji beru
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Varianta odpovédi

Zdroj: Vlastni vyzkum
V této otazce si mohli Zici/studenti zvolit vice odpovédi. Odpovéd za A —
,ovoce/zeleninu“ byla zvolena 33krat (25,0% zcelkového poctu odpovédi). M1écné
vyrobky pouze 4krat (3,0 %), zato sladkosti ¢i slané 21krat (15,8 %). Odpoveéd za D —
,hesvac¢im® zvolilo 12 respondentt (9,0 %). Vyrazné nejcastéj$i odpoveéd byla ,,jiné* —
ta byla zvolena 63krat (47,4 %). Nejcastéji zahrnovala odpovédi typu ,,pecivo S maslem
auzeninami, sladké pecivo®, Casto uvadéné vkombinaci s vySe uvedenymi druhy

potravin. Na grafu €. 6 lze vidét rozdily v odpovédich u chlapcti a divek.
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Graf 6

Na dopoledni svacinu si nejCasteji
beru...
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 4

» ChodiS na obéd do Skolni jidelny? Pokud ne, mas obéd zajiStény jinak?“

Graf7
Chodis na obéd do skolni jidelny?
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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91 respondentti (85,0 %) uvedlo, ze skolni jidelnu navstévuji. Ve 14 ptipadech (13,1
%) chodi Zaci a studenti na obéd domt. 1 respondent (0,9 %) uvedl, Ze sviij obéd si
kupuje ve ,.fastfoodovych zafizenich adalsi 1 respondent (0,9 %) zvolil moznost
,Jinak®, ve které odpovédél, ze obéd nema zajiStény zadny. Graf ¢. 8 ukazuje, Ze

studenti gymnazia relativné Castéji navstévuji Skolni jidelnu nez Zaci zakladni Skoly.

Graf 8
Chodis na obéd do skolni
jidelny?
o
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Varianta odpovédi
Zdroj: Vlastni vyzkum
Otazka ¢. 5

»Kolikrat denné se (priblizné) stravujes§?«
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Graf 9

Kolikrat denné se priblizné

stravujes?
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Respondenti byli obeznameni S faktem, ze do dennich porci se zapocitavaji | mensi
porce, napiiklad 1 kus ovoce apod. Odpovéd’ za A — ,méné nez 3x denné¢* zvolili 4
znich (3,7 %). 3x denné se ptiblizné stravuje 21 zakt a studentd (19,6 %). Nejvice
odpovédi bylo za C — ,5x denn¢®, uvedlo tak 52 respondentii (48,6 %). 30 Zzakl
a student (28,0 %) se stravuje vice jak 5x denné. Studenti stfedni Skoly maji prikazné

vyssi frekvenci stravovani nez zaci zakladni Skoly (viz Graf¢. 10).
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Graf 10

Kolikrat denné se pribliznée

stravujes?
o
-GC—J- 30 25 27
= 25
21
@ 10 4 Ess$
® 5 0
S o |
o
a b c d
Varianta odpovédi
Zdroj: Vlastni vyzkum
Otazka ¢. 6
»Nejvice jidla zkonzumuiji...“
Graf 11
Nejvice jidla zkonzumuiji:
Odpoledne
. 60 55
S S0 Dopol.+v <
3 poTedne v pod\iecer
S 40 28 avecer
2 30 24
18]
=20
S 10
o
a0
a b c
Varianta odpovédi

Zdroj: Vlastni vyzkum
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28 respondentil (26,2 %) uvedlo, Ze nejvice jidla zkonzumuje pfevazné dopoledne a
v poledne ve formé¢ obédu, vétSina z nich — 55 (51,4%) zvolila odpovéd’ B — ,pievazné
odpoledne po Skole®, 24 Zakl a studentl (22,4 %) zkonzumuje nejvice jidla prevazné

Vv podvecer a vecer.

Otazka ¢. 7

»Jak ¢asto za tyden ji§ sladkosti (bonbony, ¢okoladu, suS§enky)?

Graf 12
Jak casto za tyden jis sladkosti?
2az4dnyv
60 tydnu
2 48
S 50
g 40 5at2JS dniv
ydnu KaZdy den
@ 30 “’:?‘gh;}‘ 21 50 Ne&kolikrat
f]:’ 20 y11 denné
s, ° N .
a b c d e f
Varianta odpovédi

Zdroj: Vlastni vyzkum

Moznost ,,nikdy“ si nezvolil zadny z respondentd. Maximalné jednou tydné si
dopiava sladkost 11 Zzakd astudentt (10,3 %), odpovéd ,2-4 dny vtydnu“ byla
nejcastéj$i — 48 dotazanych (44,9 %). Odpovédi ,pét az 6 dnli Vv tydnu* a ,kazdy den*
byly velice vyrovnané, zvolilo si tak 21 (19,6 %) a 20 (18,7 %) dotazanych. 7 ze vSech
dotdzanych (6,5 %) konzumuje sladkosti n€kolikrat denné. Mezi obéma Skolami se 1iSi
pouze frekvence odpovédi ,jednou denné®, ktera je castéj$i ustudent gymnazia
a,cCast¢ji nez jednou denne®, kterd se vice vyskytovala uzakl zdkladni skoly.

Frekvence ostatnich odpovédise uobou skol vyrazné nelisi.
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Graf 13

Jak ¢asto za tyden jis sladkosti?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 8

»Jak ¢asto za tyden pijeS colu nebo jiné sladké napoje s obsahem cukru?*

Graf 14
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Colu ani jiné sladké napoje sobsahem cukru nepije 10 dotazanych (9,3 %).
Nejvice, 45 (42,1 %), jich oznailo odpoveéd ,maximalné¢ jednou tydné¢*“. Druhou
nejcastéj$i odpovédi bylo, Ze slazeny ndpoj piji ptiblizn€ dvakrat az ctyfikrat do tydne —
uvedlo tak 30 dotazovanych (28,0 %). Dalsi odpoveédi jsou vyrazné tid¢eji zastoupeny —
11 (10,3 %) pije sladky napoj pétkrat az Sestkrat do tydne, 8 (7,5 %) Zakl a studentt se
dokonce bez sladkého ndpoje neobejde viibec a pije ho kazdy den, 3 (2,8 %) dotazovani

ho pijicastéji neZ jednou za den.
Otazka ¢. 9
a) ,,Koufil/a jsi nékdy tabak?«

b) ,,Pokud ano, jak ¢asto koufriS v soucasné dobé?*

Graf 15 a)

Koufil/a jsi nekdy tabak?
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Jak je z Grafu €. 15 a) patrné, vice jak polovina dotazovanych — konkrétné 63 (58,9
%) jiz nekdy tabak zkusila. 44 (41,1 %) z nich zvolilo odpovéd’ ,Ne®.
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Graf 15 b)

Pokud ano, jak ¢astou kouris v
soucasnosti?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na tuto otazku odpovidali pouze ti respondenti, kteti v 1. ¢asti odpovédéli, Ze
zkuSenost S tabakem maji. Co se tyce frekvence koufeni, vyrazné pievlada odpoveéd, ze
nyni nekouii — uvedlo to tak 38 (35,5 %) respondentii, nasleduje odpovéd’ ,,méné Casto
nezZ jednou tydn€®, kterou zvolilo 16 zaki a studentl (15,0 %). Odpovédi A — ,kazdy
den” a B — ,,nejméné jednou tydné, ale ne denné* se vyskytovaly ziidka. Kazdy den
udajné koufi 5 zdotazovanych (4,7 %) a nejméné jednou tydné 4 znich (3,7 %).
V porovnani obou skol, odpovédi ukazuyjici na aktivni koufeni se vyskytuji pouze u zaka

zakladni Skoly. (viz Graf¢. 16)
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Graf 16

Jak c¢asto kouris v soucasnosti?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 10

»Jak ¢asto se vVsoucasné dobé napijeS néjakého alkoholického napoje ?*

Graf 17
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Nejcastejsi odpoveédi byla konzumace alkoholu ,,ziidka* — 41 (38,3 %) a ,,nikdy* —
32 dotazovanych (30,0 %). 23 respondentd (21,5 %) uvedlo, ze se n¢jakého
alkoholického napoje napije kazdy tyden, 11 (10,3 %) pak kazdy mésic. MoZnost
,denné* se nevyskytla ani v jednom ptipadé. Ve srovnani odpovédi obou $kol, studenti

wewr

odpovidajicipravidelné konzumaci (1x tydné a 1x mésiéne) — viz Graf ¢. 18.

Graf 18
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 11

»Kolikrat do tydne se vénuje§ pohybové aktivité trvajici alespoii 1 hodinu?“
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Graf 19

50 respondentti (47,0 %) zvolilo moZnost, Zze pohybovou aktivitu vykonadva denné.
Nasleduje varianta, Zze alespont 1 hodinu pohybové aktivity vykonavaji vice jak tiikrat
do tydne — odpovédélo tak 26 dotazovanych (24,3 %). Pohyb tfikrat tydn€ pak uvedlo
15 zakWstudentd (14,0 %) aodpovéd za D — ,spie 1-2x tydné&“ zvolilo 14 z nich
(13,1%). Pouze 2 respondenti (1,9 %) uvedli, Ze se pohybové aktivité nevénuji ani jeden

den v tydnu.
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»Zajimas se 0 zdravy Zvotni styl? (vyZziva, fyzicka kondice...)*

50




Graf 20

Zajimas se o zdravy zivotni styl?
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Zdroj: Vlastni vyzkum
47 respondentti (43,9 %) uvedlo, Ze se 0 vyzivu, fyzickou kondici a vSe, co ke
zdravému zivotnimu stylu patii, zajimaji. O néco méné odpovidajicich oznacilo
odpovéd’ B — ,,Ano, trochu®, celkem 43 (40,2 %). 17 Zikl/studentl (15,9 %) nejevi
0 zdravy zivotni styl zidny zijem. Vtomto piipadé se struktura odpovédi lisila
v zavislosti na pohlavi — divky se aktivnéji zajimaji 0 zdravy Zivotni styl (Cast&jsi
odpoveéd’ ,,A*), chlapci maji zijem vlaznéjsi (Castéjsi odpoved ,,B“). U odpovédi C —

,hezajimam se viibec* nejsou mezi chlapcia divkami rozdily. (viz Graf¢. 21)
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Graf 21

Zajimas se o zdravy zivotni styl?
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Otazka ¢. 13

a) ,Zajimaji se mi rodice (¢i jini ¢lenové rodiny) 0 zdravy Ziv. styl?«

b) ,,Pokud ano, vedou mé také k tomu?*

Graf 22 a)
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U 88 zakl/studentl (82,2 %) se udajné rodice 0 zdravy zivotni styl zajimaji 19
dotazovanych (17,8 %) pak oznacilo odpovéd ,Ne“. Na grafu ¢. 22 b) lze dale vidét
odpovedi téch respondentil, kteti v 1. ¢asti otdzky oznacili odpoveéd’ ,,Ano*. 74 rodicl
(69,2 %) se snazi i své déti vést zdravym zpisobem zivota, 14 rodict (13,1 %), a¢ se

udajn€ 0 zdravy Zivotni styl zajim4, své déti tomuto piistupu nevedou.

Graf 22 b)

Pokud ano, vedou mne také k tomu?
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Otazka ¢. 14

»Kolik kusti ovoce a zeleniny za den priblizné sni§? (Nemusi se jednat o cely

plod...)*
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Graf 23
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Nejcastéji se vyskytovala odpovéd’ za C — ,,vice nez 1, ale urcité ne 5, odpovédélo
tak 37 (34,6 %) tazanych. S nepatrnym odstupem byla druhou nejfrekventovangjsi
odpoveédi odpovéd D — “spiSe 1, maximalné¢ 2% tuto variantu oznacilo 33 tdzanych
(30,8 %). Jen 18 respondentd (16,8 %) dodrzuje vyzivova doporuceni a za den
zkonzumuje alespol 5 kusti ovoce a zeleniny (odpovéd’ ,,B*), 13 tdzanych (12,1 %) pak
uvedlo, ze dokonce pravidelné konzumuje vice jak 5 kusti za den (odpovéd ,,A“).
Bohuzel 6 zikl/studentl (6,0 %) konzumuje ovoce a zeleninu velmi ziidka (odpoveéd

,»D).

Otazka ¢. 15
a) ,,Béhem dne vétSinou piji... (druh napoje)“

b) ,,Co se ty¢e mého pitného re Zimu, piji:*
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Graf 24 a)

Beéhem dne vétsinou piji...
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V prvni ¢asti otdzky odpovidali respondenti volnym zpUsobem (oteviend otdzka),
odpovédi tak byly vyhodnocovany jako ,,A — vyhovyjici pitny rezim*“ nebo ,B —
nevyhovujici pitny rezim* (kritéria hodnoceni dle vyzivovych doporuceni; podrobnéji
v 5. kapitole — Diskuze). U 58 respondentt (54,2 %) jsem vyhodnotila jejich pitny rezim
jako vyhovujici (sloupec ,,A“), 49 dotazovanych (45,8 %) bylo vyhodnoceno jako ,,
snevyhovujicim pitnym rezimem®“. Druha cast otazky byla zaméfena na
kvantitu/frekvenci — tedy jak ¢asto zici a studenti béhem dne piji (Graf 24 b). Odpoved’
,kazdou Skolni pfestavku a vpodobnych intervalech imimo Skolu“ zvolilo 45
zakl/studenttl (42,1 %), spiSe V intervalech hodin nez minut pak pije 39 dotazovanych
(36,4 %). 15 z odpovidajich (14,0 %) uvedlo, ze za den toho vypiji minimum (odpovéd’
L a8 (7,5 %) uvedlo moznost ,,jiné* (odpoveéd ,,.D®). Vétsinou se Vodpovédich
vyskytovali 2 typy odpovédi— ,piji hned, jak mam zizen* a ,piji pfevazné dopoledne ve

Skole, odpoledne uz moc ne®.
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Graf 24 b)
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Graf 25 Bodova uspésSnost v zavislosti na BMI
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Jak je zgrafu patrné, nebyla zjiSténa prikazna linearni regrese — nelze tedy
prokazat, ze by horsi stravovaci navyky souvisely S vy$si hodnotou BMI.

4.2 Testovani hypotéz

Pro statistické vyhodnoceni byly pouzity nasledujici metody.
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4.2.1 Kontingenéni tabulky

Kontingen¢ni tabulky byly pouzity Kk vyhodnoceni struktury odpoveédi v zavislosti
na navstévované skole (zakladni ¢istfedni Skola) a na pohlavi dotazovaného.

Nulové hypotézy:

1. HO: Struktura odpovédi v dotazniku neni zavisla na navstévované skole (Zaci

zdkladnia stiedni Skoly odpovidaji shodng).

2. HO: Struktura odpovédi v dotazniku neni zavisla na pohlavi dotazovaného

(divky ichlapciodpovidaji shodng).

422 T-test

T-test byl pouzit k vyhodnoceni celkového poctu bodu zdotazniku. Ato
k porovnani dosazeného poctu bodti pomoci dvou dvouvybérovych testl pro nezavislé
vzorky — mezi chlapci a divkami, respektive mezi Zzaky zikladnich a stfednich $kol
Navic byl jest€ pomoci t-testu pro samostatny vzorek porovnan pocet skute¢né
dosazenych bodi zaky stiednich skol s bodovou hranici 45 bodi, ktera byla stanovena
jako hranice charakterizujici stravovani odpovidajici potravinové pyramidé (maximalné
bylo mozné dosahnout 60 bodl; hranice 45 bodW75 % byla ur¢ena jako minimum pro
uspesné zvladnuti dotazniku).

Nulové hypotézy:
1. HO:Celkovy pocet bodtui dosazenych v dotazniku je shodny pro chlapce i divky.

2. HO:Celkovy pocet bodt dosazenych v dotazniku je shodny pro zaky zikladnich
i sttednich skol.

3. HO:Pocet bodl dosazenych Ziky stfednich skol v dotazniku je v&€t§i nebo roven

45.

4.2.3 Regrese

Regrese byla pouzita k vyhodnoceni vztahu dosazeného poc¢tu bodia a BMI indexu,

tj. koveéfeni zavislosti BMI indexu na dosazeném poctu bodi. Zvolen byl linearni
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model, tedy ¢im vy$8i pocet dosazenych bodd, tim nizsi (nebo i vysS§i — zavisi na
hodnoté smérnice) BMI index.

Nulova hypotéza:

1. HO: BMI index nijak nezavisi na dosazené hodnot¢ bodi v dotazniku.

4.2.4 Vysledky statistického vyhodnoceni dat

U vsech testd byla jako kriticka hladina vyznamnosti stanovena p = 0,05. Pokud
dosazena hladina vyznamnosti byla nizsi, byla nulova hypotéza zamitnuta (a pfijata tedy
alternativni hypotéza). V piipadé neprikazného vysledku testu alternativni hypotézu

vyluCyji

4.2.4.1 Prikazné vysledky u jednotlivych testi:
Kontingen¢ni tabulky: Jak zavisi struktura odpovédi na typu Skoly

Otazka ¢. 2: Snidané¢ je vsouladu s vyzivovymi doporuCenimi Castéji U zaku
sttednich skol, naopak vyrazné nedostatky jsou zejména u zakt zdkladnich skol. (p =
0,05)

Otazka ¢&. 4: Zaci stfednich $kol relativné ast&ji navitdvuji 8kolni jidelnu nez zaci
zakladnich Skol (p = 0,03)

Otazka ¢&. 5: Zaci stfednich $kol maji prikazné vyssi frekvenci stravovani nez Zici
zadkladnich Skol (prakticky U nich chybi odpovéd ,,méné nez tfikrat denné* a ,tiikrat
denné®, naopak t¢éméf polovina z nich ma frekvenci stravovani ,,vice nez 5 krat denn¢*).
(p =0,001)

Otazka ¢. 7: LiSi se pouze frekvence odpoveédi ,,jednou denné“ (Castéjsi u zaku
sttednich skol) a ,€asteji nez jednou denné* (vyrazné Castejsi u zakl zdkladnich Skol).
Frekvence ostatnich odpovédi na typu Skoly Vv podstaté nezavisi. (p= 0,05)

Otazka ¢. 9b: Odpovedi ukazujici na aktivni koufeni se vyskytuji pouze u zaku

zékladni gkoly. (p = 0,001)

58



Otazka ¢&. 10: Zaci stiedni §koly piji alkohol &astéji nez 7aci zikladni $koly, vyrazné
Castéj$i jsou odpoveédi odpovidajici pravidelné konzumaci (1x tydn¢ a 1x mésicng).
(p =0,007)

Kontingen¢ni tabulky: Jak zavisi struktura odpovédi na pohlavi

Otazka ¢. 3: Divky castéji svaci ovoce €i zeleninu, ptipadné mlééné vyrobky.
Chlapci Cast€ji nesvac¢i vibec nebo uvadéji odpovéd’ ,jiné*. (p = 0,05)

Otazka ¢. 12: Divky se aktivnéji zajimaji 0 zdravy zivotni styl (Castéj$i odpoved’
»A%), chlapci maji zjjem vlaznéj$i (odpovéd ,B*). U odpovédi ,,C* (nezajimam se

vibec) nejsou mezi chlapei a divkami rozdily. (p = 0,02)

T-test (porovnani bodovych vysledki):

— Pfi porovnani pomoci dvouvybérového t-testu byl zistén prikazny rozdil mezi
vysledky zakl zakladni Skoly (primér 40,8 bodu) a stredni Skoly (pramér 45,4
bodu), hodnota p = 0,001. Zaci stiedni $koly maji tedy lepsi stravovaci zvyklosti

nez zaci zakladni Skoly.

— Mezi chlapci a divkami prikazny rozdil zjistén nebyl, pruméry byly vobou
piipadech okolo 43 bodt a hodnota p = 0,67.

— T-test pro samostatny vzorek u zakt stiedni skoly neukdzal prikaznou odchylku
od 45 boda (p = 0,82), nelze tedy potvrdit hypotézu, Ze se zici stiedni Skoly
nestravuji v souladu s potravinovou pyramidou. (Naopak, zici zakladni Skoly se

v souladu s potravinovou pyramidou zjevn¢ nestravuji.)

Regrese (vztah vysledkii dotazniku a BMI):

Nebyla zjiSténa priikaznd linedrni regrese, a to ani pro cely vzorek dotazovanych,
ani zvlast pro zaky zdkladnich Skol ¢i sttednich Skol, pro chlapce ¢i divky. Hodnoty p
byly vesmés vyssi nez 0,3, S vyjimkou regrese pro cely vzorek, kdy byla hodnota p =
0,08. Nelze tedy prokazat, ze by horSi stravovaci navyky souvisely s vy$§i hodnotou
BMI.
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425 Shrnuti

K hypotéze H1: Ukazuje se, ze az na konzumaci alkoholu jsou stravovaci zvyklosti
studentl stiednich skol vétSinou lepsi nez zakt zadkladnich skol (pravidelnéjsi strava,
snidané¢ v souladu s vyzivovymi doporucenimi, castéj$i navstéva Skolni jidelny,
chybéjici aktivni koureni).

K hypotéze H2: Nepotvrdila se hypotéza, Ze by se studenti stfednich Skol
nestravovali v souladu s potravinovou pyramidou, dosahli totiz v celkovém bodovém
hodnoceni dotazniku primeru 45,4 bodu. Naopak, ur€ité rezervy maji zaci zdkladnich
Skol (prumér 40,8 bodu).

Rozdily mezi chlapci a divkami jsou naproti tomu minimalni, tykaji se jen sloZeni
svacin a aktivnéjSiho zdjmu o zdravy Zivotni styl u divek.

Nebylo zjisténo, ze by hor§i stravovaci zvyklosti mély vliv na vys$i télesnou

hmotnost (vyjadfenou jako index BMI).
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5 Diskuze

Ve své bakalaiské praci jsem monitorovala stravovaci zvyklosti déti a mlddeze na
vybranych skolach, konkrétn€ji jsem porovnavala, zda se liSi stravovani u zikl
zakladnich a stfednich Skol Vyzkum jsem provadéla vokrese Jihlava, na ndhodné
vybrané zikladni skole a nahodné vybrané stfedni Skole — jihlavském gymnaziu.
Studentim byly rozdany dotazniky, na zakladni Skole jsem rozdala celkem 65
dotaznikd, vratilo se mi jich 55, 2 z nich vSak musely byt z diivodu neupIného vyplnéni
vyrazeny. Na jihlavském gymndziu jsem rovnéZrozdala 65 dotaznikd, vratilo se mi jich
54. Dotazniky jsem zamérné rozdala do ro¢nikt S odstupem 2 let (7. a 9. tfida/1. a 3.
ro¢nik), aby byly jednotlivé Skoly charakterizovany Sir§im vékovym spektrem ziki. 2.
stupent zakladni Skoly byl vybran rovnéz zdmérne, vyzkum jsem zaméfila na vékovou
skupinu celého zkoumaného souboru Vrozmezi 13 az 18 let.

V tivodni ¢asti dotazniku jsem zjiSt'ovala pohlavi, Skolu (zdkladni/stfedni), vysku a
vahu respondenta. Vyskové a vahové tdaje mi poslouzily k vypoc¢tu Body Mass Indexu,
diky kterému jsem mohla posoudit, zda se stravovaci navyky daného zdka odrazi na
jeho vyssi hmotnosti. Statistické zhodnoceni, ve kterém jsem porovnavala hodnoty BMI
S dosazenym poc¢tem bodli v dotazniku, v§ak tuto domnénku nepotvrdilo.

Prvni dv€ otdzky byly zaméteny na snidani zakl/studentd. V prvni jsem se zamétila
na frekvenci snidani (vztaZzeno na tyden), v druhé pak na kvalitu snidané. Na otazku €.
1, zda snidaji pravideln¢ kazdy den, odpovédélo 55 respondentti (51,4 %), ze ano —
snidaji. 7 respondentti (6,5 %) uvedlo, Ze sice nesnidaji denng, avSak vice jak tfikrat do
tydne. U deseti zakt (9,3 %) se frekvence pohybuje okolo 3 snidani do tydne, 17 (15,9
%) pak uvedlo, ze snidaji méné jak tiikrat tydné. 18 zakt (16,8 %) nesnida vibec. Co se
ty¢e porovnani obou skol, Zici zadkladni Skoly a studenti gymnazia odpovidali témer
shodné. Pro porovnani, vNarodni zpravé o zdravi a zivotnim stylu Skoldka
provadéné roku 2010 je uvedeno, ze v 15 letech denné snida necela polovina mladeze,
cozse tedy s mym vysledkem téméf shoduje. (10)

Na otazku ¢. 2, co Zaci nejcastéji snidaji, mohli respondenti odpovidat volnym

zpisobem. Jejich odpovédi jsem poté vyhodnocovala jako ,,v souladu s vyzivovymi
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doporuc¢enimi®, ,,s men$imi nedostatky* anebo jako ,,nevyhovuyjici®. Pfi hodnoceni jsem
se zam¢étila jak na kvalitativni, tak kvantitativni charakter snidané. Podrobné hodnoceni
stravovani lidi spada pfedevS§im do rukou odbornikl — 1ékatt, nutri¢nich terapeutti aj., ja
jsem si dovolila hodnotit dle obecnych vyzivovych doporu¢eni zaméfenych na déti a
mladez. Pokud respondent do své odpovédi zahrnul potraviny s pievahou sacharida
(zejména obsazenych v ovoci, cerealiich, celozrnném pecivu) a bilkovin (zejména téch
mlécnych) doplnéné o néjaky vhodné zvoleny nipoj (ovocny caj, pramenitd voda),
vyhodnotila jsem odpovéd’ jako ,,v souladu s vyzivovymi doporuc¢enimi. Do kategorie
,S menSimi nedostatky” jsem nejcastéji zahrnovala odpovédi, kde chybél dostatecny
pfisun energie, kterou by snidané¢ méla pokryt (20-25 % denni energie) ¢i nevhodné
zvolené potraviny v ramci dlouhodobéjsiho stravovani (buchty a jiné druhy sladkého
peciva). Jako ,nevyhovyjici“ jsem oznaCila ty odpovédi, kde respondent uvedl
potraviny, které by se ve snidani (mnohdy ani v daich jidlech) vibec vyskytovat
nemeély — chipsy, parky a jiné uzeniny. Takto vyhodnoceny byly samoziejmé i odpovedi,
kde respondent uvedl, Ze na snidani ,,neji nic*, vypije pouze ¢aj apod. Souhrnné,
snidan€ u 56 respondentti (52,3 %) odpovida vyzivovym doporu¢enim, u26 (24,3 %) se
vyskytly mensi vyzivové nedostatky a u 25 (23,4 %) zak®/studentd snidané nevyhovuje
vramci zdravé vyzivy vibec. U této otazky se vysledky mezi zékladni Skolou a
gymnaziem vyrazngji lisily. Snidané je v souladu s vyzivovymi doporucenimi Castéji u
studentti gymnazia, naopak vyrazné nedostatky jsou zejména u zaki ZS.

V otazce €. 3 jsem se zaméfila na dopoledni svaciny. Respondenti si mohli zvolit
vice odpovédi. Vyrazné nejCastéjSi odpovédi byla odpoveéd’ ,jiné“, tato varianta byla
zvolena 63krat. Nejcastéji zde respondenti uvadéli potraviny typu ,pecivo s maslem a
salimem™ nebo ,buchty* ¢asto uvadéné v kombinaci s ostatnimi variantami odpoveédi.
Odpoved’ ,,ovoce/zelenina® byla zvolena celkem 33krat, ,,sladkosti nebo slané* 21krat,
odpovéd’ ,nesvac¢im™ byla zvolena 12 respondenty, nejméné vybirané byly mlécné
vyrobky — byly oznafeny pouze 4krat. Vyraznéj$i rozdily v odpovédich se prokazaly
mezi chlapci a divkami. Zatimco chlapci nejcastéji odpovidali, ze si na dopoledni
svacinu s sebou berou pec¢ivo s uzeninami (odpoveéd’ ,jiné*) a hned druhd nejCastejsi

odpovéd’ u nich byla ,sladkosti nebo slané*, u divek se u odpovédi ,,jiné“ nejcastéji
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vyskytovalo ,pe€ivo s maslem a platkem syra* a druhou nejcastéj$i zvolenou variantou
byla ,,ovoce/zelenina®, Variantu ,,nesvac¢im‘ rovnéz ¢asteji oznacovali praveé chlapci.

Ve Ctvrté otdzce jsem se zajimala, zda chodi Zici a studenti na obéd do Skolni
jidelny, poptipadé¢ zda maji obéd zajistény jinym zplusobem. Mile mne pickvapila
informace, ze 91 respondentt (85,0 %) Skolni jidelnu pravidelné navstévuje. Vysledek
mohl byt samoziejme lepsi, avsak dalSich 14 respondentt (13,1 %) uvedlo, ze na obéd
chodi domt. 1 dotazovany (0,9 %) oznalil, ze navstévuje pravidelné ,fastfoodova
zatizeni”, odpoved ,jinak* pak oznacil rovnéz 1 respondent (0,9 %), ktery uvedl, ze
obéd nema zajistény zadny. V porovnani obou skol se vyskytl rozdil v odpoveédich —
studenti gymnazia relativné castéji navstévuji Skolni jidelnu nez zici zakladni Skoly.
Tento fakt mé docela prekvapil, nebot’ jsem oCekavala, Ze rodi¢e déti na zakladni Skole
vice dbaji na pravideIné skolni stravovani nez na stfednich skolach, kde jsou studenti jiz
samostatnéj$ia o stravovanise rozhoduji viceméné sami.

Otéazka C. 5 byla se zaméfenim na frekvenci denniho stravovani déti a mladeze. Dle
souc¢asnych védeckych poznatki, spravna frekvence stravovani ma byt alespon pétkrat
za den. Takto spravné odpovédélo 52 respondentl (48,6 %). Odpoveéd ,vice jak 5x
denné¢®, kterou lze rovnéz oznacit jako spravnou, zvolilo 30 respondenti (28,0 %).
Odpoveéd’ ,trikrat denné* uvadi 21 zaka/studentt (19,6 %) a ,,méné nez tikrat denné*
pak 4 dotazovani (3,7 %). Jak lze z vysledkt vidét, frekvence jidel béhem dne u vétSiny
respondentll odpovidd vyZivovym doporucenim. Opét se ale ukdzal nepomér mezi
sledovanymi $kolami. Studenti SS maji prikazné vyssi fiekvenci stravovani nez Zaci
ZS. U studentll gymnazia totiz prakticky chybi odpovéd ,méné nez tiikrat denné“ a
Hiikrat denné®, naopak téméf polovina z nich ma frekvenci stravovani vice jak pétkrat
denné.

U Sesté otazky jsem se respondentti ptala, v jaké ¢asti dne zkonzumuji nejvice jidla.
Spravna odpovéd’ byla ,prevazné dopoledne a vpoledne®, nebot dle odbornych
doporu¢eni by snidan€, dopoledni sva¢ina a obéd dohromady mély pokryt alesponi 60 %
denniho energetického pfijmu. Takto spravné odpovédélo pouhych 28 dotazovanych
(26,2 %). 55 (51,4 %) jich zvolilo odpovéd ,pfevazné odpoledne po Skole®, 24

zakt/studentti odpoveédélo, ze nejvice jidla zkonzumujiaz vpodvecer a vecer.
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U sedmé a osmé otazky jsem zkoumala tydenni ptisun takzvanych ,jednoduchych
cukri*“ — prijem sladkosti (otdzka ¢. 7) a prijem slazenych napoju (otazka ¢. 8). Nejvice
74kl a studentll uvedlo, ze sladkosti konzumuji 2 az 4 dny v tydnu — 48 respondent
(44,9 %). Nasledujici dvé skupiny odpovidajicich byly velmi vyrovnané. 21 (19,6 %)
jich uvedlo, ze sladkost sida 5 az 6 dni v tydnu, a 20 (18,7 %) jich ptiznalo, ze sladkost
konzumuji denné. Dale nasleduje odpovéd’ ,,maximalné jednou tydné*, kterou oznacilo
11 dotazovanych (10,3 %). Nékolikrat denné si sladkost doptava 7 dotazovanych (6,5
%), naopak variantu ,nikdy*“ neoznacil nikdo. Mezi obéma Skolami se li§i pouze
frekvence odpovédi ,,jednou denné®, ktera je ¢astéjsi u studentli gymnazia a ,Castéji nez
jednou denné*, ktera se vice vyskytovala u zakt ZS. Narodni zprava ve svém vyzkumu
zroku 2010 uvadi, Ze konzumace sladkosti a slazenych napojt s vékem na rozdil od
ovoce a zeleniny roste, u chlapct roste s vékem postupné, zatimco u divek se od 13 k 15
letim veéku snizuje. 1 pfesto vSak v 15 letech je Cetnost konzumace sladkosti udajné
podobna konzumaci zeleniny. (10)

O néco Iépe dopadla konzumace slazenych napoji. Zde byla nejcastéjsi odpoveéd’
,maximalné jednou tydné*, kterou zvolilo 45 dotazovanych (42,1 %). Nasleduje ,,2 az4
dny vtydnu“ — 30 (28,0 %) tazanych a ,,5 az 6 dni v tydnu“— 11 respondentt (10,3 %).
Rozdil mezi variantami ,,nikdy* a ,,denné* byl minimalni — 10 (9,3 %) a 8 (7,5 %).
Nekolikrat denné piji slazeny napoj 3 Zicvstudenti (2,8 %). Narodni zprava rovnéz
uvadi, Ze denni piti slazenych napoji mirné roste. (10)

Otazky ¢. 9 a 10 se orientyji na zkuSenosti déti a mladeze s tabdkem a
alkoholickymi napoji. Na otazku, zda nékdy zkusili tabak, odpovédélo 63 (58,9 %)
Z nich, Ze ano. Odpovéd’ ,Ne*“ tedy zvolila mens$i ¢ast respondenttt — 44 (41,1 %). e
druhé casti otazky ¢. 9 respondenti odpovidali (jen ti, co zvolili v ptedchozi Casti
odpovéd’ ,,Ano*), jak Casto koufi v soucasné dobé. Piekvapilo mne, Ze nejvice z nich —
38 (35,5 %) odpoveédeélo, Ze v soucasnosti nekoufi jiz viibec. 16 (15,0 %) jich uvedlo, ze
koufi mén¢ Casto nez jednou tydné, pouze 5 (4,7 %) respondentl piiznava, Ze koufi
kazdy den, nejméné zakW/studentii uvedlo variantu ,,nejméné jednou tydné* — 4 (3,7 %).
Statistické vyhodnoceni ukézalo, ze odpovédi ukazujici na aktivni koufeni se vyskytuji

pouze u zakl zakladni Skoly.
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Naopak je tomu u konzumace alkoholickych napoji. Tam statistické testy
prokazaly, Ze studenti SS piji alkohol &ast&ji nez Zaci ZS, vyrazné &astdj$i byly
odpoveédi odpovidajici pravidelné konzumaci (,,1x tydné* a ,,1x mésicné*). Na otazku
,Jak Casto se vsoucasné dob¢ napijes néjakého alkoholického napoje?* odpoveédélo 41
respondentt (38,3 %), ze alkohol konzumuji z‘idka, druhou nej€asté¢j$i odpoveédi bylo
,hikdy* — 32 (30,0 %) tdzanych. Kazdy tyden pravidelné poziva alkoholicky napoj 23
(21,5 %) ziki/studentl, kazdy mésic 11 (10,3 %) dotazovanych. Variantu ,denné*
nezvolil nikdo z dotazovanych.

Otazky cisel 11, 12 a 13 byly pouze informativniho charakteru, nebyly tudiz
zapocitadvany do celkového bodového hodnoceni pro urceni stravovacich zvyklosti déti
a mladeze. Do dotazniku vSak byly vlozZeny, protoze s vyzivou relativné uzce souvisi —
spravna vyziva by mgéla jit ruku v ruce s dostateCnou pohybovou aktivitou. Zdrava
vyziva je jen jednou z mnoha ¢asti zdravého Zivotniho stylu a k dosazeni dobrého
zdravotniho stavu je tfeba se v€novat pravé i tém ostatnim c¢astem jakymi jsou:
dostate¢ny pohyb, zivot bez nadmérného stresu, dusevni pohoda, dostatek spanku a
odpocinku, pravidelnost (ve stravé, v pitném rezimu, spanku), zivot bez zavislosti (na
alkoholu, tabdku apod.) a jiné. V otdzce ¢. 11 mne zajimalo, kolik dni v tydnu se
détVmladez vénuji pohybové aktivité trvajici alespont jednu hodinu. Pod otdzkou jim
bylo vysvétleno, Ze pohybova aktivita je jakdkoli ¢innost, pti niz dochazi ke zrychleni
srdecni frekvence a ¢loveék se zadycha. Respondenti tudiz mohli brat v uvahu i aktivity
typu chiize (avSak alesponn hodinova), jizdy na koleckovych bruslich, plavani, jizdy na
kole apod. Odpoveéd ,denné“ zvolilo nejvice respondentt — 50 (47,0 %). Druhou
nejpocetnéjsi odpovédi bylo ,vice jak 3x tydné“ — 26 respondentd (24,3 %),
nasledovalo ,3x tydn¢*“ — 15 dotazovanych (14,0 %). Spi#e jednou az dvakrat tydné
vykonava pohybovou aktivitu 14 dotazovanych (13,1 %). Odpovéd’ ,ani jeden den*
zvolili 2 Zaci/studenti (1,9 %), coz mne nemile piekvapilo, nebot’ se mi t€zko vefi, ze by
se doty¢ni nevénovali alesponl néjaké vSedni aktivit€ vyzadujici zvySené pohybové usili.
Ve srovnani s Narodni zpravou, piiblizn€ tfi Ctvrtiny déti nedosahuji na 60 minut
pohybové aktivity denné, kterd je dana doporucenim Svétové zdravotnické organizace

(WHO). (10)
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Na otazku ¢. 12, zda se déti/mladeZ zajima/ji 0 zdravy Zivotni styl, nejvice z nich
odpoveédélo, ze ano — 47 dotazovanych (43,9 %), ,,Ano, trochu zvolilo 43 respondentti
(40,2 %). O vyzivu, fyzickou kondici ani dalsi prvky zdravého Zivotniho stylu se
nezajima 17 respondentt (15,9 %). Ob&é moznosti ,,Ano“ maji stejnou frekvenci,
moznost ,,Ne“ je vyrazné¢ fid$i — o zdravy Zivotni styl se tedy respondenti zajimaji.
Struktura odpovédi se vSak liSi v zavislosti na pohlavi — divky se aktivnéji zajimaji o
své zdravi (Castéj$i odpovéd’ ,,A%), zatimco chlapci maji zajem vlaznéj$i (Castjsi
odpovéd’ ,,B*). U odpoveédi C — ,Ne, viibec* nejsou mezi chlapci a divkami rozdily.

V nésledujici otdzce jsem se zamétila na rodice odpovidajicich déti a mladeze. Jak
jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti, déti piejimaji stravovaci zvyklosti a celkovy postoj
ke svému zdravi pravé od rodi¢t. Pokud tedy rodice pftili§ o svlij zdravotni stav nedbaji,
jejich déti se t€zko nauci néCemu jinému. Na otazku ,,Zajimaji se mi rodice i jini
¢lenové rodiny o zdravy zivotni styl?* odpovédéla prevazna Cast respondenttll, Ze ano —
88 (82,2 %). 19 (17,8 %) pak uvedlo, Ze ne, nezajimaji. U podotazky ,,Pokud ano,
vedou mé také k tomu?* zvolilo 74 odpovidajich ,,Ano“. PfiSlo mi nepochopitelné, ze u
14 déti (13,1 %) se rodice, a€ se udajné o zdravy Zivotni styl zajimaji, nesnazi k tomu
vést 1sveé deti.

V predposledni 14. otazce jsem se vénovala konzumaci ovoce a zeleniny. Nejvice
dotazovanych uvedlo, Ze za den sni vice nez 1, ale ur¢ité ne 5 kusti ovoce/zeleniny za
den — 37 (34,6 %). Druhou nejfrekventovanéjsi odpoveéd ,spise 1, maximalné dva“
zvolilo 33 dotazovanych (30,8 %). Spravnou odpovéd’ (dle vyzivovych doporuceni)
,alespon 5 kust* oznacilo pouhych 18 z nich (16,8 %), vice jak 5 kust konzumuje 13
respondentt (12,1 %) — dohromady tedy konzumuje spravné mnozstvi ovoce a zeleniny
celkem 31 dotazovanych (29,0 %). Odpovéd’ ,ovoce a zeleninu jim zfidka* si vybralo
bohuzel 6 zakwstudentt (6,0 %). | v Narodni zpravé se uvadi, ze denni konzumace
ovoce a zeleniny s vékem klesa, u mladeze je tidajné ovoce oblibenéjsi nez zelenina,
divky konzumuji ovoce a zeleninu 1,5 az 2krat ¢etnéji nez chlapci. (10)

Posledni patnictd otdzka byla orientovana na pitny rezim zakd/studentl. V prvni
casti jsem zjisStovala kvalitu pitného rezimu, v druhé pak frekvenci piti déti a mladeze.

Kvalitu pitného rezimu jsem zjistovala pomoci oteviené otazky, kde mohli respondenti
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volné doplnit, jaké druhy napoji béhem dne pii nejcasteji. Jejich odpovédi jsem
posléze vyhodnocovala jako ,,vyhovujici pitny rezim“ nebo ,,nevyhovujici pitny rezim®.
Pfi posuzovani jsem se opé€t fidila obecnymi vyzivovymi doporuenimi, obzvIlast jsem
se zam¢tila na konzumaci slazenych napoju, které lze mnohdy povazovat, co se tyce
obsahu cukru, za sladkost v podob¢ cokolady, susenky apod. Pokud respondent ve své
odpovédi uvedl, Ze v nejvétsi mife konzumuje napoje typu ,Cista voda (i zkohoutku),
nesycena voda, neslazené Caje, ovocné dzusy fedéné vodou®, vyhodnotila jsem jeho
pitny rezim jako ,,vyhovyici“. V ptfipadé, ze dotazovany uvadél ve své odpovédi
nadmiru slazenych ndpoji (cola, Stavy, sycené limonady), v hodnoceni neobstal
Ohledn¢ mineralnich vod, které jsou diskutabilni (nejsou vhodné pro kazdodenni
dlouhodobé piti), jsem brala ohled na ostatni napoje, které dotazovany zminil. Tento
druh napoje jsem tedy feSila individualné. Co se tyCe mléka, svym sloZzenim je
srovnatelny s potravinami, za napoj se tudiz nepovazuje. 58 respondentii (54,2 %) v této
casti otazky obstdlo, jejich pitny rezim byl vyhodnocen jako ,,vyhovujici®; 49 (45,8 %)
dotazovanych vSak bohuzel konzumuje ptili§ mnoho slazenych napoji. V druhé casti
otdzky, zkoumajici jak Casto Zaci piji, odpovédélo 45 znich (42,1 %), Ze piji kazdou
Skolni pfestavku a v podobnych intervalech i mimo skolu. 39 (36,4 %) bohuzel ptiznalo,
7e pije spiSe v intervalech hodin nez minut, 15 (14,0 %) dokonce za den vypije Uplné
minimum. 8 dotazovanych zvolilo odpovéd’ ,,jiné*, kde se vyskytovaly pouze dva druhy
odpoveédi — ,,Piji hned, jak madm zizet** a ,,Piji pfevazné dopoledne ve Skole, odpoledne
uz moc ne“. K obéma odpovédim se stavim negativné, nebot’ pocitovani zizné je jiz
prvnim piiznakem dehydratace, nelze tedy cekat ,az si t€lo samo fekne®. V druhém
pripadé respondenti svou odpovéd zduvodiovali tim, ze po Skole jdou na trénink ¢i
jdou s prateli ven, a piti s sebou jiz nemaji. Neumim si piedstavit, jak mohou fungovat
béhem tréninku bez dostatku tekutin. Mozna, ze svou odpovéd jen Spatné zvazili

(ndpoje se dajikoupit kdekoliv, ptipadné napustit z kohoutku), alespon tak doufam.
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6 Zavér

Cilem mé bakalafsk¢é prace bylo posoudit stravovaci ndvyky u zakt zakladnich skol
a stredoskolské mladeze v okrese Jihlava a nasledné zjistit, zda se stravovani mezi nimi
lisi.

Vyzkumny soubor byl zkouman kvantitativni formou, pomoci dotazovaci metody,

technikou dotazniku. Sbér dat probihal anonymné.

Pro vyzkum jsem si stanovila dvé hypotézy:

H1: Existuji rozdily ve stravovani na vybranych zikladnich a stiednich skolach

v okrese Jihlava.

H2: Sttedoskolska mladez se nestravuje v souladu s potravinovou pyramidou.

U testovani hypotézy HI bylo vyuZito dvouvybérového t-testu, ktery odhalil
prikazny rozdil mezi vysledky zakt zékladni Skoly a studentt stiedni Skoly. Maximalni
bodova hranice, které bylo mozné v dotazniku dosahnout, byla stanovena na 60 bodu.
Za respondenty s dobrymi stravovacimi navyky bylo mozné povazovat ty, jejichz
uspésnost V dotazniku byla > 75 %, tj. > 45 bodt. Pramér zbodového hodnoceni zak
zakladni Skoly byl 40,8 bodu, u studentli stfedni Skoly 45,4 bodu, hodnota p= 0,001, coz
je mén¢ nez kriticka hladina vyznamnosti (p= 0,05) — tudiz nulovou hypotézu zamitam
a prijimdm hypotézu alternativni. Studenti stiedni Skoly maji tedy lepSi stravovaci
zvyklosti nez Zaci zdkladni Skoly.

Pro testovani hypotézy H2 bylo opét vyuzito t-testu (pro samostatny vzorek u zakt
stfedni Skoly). Prikaznd odchylka od 45 bodt se v8ak neprojevila (p= 0,82), piijimdm
tedy nulovou hypotézu, alternativni zamitam. Studenti stiedni Skoly se, na rozdil od
zaku zakladni Skoly, stravuji v souladu s potravinovou pyramidou.

AC se zavazn¢jSi nedostatky vyskytovaly spiSe fidce, pievazné nedostatecna byla
konzumace ovoce a zeleniny, pomérné¢ vysoky byl rovnéZz pocet zaku, kteti jiz nékdy

vyzkouseli tabdk nebo konzumaci alkoholu. Zhruba u poloviny respondentt se také
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vyskytuji nedostatky v pitném rezimu, a to jak v ramci druhti napoju, tak i ve frekvenci
konzumace.

V tomto vékovém obdobi (13-18 let) je velmi problematické vnucovat mladistvym
mySlenky, jak by se meéli spravné stravovat (jist vice zeleniny, omezit koufeni,
konzumaci alkoholu apod.). Zasadni feSeni vidim v tom, aby jejich rodice jim §li sami
piikladem a nenasiln¢ jim tak ukazovali, co je pro jejich zdravi dobré. Co se tyce
pitného rezimu, nejlep$i moznosti, jak pfimét déti a mladistvé pit, je mit v blizkosti staly
zdroj tekutin (stojany s pitnou vodou na chodbach skol ¢i piimo ve tfidach). Je znamo,
ze pokud méme tekutiny neustale na o¢ich, nejen Ze na n€¢ dostaneme snadnéji chut’, ale

rovnéZ na dopInéni tekutin nebudeme tolik zapominat.
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Obezita u déti a mladeze
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Seznam priloh

Piiloha ¢. 1 — Dotaznik



Priloha ¢. 1

Dotaznik

Dobry den, jmenuyji se Martina Oherova, jsem studentkou JihoCeské univerzity v
Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socidlni fakulty. Mym cilem je v ramei své
bakalaiské prace zmonitorovat stravovaci zvyklosti déti a mladeze v okrese Jihlava.
Rada bych vas proto touto cestou pozidala o spolupraci s vypInénim nize uvedeného
dotazniku. Dotaznik je anonymni, vypliujte, prosim, pravdivé. Vysledky Setfeni
poslouZi pro posouzeni Zivotniho stylu mladistvych v tomto okrese, v piipadé€ zajmu
budou poskytnuty pedagogiim skol pro dalsi vyuziti ve vyuce. Pfedem deékuji za
spolupraci.

zena SS  Viaha:........

1) Snidas§ (néco vic neZ sklenici ¢aje, mléka nebo dZusu) pravidelné kazdy den?
« ANO
« NE

Pokud ne, kolikrat do tydne?
e Vice jak 3x tydné.
e Zhruba 3x tydné.
e Meén¢ jak 3x tydné.

e Nesnidam vubec.

2) Pokud snidam, vétSinou si dim (dopliite prosim)

3) Na dopoledni svacinu si s sebou ne jcastéji beru:



e ovoce/ zeleninu
e mlééné vyrobky (jogurt apod.)
o sladkosti nebo slané

e nesvaCim

4) ChodiS na obéd do Skolni jidelny?
« ANO
e NE

Pokud ne, mas obé&d zajistény jinak?
e chodim na obéd domu
e chodim do fastfoodovych zatizeni (typu McDonald’s, KFC, ,,hladova okna“)

5) Kolikrat denné se (pribliZné) stravuje$? (po€itaji se i menSi porce, 1 kus ovoce

apod.)
e méné nez3x denné
e 3xdenné
e asiSxdenné

e vice jak 5x denné

6) Nejvice jidla zkonzumuji:
o pfevazn€ dopoledne + v poledne (obéd)
e pievazné odpoledne po skole

e pfevazné v podvecer a vecer

7) Jak casto za tyden jiS sladkosti (bonbony, cokoladu, suSenky)?

* nikdy

* maximalné jednou tydné
* 24 dny v tydnu

* 5-6 dnti v tydnu



* kazdy den

* Castéji nez jednou denné

8) Jak casto za tyden pije§ colu nebo jiné sladké napoje s obsahem cukru?

* nikdy

* maximalné€ jednou tydné
* 24 dny v tydnu

* 5-6 dnli v tydnu

* kazdy den

* Castéji nez jednou denné

9) Kouiil/a jsi nékdy tabak? (Myslime tim alespoi jednu cigaretu, doutnik nebo
dymku)

* ANO
*NE

Pokud ano, jak ¢asto kouii§ v soucasné dobé?

o kazdyden
e nejméné jednou tydng, ale ne denné
e méné Casto neZjednou tydné

e nekoufim

10) Jak casto se v soucasné dobé napije§ néjakého alkoholického napoje?

* kazdy den

* kazdy tyden

* kazdy mésic

» ziidka (méné nezjednou mésic¢né)
* nikdy

11) Kolikrat do tydne se vénuje$ pohybové aktivité trvajici alespoii 1 hodinu?



Pohybova aktivita je jakdkoli cinnost, pti niz dochazi ke zrychleni srdecni frekvence a
clovek se zadycha. Nekteré priklady pohybové aktivity: béhani, rychla chiize, jizda na
koleckovych bruslich, jizda na kole, na skateboardu, tanec, plavani, basketbal, fotbal.

e denné
e vice jak 3x tydné
e 3xtydné

o spiSe 1-2x tydné
e ani jeden den

12. Zajimas se o zdravy Zivotni styl? (vyZiva, fyzicka kondice...)
e ANO, chcibyt zdrava/y a fit.

« ANO, trochu.

e NE, vibec.

13. Zajimaji se mi rodice (¢i jini ¢lenové rodiny) o zdravy Ziv. styl?

« ANO
e NE

Pokud ano, vedou mé také k tomu?

« ANO
e NE

14) Kolik kus i ovoce a zeleniny za den pfiblizné sni§ ?

(Nemusi se jednat o cely plod, postac¢i naptiklad hrst bobuli hroznového vina, ¢ast
salatové okurky, strouzek cesneku apod.)

e vice jak 5 kusti denn¢
e spiSe S5 kusil
e vice nez 1, ale urCité ne 5

e spiSe 1, maximaln¢ 2



e ovoce a zeleninu jim zidka

15) Pitny rezim

Béhem dne vESINOU PIJ1: covvveeevreeerieeeiee e

Co se ty¢e mého pitného rezimu, piji:

e kazdou Skolni pfestavku a v podobnych intervalech i mimo Skolu
e pijispiSe v intervalech hodin nez minut

e zaden toho vypiji minimum

Dékuji za vypInéni.

Zdroj: vlastni



