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1 Uvod
Dospivani je etapou lidského Zivota, ve které rjedi prochazi mnohymi

télesnymi i duSevnimi zemami. V tomto obdobi jedinec poznava sam sebigma
nové socialni role adiise novym zvyklostem a navyk, které ho budou provazet cely
Zivot. Jednim z@lezitych ndvyk jsou navyky stravovaci. Dospivajidigfima navyky
od rodtd, sourozent a také v nemalé @ od vrstevnik. Je proto dlezité byt pro
dospivajici vzorem, od kterého se &iayjak se spravhstravovat a fijimat dostaténou
davku vSech Zivin. VyzZiva je totiz jednou ze zakiadh sloZzek zdravého Zivotniho
stylu.

Ve své praci jsem se zdfila na zjiSéni stravovacich navyku zaki druhého
stupré zakladnich Skol, zjighi energetickéhoifjmu, prijmu bilkovin, sacharitl a tul.
Mym cilem je zjistit, zda se dopateny @ijem energie a zakladnich slozek vyzivy liSi
od dopordenych davek, nebo je niatajici pget dospivajicich s nadvahouispben

jinymi faktory nez vyzivovymi.



2 Teoreticka éast

2.1 Starsi Skolni ¥k

Obdobi dospivani definuje VERESOVA a kol. (200Rojabdobi mezi 11. az
21. rokem. Dospivani dale&ldna obdobi prepuberty (11-13 let), vlastni pulpéit3-15
let) a obdobi adolescence (15-21 let). Obdobi istarskolniho ¥ku neboli pubescence
je ¢asto provazeno bdlivymi projevy v psychické oblasti mladélitoveka.

MACHOVA (2008) definuje starsi 3kolni &k jako obdobi, které zéna
negasgji od dvanactéeho roku. Vyvoj je vtomto obdobi silovlivnén pubertou.
U chlapd teprve zaina prepuberta, zatimco divky dokaii fazi prepuberty a vstupuji
do puberty.

Obdobi pubescence zfialilezity biologicky meznik, d& se néni v dosglého
¢loveéka pripraveného k reprodukci. Doba q@tku obdobi dospivani je geneticky dana.
Télesné dospivani se projevuje viditelnymi znakys(rpostavy, zrna tlesnych
proporci, sekundarni pohlavni znaky nebo funkcdgwlich organ), které mohou byt
pro pubescenta obti&nakceptovatelné. Zéma vzhledu byva intenzi¢nprozivana
(VAGNEROVA, 2005).

Charakteristika

V obdobi dospivani dochazi k celkové peon osobnosti. Dospivani je tak
velmi dilezitou Zivotni etapou. Toto obdobi se rélmfe na fazi ranou a pozdni.
ZevrejSek dospivajiciho se stava jeho predkem k udrzeni socialni pozice. Projevuje
se zde tendence k uniforghif napodobovani aktudlnich viokrasy. V adolescenci
byva dilezita vyska postavy, fyzicka zdatnost, sila nebmtmost. V dob dospivani se
zlepSuje metakognice a odhad vlastnich schopnodtivadnosti se stav&gsrejSim.
Dospivajici pouzivaji delrn¢jSi pangétové strategie v oblasti zapamatovani
i vybavovani. V souvislosti s hormonalnimi &mami se mini emani prozZivani. Reakce
mohou byt mé& primérené a dosti proémlivé, dospivajici byvajcasto pecitlivéli
a vztahovani. Postup# ale dochazi ke stabilizaci citového prozivani.eDs¢ rozviji
volni vlastnosti, hlavé vytrvalost a pozgi i schopnost sebeovladani (VAGNEROVA,
2005).
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Rast je v tomto obdobi urychleny a dochazi kesménproporci — obdobi druhé
vytahlosti, prepubertalni akceleradstu. Vznika vyvojova nevyrovnanost mezi chlapci
a divkami. Oproti klidnémuustovému tempu vipdchozich letech kdy bylijpustek
vySky asi 0 5 cm za rok, se nyni zvySil u divek/al cm a u chlagc7-12 cm.
Casrjsi zasatek prepubertalni akceleracéstu u divek neZ u chlapczpisobuje,
Ze mezi jedenactym a#indctym rokem jsou divky vysSi nez chlapciisR se vSak
projevuje nerovnorrne, zpaatku se prodluzuji dolni k@etiny, a az po nich nasleduje
prodlouzeni trupu (MACHOVA, 2008).

2.1.1 Télesny vyvoj

Pubescence je nejkitéjSi a nejdynaniitéjSi obdobi v lidském Zivet
Zacatkem byvaji zrany v pohlavnich funkcich a kéhobdobim pIné pohlavni zralosti.
RozliSujeme d¥ faze pubescence: prepubescence, ktera probih&.-ddlroku u divek
a u chlapé o dva roky pozgi. Toto obdobi zahrnuje prvni symptomy pohlavniho
dozravani az po vznik menstruace u divek. Druhalujéasamotna pubescence, v 13-15
letech. Faze pubescence trva do dosazeni repmods&hopnosti. Zarowetoto obdobi
muzeme pojmenovat jako preadolescence (10-12leth@ adolescence, ktera probiha
v 13.-16. roku zivota (NOVOTNA, RICHOVA, MINHOVA, 2004).

Mlady cloveék v obdobi prepubescence velmi rychle rostg¢gmz nejétsi
rozdily vznikaji v pondru kortetin k €lu. Tato gechodna disproporcionalita souvisi
s poruchou koordinace, ktera je takécakna. Mni se &esné tvary: chlapan
se roz§iuji ramena, zvyranlji se svaly, divkam se roxdji boky a formuje se linie
pasu (VERESOVA a kol., 2007).

Podle MACHOVE (2008) se v obdobi druhé vytahlostenzuje vrstva
podkoZniho tuku. Na 2&Sovani hmotnosti se tedy nejvice podili rozvojtkasvalstva,
svaly vSak dosahnou vrcholu svéhiistu asi az o rok adp pozdji nez vrchol
kosterniho vyvoje. Spolu se&govanim vysky se takéami Sika kostry.

Paradi fistovych zrgn:
1. zwtSovani délky dolnich kaetin, poté i kotetin hornich,
2. pozdji se zwtSuje Stka ramen, hrudniku a panve,
3. prodluzuje se trup,
4. zwtSuje se hloubka hrudniku.

-11 -



Zrychleného iistu se zdastni témsi vSechny organy kroén mozku, lebky
a lymfatické tkan. Ty dosahly 90% své plné velikosti jiz v patémeadivota. Napadny
rast zaznamenavame u pohlavnich oigdteré do této doby rostly jen velmi pomalu.
Pokud neni dostatea vyZiva, nize se zpomalit tempaistu i pohlavniho dozravani.
Rychly rist zpisobuje zvySenou pitbu vapniku, fosforu, k&iku a vitamiri A a D.
Se zvySenim energetického metabolismu stoupielpatvitamia C, E, B, B2 a B2
Takeé kwli rychlému ffistu tkani je pagtba ¥tSiho gijmu bilkovin a tuki, cukry jsou
dulezitym energetickym zdrojem. Pokud se zjisti, & ge v rekterych tlesnych
znacich s vyvojem napd nebo pozadu, porovnava se pak hodnota znakanmeuno
pro starSi nebo miladSi¢til Kalend&ni wék pak nesouhlasi stkem biologickym
(MACHOVA, 2008).

Podle LEBLA, KRASNCANOVE (1996) je puberta hormon&rpodmirény
proces fyzického zrani aistového vyvinu. Je uk@ena v okamziku, kdy je jedinec
schopen reprodukce. U divek je to v obdobi prvnilase a u chlagc pti zahajeni
spermatogeneze. Hlavnimi fyzickymi &nmami jsou: vyvoj druhotnych pohlavnich
znaki, dosazeni dosgfgho stavu vyvoje kostry, svah tukové tkaé a ukorteni ristu
dalSich ¢lesnych orgai

Pro posouzeni proporcionalityistu je ale dlezité porovnat hodnotu vysky
a €lesné hmotnosti. N&gstji se k tomuto porovnavani pouziva vyeot BMI (Body
Mass index), ktery se vypitava podle vzorce (hmotnost v kilogramedchedo vyska
v metrech na druhou). Normalni hodnota BMI je 18 4,9 (MACHOVA, 2008).

2.1.2 Psychologicky vyvoj

V obdobi 11 - 15 let je wdezité vytvd&eni vlastni identity. Dospivajici
si uwdomuje své ,ja“ a je prod dulezité hlavi to, jaky by necl byt. Je zansren
na swij zevrejSek. Rijeti mezi vrstevniky je wlezitym faktorem v procesu
sebeakceptace. Procesjgii sebe sama je labilni, jedinec je nespokojenssbou
samym a jsowasté pocity nejistoty (NOVOTNA, RICHOVA, MINHOVA, 2004).

V souvislosti s pubertou seémi zevrEjSek dospivajiciho a stava se pétim ke
zmené sebepojeti i reakci okoli. Jde o proces, ktery psgchosocialni wkledky.
Dochazi ke zréné zpisobu mysleni, dospivajici je schopen uvazovat akkisiy; a to i o
piipadech, které re&meexistuji. Eméni prozivani ovliviuji hormonalni zrény, které
zpiasobuji emoéni vykyvy, coZz upoutava pozornost a owliye aktualni hodnoceni
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dospivajiciho. Pubescent se osamasjatod vlivu rodéd, velky vyznam pro & maji
vrstevnici, se kterymi se snaZi ztatogat. Pro toto obdobi jeutkzité patelstvi
a experimentace s prvnimi vztahy (LANGMEIER, KREROVA, 2006).

MACEK (1999) uvadi, Ze speatfiost a odliSnost vtomto ontogenetickém
stadiu je popséna teorii vyvojového ukolu. Ve vpw@m ukolu jsou zahrnuty peby
a aiekdvani spolmosti i jeho individudini pdeby a @ekavani. Pro naphmi
vyvojového ukolu nabizi spaleost vzorce chovani. Pokud se jimi viadvek neridi
a voli vlastni cestu, je za tasto sankciovan.

Prehled vyvojovych Ukdl podle MACKA (1999) :
- Prijeti vlastniho &la, tlesnych zmin, pohlavni zralosti a pohlavni role.
- Flexibilita a abstraktni mysleni, schopnost pouZintelektovy potencial
v bézné kazdodenni situaci.
- Uplatréni emociélniho potencialu v mezilidskych a vrstekgch
vztazich, schopnost udrZzovat vztahy s vrstevnilgjibb pohlavi.
- Ziskavani zkuSenosti v erotickém vztahuignava pro partnersky Zivot.
- Ziskavani kompetenci pro sociélmodpowdné chovani.

- Predstavy o cilech, budoucich prioritach a stylu tavo

Vyvoj mysleni, zpracovani informaci areSeni probléni
Podle VAGNEROVE (2005) je pro toto obdobi charakteské postupné
uvoliovani ze zavislosti na konkrétni realiPro prepubertalni ditje typické to, Ze
chce poznat s takovy, jaky je. AvSak dospivajicigmysli o tom, jaky sst by mohl
nebo nél byt. Realita je pro & pouze jednou z mnoha moZznych variant.
Hlavni pokroky v obdobi dospivani podle LANGMEIERAREX IROVE (2006):
- Pubescenti akceptuji variabilitiznych moznostiteSeni. Tento Afsob
mySleni napomaha k ro#éni a obohaceni Gvah. Takovéto uvazovani Ize
chépat i jako fedpoklad k akceptovagi pochopeni nazoru jinych lidi.
- Dovede uvazovat systemdtiji. Méni se zfisob prace s informacemi.
Dospivajici je schopen stanovit vice hypotéz ayprst je vylowit, nebo
potvrdit. Dovede uvazovat dznych zgisobecheSeni problérin
- Dovedou experimentovat s vlastnimi Gvahami, zviaddaj zalenit

do jednoho celku nebo kombinovat. Rozviji se fléiéjejich mysleni.
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Vyvoj paméti a pozornosti

Dospivajici maji jiz ¥tSi kapacitu pa#ti, jelikoZz dovedou pouZzivateinngjSi
strategie, kuli kterym dokazou udrzet v paith informace aktualé pottebné. V tomto
obdobi voli strategiedeni, které jsou proénefektivni. Pouzivaji strategii selektivniho
opakovani, tzn. ¢astjSi opakovani &Si casti Wiva. Vytvaeji si i mizné
mnemotechnické poicky, ¢asto se ale di neefektivnim mechanickym #pobem
misto logického odvozovani. V tomto obdobi se tab@viji metapa — znalost o
vlastni panitové schopnostiCasovy interval pagebny k weni se s &kem prodluzuje.
Casténg proto, Ze jde o&Esi Wwivo, ale i kwili tomu, Ze se zvy3uje krithost. Déale
dovedou lépe ovladat svou pozornost &irzgi chapat, jakym Zsobem se nail
nejvice wiva (VAGNEROVA, 2005).

Emocni vyvoj

Emaini reakce dospivajicich mohou byt ve srovnaniig@imi projevy
napadsjsi a jsou ve vztahu k vyvolavajicim padiim mére priméiené. | kdyZ jsou
citové prozitky pubesceitintenzivni, ¥tSinou byvaji kratkodobé a pra@mive. Tudiz
Ize velmi €zko odhadnout, jak zareagujfi§t. Zména emdniho prozivani se fize
projevit WtSi impulzivitou a nedostatkem sebeovladani (LANGHEIE,
KREJCIROVA, 2006).
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2.2 VyZiva
2.2.1 Energeticka bilance organismu

HELD a kol. (2006) uvadi, Zefipvykonavani fyzické nebo dusevni prace spaluje
lidsky organismus energii ziskanou ze zakladniohinzv potraw. Pro optimalni
zvladnuti pracovni zéke je nutné, abyifjem a vydej energie byl vyrovnany. NaruSeni
této rovnovahy vede k Un&vnebo az k poskozeni zdravielPaha pjaté energie nad
vydanou, v delSintasovém useku, se projevi zvySenou tvorbou zaseySemi obsahu
tuku v organismu. Dlouhodobé sniZefijmpu energie vede k Ubytku svalové hmoty.

Prevazuje-li pijem energie nad vydejem, hdwme o pozitivni energetické
bilanci. Revazuje-li vydej nad fijmem, hovdime o negativni energetické bilanci.
Negativni energetickou bilanci vydrzi organismus j@ utitou dobu (SVACINA,
BRETSNAJDROVA, 2008).

Prijem energie si organismus zabeage pisunem potravy, ve které jsou
piitomny sacharidy, lipidy a proteiny, jeZz jsou zewmj vyuZitelné energie nebo
energetické hodnoty potravin, coZ je mnozstvi eeeugolniné z potravy p latkové
vyméne v lidském organismu. Podle soustavy S| se energjadiuje v joulech (J),
resp. kilojoulech (kJ). V padomi populace je vSak stdle zakédovand uZz neplatna
jednotka kalorie (cal), resp. kilokalorie (kcaledha kalorie odpovidaiiplizn¢ 4,18
joulam (PANEK et al., 2002).

Podle PANKA et al. (2002) se feba energie na zabezpei viechdinnosti
organismu sklada zkolika zakladnich slozek:

1. Bazalni metabolismus (BM) &sr€jSi je oznaeni bazalni vydej energie
(BVE). Je to energie pi@bna pro nezbytné Zivotni funkce organismu (funkce
ob¢hového systému, plic, vyovacich orgéain, mozkova ¢innost v Klidu,
¢innost jater, udrZzovani osmotické rovnovahy v orgiaw atd.). Mii se

v klidovém stavu naltmo. Pacient je co nejvice v klidu a lezi ri@ku. Je
nutné vylowit i duSevni praci. Hodnotu bazalniho metabolismlivaéiuje fada
faktori, nag. vék, pohlavi, rasa, vyZivovy stav, zdravotni stawykite Stitné
Zl4zy. Hodnota bazalniho metabolismu se stanovuje:

- Pfesné stanoveni je mozné pouzetirapu kalorimetrii.

- P¥iblizn¢ Ize jeho hodnotu it podle Harrisovych-Benedictovych rovnic,

které zahrnuji vlivdlesné vysky a hmotnostigku a pohlavi:
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pro muze (kJ/den): BVE = 4,187 (66,5 + 13,8H + 5;0¥,8R),

pro zeny (kJ/den): BVE = 4,187 (655 + 9,6H + 1,8¥,7R),

H — hmotnost (kg), V — vySka (cm), R €kv(roky).

2. Energie pro fyzickou aktivitu (EFA) — energie Smitovana p praci,
ktera se di podle charakteru, zapojeni svalové hmoty, délani. Resna
potreba energie pro fyzickou aktivitu seuje obtizri. Existuji tabulky vydeje
energie pi riznych pracovnicliinnostech. ¥tSinou se pdeba energie piita

z hodnoty BVE.

3. Dietou indukovana termogeneze (DIT) — vyjae ztraty energie
zpusobené vznikem teplafiphormonalni odezy na gijem potravy a
mechanické praci organismu, fiapvykani nebo Zaludai a stevni pohyby.
Tyto ztraty vyjaduji priblizné 6 — 10 % z fijaté energie.

D¢li se na:

- obligatorni — ztraty zjsobené Zvykanim, gastrointestinalni motilitou,
resorpci, energii nutnou pro metabolickdameénu Zivin atd.,

- fakultativni — hormonalni odpéd’ organismu naifvod Zivin.

4. Termoregulace — udrzovanéldsné teploty. ¥tSinou se zahrnuje do
bazalniho vydeje energie.

5. Tvorba energetickych rezerv.

Biologicka hodnota potravin vyjadje obsah Zivin, vyzivovych faktor a jejich

vzajemny pondr v potravirgt. Energeticka a biologicka hodnota spgote tvori

vyZzivovou hodnotu potraviny (HELD a kol., 2006).

2.2.2 Zakladni slozky vyZivy u pubesceiit

VyZiva je soubor biochemickych a fyziologickych pedi, kterymi organismus

piijima a vyuZziva latky z wjSiho prostedi potebné pro vSechny Zivotni funkce.

VyZzivou se hlava uspokojuji materialni ptg¢by organismu, napse dodanim energie

zabezpeuji Zivotni procesy (funknost orgafi, rozmnozovani) a dodanim hmoty se
zabezpeuje obnova tkani a orgafHELD a kol., 2006).

Potrava je soubor pozivatin, které slouzi k vyailovéka. Mezi pozivatiny pat

potraviny, pochutiny, laidky a napoje. Potraviny jsou pozivatiny, jejichawmi tlohou

je dodavat dlu energii a Ziviny. Roz#uji se na potraviny Zivisné, rostlinné a

mineralni. Pochutiny jako zdroj Zivin nejsou moczrgmné, konzumuji se spiSe pro
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svoje povzbudivé dinky (kava, ¢aj, kaeni). Lahlidky predstavuji skupinu pozivatin
s vysokou energetickou hodnotou, ale &sm® jsou i zdrojem Zzivin. Napoje tvb
samostatnou skupinu pozivatin, které maji za ulspolojit fyziologickou patbu.
Napoje se d&i na alkoholické a nealkoholické. Pojem pokrm zea#én potravina
upravena ke zkonzumovani. V praxi se jednotlivérpgkkombinuji a dopiuji a ty pak
muzeme oznét jako chod. Strava je soustava pokrma jidel, které ¢loveék
zkonzumoval za @ity casovy usek (den, tydengsic, rok) (HELD a kol., 2006).

VyzZiva je jednim z nejilezit¢jSich faktofi, které ovliauji vyvoj ¢lovéka od
narozeni az do gta Je hybnyntinitelem vSech metabolickych prodeg organismu a
pii jejim nadbytku nebo nedostatkuige dojit k porusesthto proces, k poruseistu a
vyvoje zdravotniho stavu. Od roku 1989 se do dogni pro vyzivu promita
celos¥tovy trend ke sniZzeni energetickéhigjmu, snizeni fijmu tuki a Zivaisnych
bilkovin. Zivoidné bilkoviny jsou totiZ bohatym zdrojem cholestera saturovanych
tukd. Bylo doporéeno také sniZzeniijpmu tucného mléka a masa masnych vyrobi.
V pongru zZivatisSnych a rostlinnych tuk by neli previadat tuky rostlinné. Je také
kladen diraz na sniZzeni spety cukru, kuchiské soli a spaéeby alkoholu. Celkay
bylo dopordeno pro naSi populaci zvysitiiem vitaminu C a vlakniny. V praxi to
znamena zvysenou spelbu ovoce, zeleniny, celozrnnych a cerealnich \Kiroh
luSttnin. Dava se fednost potravinam s niZSi energetickou hodnotogakawysokou
nutricni hodnotou. Také je doparena zvySena spatba ryb a vyrobk z ryb. Tato
doporieni platna pro dosgfou populaci jsou az nackteré vyjimky doporgena i
détem. Je dlezité si uedomit, Ze fist a vyvoj dikte vyZaduje Sirokou Skalu Zivin a
jednotlivych latek. Nap matdéské mléko obsahuje o mnoho vice cholesterolu nez
mléko kravské, z toho plyne, Ze nejmensti gotrebuji vySSi pijem cholesterolu
ke zdarnému vyvoji tkani. DalSi diskutovanou slazkpotravy je vlaknina. iesna
doporieni pro konzumaci vlakniny jsou uvfith aZz u &i od dvou let. Vyznanth
ovliviiuje procesy traveni cukra bilkovin, které jsou v tenkémis® rozloZeny do
delSiho ¢asového Useku. Také je zpomalenaelsivani dlezitych Zivin, neni vSak
snizeno (NEVORAL a kol., 2003).

Rozdilnost energetickych eb zavisi na &ku ditte, jeho pohlavi, hmotnosti,
zdravotnim stavu, vySce a dalSich faktoreckétsky organismus spi@buje velkouwast
piijaté energie na fyzickou aktivitu. Z energetickétipby gtiletého ditte je 50 %
kalorii uteno k pokryti bazalniho metabolismu, 12 % k z&jiStistu tkani, 7 % tvid

ztraty stolici, 5 % specificko dynamicky efekt @ty a zbyvajicich 26 % energie slouzi
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na pohybovou aktivitu. Energeticka petha se sdkem zvySuje, Urkrné se vSak snizuje
na jednotku hmotnosti. Skolngtil ve viku 6 — 12 let maji pouze asi o 200 kcal vy3si
energetickou poebu nez &t predskolniho ¥ku, asi kolem 2000 kcal. Chlapci véku

13 — 15 let maji denni p@bu energie 2700 kcal (11286 kJ) a divky 2200 kea96
kJ). V dol# dospivani se pi#ba energie zvySuje a diferencuje se, chlapci i
energetickou paebu (NEVORAL a kol., 2003).

Také STRANSKY A RYSAVA (2010) uvadi, Ze dopéany denni energeticky
piijem pro divky ve ¥ku 13 — 14 let je 2200 kJ a pro chlapce ve stejnégkn 2700 kJ.

Nedostatek nebo nadbytek enerdisqbi na organismus nigpnivé a nize vést
az k neadekvatnti nedostatené tvorlg tkani, coz se projevuje malnutrici nebo
obezitou. Vyznamnou ulohu méa vSak i pohybova alktiditte (NEVORAL a kol.,
2003).

Vyzivova dopordeni udavaji, Zze bylovék mél denré prijmout jeden dil
bilkovin, jeden dil tulk a ¢tyfi dily sacharid. U bilkovin to ¢ini 12-14 % (v obdobi
rastu az 18 %), u tuk25 — 35 % fijmu energie ale & by byt gijem sniZzen pod 30 %
energie, jelikoz je ve vysfych zemich fijem tuku nadrarny. Zbytek energie by &h
pochézet ze sachatiddoporduje se aby sacharidy kryly minim&lrb5 % energie.
Rostlinné a Zivéisné bilkoviny by nily byt v porréru asi 1:1 (VELISEK, 2002).

Podle HELDA a kol. (2006) jsou potraviny z chemic&€éhlediska slozity
material skladajici se z velkého mnozstvi chemibkyatek. Latky vyskytujici se
v potravinachradime do nasledujicich skupin:

e Zakladni Ziviny — bilkoviny (proteiny), cukry (saafidy), tuky (lipidy).
Jsou hlavnimi zdroji energie a podileji se i nalztakani.

. Makronutrienty — esencialni mastné kyseliny, esdntiaminokyseliny a
minerdlni latky. Jsou prélovéka velmi dilezité, ale organismus neni schopen
si je sam vyrobit, proto je nutné jé&jpmat v potra¥. Jsou dlezité @i stavie
tkani a pro dalSi biologické funkce organismu.

. Mikronutrienty — minerdlni latky, vitaminy a jim gobné latky. Jsou
soutasti enzym a jinych biologicky aktivnich latek, vyznamise podileji na
raznych biochemickychdjich. Organismus musi tyto latkyipmat v potray.

. Neutralni latky — vlaknina. Neslouzi pro vyzZivu &tsmou jsou
nestravitelné. Vlaknina ma ale pro travetizpivy vliiv a giznivé ovliviiuje

¢innost traviciho traktu.
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. Nutraceutika — &které esencialni aminokyseliny a mastné kyseliny,
vitaminy a mineralni latky. Jsou to biologicky akii latky, které nepét mezi
Ziviny, ale maji piznivy vliv, nag. sniZuji riziko fiznych chorob.

 Aditiva — jsou to latky fidavané do potravin s cilem zvysit kvalitu
potravin (vyZivova nebo energetickd hodnota potravi

*  Antinutriéni a toxické latky — maji negativni vliv na vyzieuzdravotni
stavélovéka. Specialni skupinu tvbalergeny, které fZou vyvolat nezadouci
reakci imunitniho systému.

*  Kontaminanty — latky, které se do potravin dostazajrejSiho prostedi,
nebo vznikaji z pirozere piéitomnych sotasti Ehem skladovani potravin.

Jsou to zn&st'ujici latky.

2.2.3 Proteiny

Ve vyzive zdravého¢lovéka by nEly podle oficialnich doporteni tvdit
sacharidy 55 — 60 %, 25 — 30 % lipid 10 — 20 % protein Proteiny jsou pro vyzZivu
naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by nabglzna stavba a obnova tkani ani
tvorba bilkovin s ufitou funkci (enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy dalSi).

V piipack, Ze nema organismus jinou moznost, vyuzije bilkgvijako zdroj energie.
Bilkoviny se musi rozs8pit v nékolika fazich az na nejmensi stavebni prvky, ktérym
jsou aminokyseliny. Az pak jsou vyuZzitelné. Sklagbannozstvi aminokyselin, jezZ si
télo nedokaze samo vyrobit (esencialni aminokyselijgpu kritériem, podle kterého se
posuzuje kvalita bilkovinnych zdiioj Diive byla ztohoto @vodu nepimérens
vyzdvihovana hodnota Zi¢@&nych bilkovin. Dnes je situace trochu jin4. Rosié
bilkoviny lze totiz mezi sebou kombinovat tak, ze wysledku je spektrum
nepostradatelnych aminokyselin kompletni. Optim§dnikdyz ¢lovék kombinuje ve
strawé rostlinné i Ziva@isné zdroje bilkovin (KUNOVA, 2004).

Pro gresné uteni @ijmu bilkovin potebného pro lidskou vyzivu jeeba vzit
v Gvahu rkolik aspeki: celkovou patebu protei, biologickou hodnotu protein
(obsah esencialnich aminokyselin) a fyzikalni antilc&é zneény pi piipraw pokrmi.
Minimalni denni pdeba proteid je u dosplého ¢lovéka asi 0,5 az 0,6 g na jeden
kilogram €lesné hmotnosti. Pod touto hodnotou mohou nasiahér zdravotni
problémy a poruchy. Dopotuje se proto 0,6 az 0,8 g na jeden kilogram, aldy m

organismus witou bezpeénostni rezervu. Optimalni peba je o tco vysSi, protoze ne
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vSechny aminokyseliny jsou vzdytipmny v optimalnim mnoZstvi. Ngjsgji se
doporiuje 1 g/kg. Malé &i potiebuji bilkoviny také proist, takze se dopotuje WtSi
mnoZzstvi — nad dva gramy na kilogram, zalezi alevdka a rychlosti éistu. Rijem
proteini by se mdl zvySit také v obdobi puberty. U kojicich Zen @tipbné mnoZzstvi
proteini vétSi o proteiny obsazené v migieem mléce. Dopotwje se pijem okolo 1,5

az 2 g na kilogramélesné hmotnosti. Naopakiifis velky pijem bilkovin zatZuje
organismus,do je musi slozit odbouravat a zbavit se toxického amoniaku tvorbou
mocoviny a jejim vylogenim. VysSi naroky naffpem bilkovin maji také sportovci. Pro
vystavbu tkani u sportovce te organismus za normalnich podminek (bez pouziti
anabolickych steroi) vyuZit nejvySe okolo 1,3 g plnohodnotnych protema kilogram
télesné hmotnosti (PANEK et al. 2002).

STRANSKY A RYSAVA (2010) uvadi, ze dennitifem bilkovin pro
dospivajici divky i chlapce vesku 13-14 let by rdl byt 0,9 g/kg hmotnosti, tzn. pro
divky 45 g a pro chlapce 46 g.

Energeticka hodnota 1g bilkovin = 17 kJ (SYNA a kol., 2008).

Metabolismus bilkovin

Traveni bilkovin v travicim systému je enzymova foygza. Probiha v &kolika
stupnich, z nichZz se kazdy lokalizuje v jidésti traviciho systému. V Zaludku se
proteiny S&pi pii pH 1,5 pepsinem na polypeptidy. Na polypeptidsqbi v tenkém
streve trypsin a chymotripsin. Vznikaji olygopeptidy, kéese v tenkém & opet pii
pH 7 rozkladaji karboxypeptidasy, aminopeptidasdigeptidasy na aminokyseliny.
Aminokyseliny se pak vitbavaji vtenkém #\w, prechazeji do krevniho ébu a
odtud do jater nebores lymfaticky systém do krevniho &@tu a nasledhpak do jater.
Nevstebané aminokyseliny v tlusténtesi metabolizuje sevni mikroflora (PANEK
et al. 2002).

Vstiebané aminokyseliny se krevni cestou dostavajiudekh kde maji dzny
osud. Vstupuji do buk a jsou padiebné ktrvale probihajici@stavié buns¢nych
bilkovin. Nahrazuji tak aminokyseliny, které se @&penych buaénych bilkovin
uvoliuji do krve. V buiikdch se aminokyseliny vyuzZivaji ke stauunsénych struktur,
ale i k tvorl® enzymi a bilkovinnych hormoin Asi 15 % aminokyselin se dexin
spaluje, takze slouzi jako zdroj energie. Koncoypnoduktem spalovani aminokyselin
je masovina, ktera vznika v jatrecltast aminokyselin se takyr@meiiuje na glukozu

(glukoneogeneze) a na mastné kyseliny (lipogendzast aminokyselin se vyléi
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z €la stolici, m@&i nebo v olupujicich se hkach povrchovych vrstev uke
(MERKUNOVA, OREL, 2008).

Esencialni aminokyseliny

Nékteré aminokyseliny neni schopen organismus syoedt, a pat proto
k esencialnim (nepostradatelnym) aminokyselinanou J®: valin, leucin, isoleucin,
treonin, fenylalanin, tryptofan, metionin a lyzidistidin a arginin jsou vyjimkouiika
se jim poloesencialni¢koliv je ¢lovek syntetizuje, jsou syntetické reakdélip pomalé
(LEDVINA, STOKLASOVA, CERMAN, 2006).

K neesencidlnim aminokyselinam fatcystein, tyroxin, alanin, serin, prolin,
glycin, kyselina glutamova a kyselina asparagovA(RATILOVA, CESKOVA,
SOBOTKA, 2000).

MERKUNOVA, OREL, (2008) tvrdi, ze se podle dnesnipbznatk za
absolutg esencialni povazuji pouze &haminokyseliny — lyzin a treonin. Ostatni

aminokyseliny totiz mohou vzniknout z jinych amirysklin nebo metabotit

Rozdéleni bilkovin

Podle PANKA et al. (2002) bilkovinyétime podle fivodu @isludné potraviny
na:

- Zivocisného fivodu,
- rostlinného jvodu.

Zivocidné bilkoviny maji esencialni aminokyseliny v pom ktery vice
vyhovuje potebam clovéka nez porr esencidlnich aminokyselin u rostlinnych
bilkovin. Proto se povazuji za plnohodnotné bilkgyi coz neni zcela ipsné.
PInohodnotné iiveme povazovat pouze ne a vajéné bilkoviny. U masa
rozliSujeme bilkoviny svaloviny, které jsou plnomadngjSi nez bilkoviny pojivové
tkarg, jejichz vyzivova hodnota je horSi. Rostlinné billny byvaji még hodnotné.
Stravacloveka je ale velmi pestra a jeji s@sti byvaji bilkoviny ziznych zdroj.
Nedostatky ve sloZeni aminokyselin jednotlivychaiiise tak kompenzuji (PANEK et
al. 2002).
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VyZivova doporuéeni

Doporwovana vyzivova davka bilkovin pro dé$® osoby je 0,75 - 0,80 g/kg. U
déti do 12 let je doporiena denni davka 1 g/kg. Studie ukazaly, Zze u ztmve
dosglého ¢loveka prijem vySSi nez 1,5 - 1,7 g/kg za podminek adekkéatmfijmu
energie, znamena pouze zvySeni katabolismu bilkewySSim vyldovanim urey
(SVACINA a kol., 2008).

2.2.4 Sacharidy

Sacharidy maji hlavni vyznam jako pohotovy zdrargie. Je vSakidezite, aby
byl vySSi podil Skrobu (cerealni potraviny, bramhawze) nez poditepného cukru.
Skroboviny totiZ obsahuji dal3flti prosgsné latky jako nap vlaknina, vitaminy nebo
mineraly CEVELA, CELEDOVA, DOLANSKY, 2009).

Az 60 % celkového energetickéhéijmu pripada na sacharidy, podle WHO je
to 344 — 469 g/den pro muze a 275 — 375 g/den eny tSTRANSKY, RYSAVA,
2010).

Sacharidy tvti z energetického pofru Zivin nej\tsi ¢ast. Energetickd hodnota
1 g sacharitl = 17 kJ (SVACINA a kol., 2008).

Metabolismus sacharidi

Cukry se vsebavaji pevazre ve forme glukézy. DalSimi veebavanymi cukry
jsou fruktéza a galaktoza, které seninna glukdézu ve Btvni nebo jaterni hice.
Glukéza pronikd z krve do bgk pomoci hormonu inzulinu. Vékterych tkanich je
vychytavani glukozy hitkami zn&né zavislé na inzulinu, takoveé tk&se oznauji jako
inzulin-dependentni, v prviifad® k nim pati kosterni svalovina a tukova tkalnzulin
se navdZze na membranoveé receptoryébutbuiky odpovi gesunem bilkovinného
pienaSée glukdzy od jadra k membrdnktery zprostedkuje penos molekuly glukozy
do buiky. Cim je vy3si hladina cukru v krvi, tim se vyplavujee inzulinu. Po gimiku
do buiky se glukdza spaluje, tzv. oxiduje a poskytujergines podol ATP. Dalsi
moznosti je, Ze se spojuje v zasobni glykogenreghat a také v kosternich svalech.
Posledni moznosti jefgmena na mastné kyseliny Vipad, je-li kapacita buék pro
glykogen dosazena, ale nabidka glukozyikéun stale pokruje (MERKUNOVA,
OREL, 2008).
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Podobi jako (MERKUNOVA, OREL, 2008) tvrdi i PANEK et a{2002), ze
funkce glukdzy v organismu je mnohozZnd, takZze je nejpodsta&§gim sacharidem.
V organismu se oxiduje a slouZi jako vydatny a hyctdroj energie. Z glukozy se
v jatrech a ve svalech téioglykogen, ktery slouZi jako pohotovy zdroj energiast
glukdzy se nize gemenovat na glycerol. # nadngrném fFijmu se mal&ast glukozy
muze geménovat na mastné kyseliny, které se pak ve fomacylglycerohi ukladaji a

slouzi jako dlouhodoby zdroj energie.

Rozdéleni sacharidi
Podle PANKA et. al. (2002) seilina:
Monosacharidy — jednoduché cukry.
- glukéza (hroznovy cukr) — med, ovoce, rostliny,
- fruktdéza (ovocny cukr) — ovoce,
- ribdza — vyskytuje se malo, vznika v organismuukgky,
- nevyuzitelné — mannéza a sorbéza.
Disacharidy — spojeni dvou jednoduchych dukr
- sachardza ftinovy cukr) — cukrovdepa, cukrovéitina,
- lakt6za (mlény cukr) — mléko, miéné produkty,
- malt6za (sladovy cukr) — obili, sladové pivo.
Polysacharidy — Skrob (obiloviny, brambory), 3-1@masacharidovych jednotek jsou
oligosacharidy,
vice monosacharidovych jednotek — polysacharidy:
- glykogen: jatra, svalovina,
- nevyuzitelné — celuléza (stavebni material rostlimemicelulozy,

pektiny - nachazeji se v ovoci.

Sacharéza ve vyzig

Asi pred 200 lety byl réni prijem 0,25 kg na hlavu &o¢. Od té doby vSak
vlivem ristu zivotni Urova a postupné zémy kuchyré spoteba sachardzy vzrostla.
Dnes ¢ini ro¢ni spoteba asi 40 kg na osobufigpélo k tomu roz&eni mstovani
cukrové ftiny a jeji zpracovani v cukrovarech. Hlavnimivddem konzumovani
sacharozy je jeji sladka chuNevyhodou je, Ze two koncentrovany zdroj energie, ale
neobsahuje Zadné jiné vyzivoveé slozky. Je rychlezitg, takZze fedstavuje porrné

velkou za¥Z pro organismus. Sachar6za se v travicim systépi 8a fruktozu a
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glukbézu. Sachar6za je také nezadouci tim, Ze jirooilganismy astni dutiny rychle
metabolizuji za vzniku organickych kyselin, kterérusuji zubni sklovinu, a tim
podporuje vznik zubniho kazu (PANEK et al. 2002).

Glykemie

Obsah glukézy je wte prisre regulovan. Jde ipdevsSim o hladinu glukézy
v krvi  (glykemii). Na regulaci se podileji tedevSim hormony produkované
v Langerhansovych osircich pankreatu — inzulin a glukagon. Inzulin zabkbtirek
Langerhansovych osivka se gendasi krevnim aihem a vaze se na bismé struktury,
tzv. inzulinové receptory. V této forumozuje vstup glukézy do buk a jeji dalSi
metabolismus. Glukagon je antagonistou inzulinurnhdni hladina glukozy v krvi je
4,0 — 55 mmol/l. Pokud tato hladina stoupne na@ 8&mol/l, hovdime o
hyperglykemii. Jestlize naopak hladina glukozy vi lklesne pod 4,0 mmol/l, hovimne
o hypoglykemii (PANEK et al., 2002).

Glykemicky index

Glykemicky index udava, do jaké miry je potravirdh@pna zvysit glykémii.
ZvySeni hladiny cukru v krvi podsouje slinivku WiSni k vyplaveni inzulinu z beta-
bungk. Cim je hladina cukru po jidle vy33i, tim vice je atigbi inzulinu. V dsledku
pak dochazi ke 8tani vysoké a nizké glykémie, coz je pro organsmweiky napor.
Nadmerny pokles cukru v krvi zfsobuje hypoglikemii, kterou doprovazi pocity
podrazaénosti, nesousednostici nervozity (KUNOVA, 2004).

Stoupa-li cukr v krvi pomalu, stabyt optimal prenasSen do buwk. Proto jsou
vhodné potraviny s niz&im glykemickym indexem (SMNA, BRETSNAJDROVA,
2008).

Potraviny s nizkym Gl vedou k menSimu postprandidnvzestupu glykémie a
k protrahovanému pocitu nasyceni. Pokud je sgiddozena z potravin s nizkym Gil,
tak je @ijem potravy pi obéd¢ polovicni oproti konzumaci sniddns potravinami
s vysokym GI. Nizky glykemicky index maji napéocka (29), rkteré suSenky
s obsahem cereadlii (51) nebo ryZze (56). Naopak kyysglykemicky index maji
brambory (85) nebo kukigné lupinky (84) (HAINER, BENDLOVA, 2011).
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VyZivova doporuéeni

Doporwovana denni davka sacharige 55 — 60 % celkového energetického
piijmu. V zavislosti na energetickéntijnu je to kolem 270 — 350 g dehirNa 1 g tuki
a 1 g bilkovin tak fipadaji 4 g sachanid VétSinu g@ijimanych sacharidl by mély tvorit
stravitelné polysacharidy, nebs nadbytkem jednoduchych cuikle spojovano riziko
zubniho kazu a obezity. Dop@any denni FHjem vlakniny u dosglého ¢lovéka se
pohybuje mezi 25 — 35 g (S\ANA a kol., 2008).

2.2.5 Lipidy

Lipidy jsou miznoroda skupina latek nerozpustnych ve &adsou rozpustne
v tukovych rozpousgtlech jako je benzen, eter nebo chloroform. Po dtladmstrance
se nazyvaji estery, coz jsou steuniny sloZzené z alkohbl(glycerolu) a mastnych
kyselin. Mimo tyto zakladni slozky mohou lipidy @bevat také dusikaté latky,
kyselinu fosforénou, kyselinu sirovou, derivaty monosachanmbo jiné alkoholy nez
glycerol (ODSTRIL, 2003).

Lipidy slouzi jako zdroj energie, energetick& rezer jsou dlezité pro
vsttebavani latek do bwk (nag. vitaminy, které jsou rozpustné jenom v tucich).
Ostatni lipidy maji vyznam jako regulatory¢keré hormony), jako strukturalni lipidy
(sowast bugcnych membran) a jako ochrana povrchu ofigalsou také iwezité i
termoregulaci (SVAINA a kol., 2008).

Prijimané jako potraviny maji dvojndsobnou energeticklenzitu v porovnani
se sacharidy nebo proteiny, a takspivaji k podstatnému zvySovani celkoptijaté
energie. ZvySuji chutnost potravy udrzovaniming/ a také ovliviuji konzistenci
potravin. Jsou wlezité ve stew, kde napomahaji v&bavani vitamié rozpustnych
v tucich CERMAK a kol., 2002).

Lipidy jsou sloweniny glycerolu a mastnych kyselin. Ty sd&icha nasycené
(saturované) a nenasycené. Nenasycené se ddilend jednoduSe nenasycené
(monoenové) a vicenasabnenasycené (polyenové) (KUNOVA, 2004).

Nasycené mastné kyselinyigobi ¥tSinou nepiznive, jelikoZz zvySuji hladinu
cholesterolu v krvi. Byvaji obsaZzeny v zénych tucich, jako je maslo a sadlo.
Monoenové mastné kyseliny naopakspbi fiznive. | presto, Ze hladinu cholesterolu
nemeni, snizuji nebezgaou frakci (LDL) a zvySuji tu proggnou. Zdrojem jsou olivy,
avokado a tfechy. Polyenové mastné kyseliny si nade hedokaze vyrobit, a proto je
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musime pijimat stravou. ¥tSina z nich snizuje hladinu cholesterolu,¢ataré dokonce
zabrauji vzniku krevnich srazenin. Zdrojem jsou rostéroleje a tuk obsazeny v rybim
mase (KUNOVA, 2004).

Esenciélni mastné kyseliny
Nejvétsi mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin sefedmgje na vystavbu
burg¢nych a intracelularnich membran. Maji vyznamnolhual@i rozmnoZzovani aip
vystavig nervovych tkani. Nedostatek se projevuje Bai Kvyrazky, tvorba ekzéf)
nebo v nachylnosti k infekcim (PANEK et al., 2002).
Déleni tuki podle PANKA et.al. (2002):
Podle zdroje, z#hoz se ziskavaiji:
1. Zivogisné tuky a oleje
— milé&ny tuk (kravsky, buvoli), sadlo (vépvé, dabezi), fij (howzi, skopovy).
Zivocidné tuky maji pogkud nevyhodné sloZeni mastnych kyselin (vysoky
obsah nasycenych a velmi nizky obsah nenasycenya$tngth kyselin) a
vysoky obsah cholesterolu. Vyhodou je vySSi o&mdastabilita a chtové
vlastnosti.
— rybi olej — tuk seifjiméa pii konzumaci ryb. Hjaté mnoZzstvi zavisi na druhu
ryb. VétSinu podilu mastnych kyselin tionenasycené mastné kyseliny, podil
nasycenych kyselin je nizky.
2. Rostlinné tuky a oleje
Olejniny:
— s linolovou kyselinourépka, séja, sluraice),
— S [fevaZzujici olejovou kyselinou — druha nejvyzn&anje linolova kyselina
(podzemnice, bavinik, sezam),
— s [evaZzujici olejovou kyselinou — druha nejvyzna&mh je palmitova
kyselina (olivy, duznina palmy olejné),
- s grevaZzujici kyselinou palmitovou a dalSimi nasycen¥yselinami (jadro
palmy olejné, kokosovy tuk).

Rostlinna masla: kakaové méslo (vysoky podil steakyseliny)
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Podle konzistence:
— kapalné oleje
— tuhé tuky — obsah tuku byvézny podle zdroje a technologické Upravy, inap
sadlo 100 % tuku, maslo 80 % tuku, pomazankové anAdad 31 % tuku,
margariny 25 — 80 % tuku.

Podle vyskytu:
— zjevne tuky — ty, které se pouzivaiji kuchyiské Upray.
— skryté tuky — obsazené ve svalové tkani, vejciectéku a mlénych
vyrobcich, peéivu aj.

Energeticka hodnota 1 g tuku = 38 kJ (KUNOVA, 2004)

VyZzivova doporuéeni

VyzZivova dopordeni pro pijem tuki se udavaji bdi v absolutnim mnoZstvi,
tj. 80 — 100g na den, nebo v podilu celk@iijaté energie, tj. 28 — 30 %. Tyto hodnoty
jsou ale potkud vyssi, nez je optimalniigem. Rijem tuki by se n&l snizit na 25 % .
VySSi @ijem mohou mit lidé s dlouhodobou vyraznou fyzickakdivitou. Minimalni
piijem, ktery by pokryl pdebu esencialnich mastnych kyselin, stieral lipofilnich
vitamini, je asi 50 g na den (20 % energie) (PANEK et2402).

STRANSKY A RYSAVA (2010) uvadi, Zeifiem tuki by se ngl pohybovat
mezi 70 — 80 g/den.

Cholesterol

Denni fFijem cholesterolu u doslych by nendl prevySovat 350 mg, optimalni
mnozstvi je 250 — 300 mg. Cholesterol sefitvb v organismu tzv. endogenni
cholesterol. Vstbavani cholesterolu z potravin je omezerfbd gopuwasném gHjmu
rostlinnych sterdl, které se veebavaji pediasré. Cast cholesterolu z potravy je tak
nevyuzita a odchazi se stolici. Omezovanirelgvani cholesterolu veis® také
pozitivré ovliviiuje vliaknina (MERKUNOVA, OREL, 2008).

Cholesterol je satasti tuki zivociSného @vodu, u tuk rostlinného pvodu je
nenajdeme. NejbohatSi potraviny na cholesterol jgatinosti, uzeniny nebo vajey
Zloutek (KUNOVA, 2004).

Hladina cholesterolu v krvi ma na zdravi zasadiv @ spravnym vytrem
stravy je dobe ovlivnitelna. V dnesSni débma az 70 % dospych vysSi hladinu

cholesterolu nez je dopatvano, tj. vyssi nez 5 mmol/l . Je takidekity poner mezi
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HDL a LDL frakci. HDL cholesterol by #h byt vy$Si neZ 1 mmol/l, LDL cholesterol by
mél byt nizsi. Hodnota vy3si jak 3 mmol/l zvy3ujeikiz ateroskler6zy (KUNOVA,
2004).

Cholesterol je ale také velmi uiitey, je dilezity pro stavbu buftnych
membran, coz je &a kazdé biiky v t¢le. Cholesterol je téZ prekurzorem steroidnich
hormoni, to jsou hormony &y nadledvin — kortikoidy a také pohlavni hormony
(LATHAM, 1997).

2.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou organické nizkomolekulové steminy, které si organismus
¢lovéka neumi syntetizovat sam, a proto je muginpat potravou. Jsou to prdoveka
dulezité slozky potravy, i kdyz neslouzi jako zdrogegie a ani jako stavebni material
pro organismus. Jejich vyznam s$p@ ve vice funkcich, které plni v metabolismu
¢loveéka. Vitaminy sehravaji vyznamnou ulohu jako prekuyz kofaktofi rtiznych
enzymi nebo jsou satésti katalyzatdr biochemickych reakci. Proto gasto oznéuji
jako exogenni esencialni biokatalyzatory. Vyskytsg v rostlinnych i Ziv&@snych
zdrojich potravy (HELD a kol., 2006).

Podle GROFOVE (2007) seliina:

- Vitaminy hydrofilni

B1 (thiamin), B (riboflavin), Bs (pyridoxin), Bi2 (cyanokobalamin), C (kyselina
askorbova), H (biotin), kyselina listov4, kyselinkotinova a kyselina pantothenova.
Zasoby &chto vitamini v organismu jsou malé, a tak je nutny plynulivpd. Rrebytek
hydrofilnich vitamirni se z &la vylowi maei.

- Vitaminy lipofilni

A (retinol), D (kalciferol), E (tokoferol), K (fylohinon). Tyto vitaminy mohou

byt v €le ukladany, a tak hrozirgdavkovani. Lépe se ¥ebavaji za itomnosti tuki.
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Hydrofilni vitaminy

Vitamin B 1 (thiamin)

Tento vitamin zasahuje do latkové wmy cukifi v centralnim nervovém
systému. Nedostatek vznik&i gednostranné vyziv nebo @i nevhodném uani a
vymilani obili. Nedostatek vede ke zvySené Unavnask zagtim nervii a svai
(DYLEVSKY, 2000).

Doporuweny gijem pro jedince muzského pohlavi do 13 let jerhgdden a do
15 let 1,4 mg/den. Pro divky do 13 let je to 1,0/aeg a do 15 let 1,1 mg/den
(HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Vitamin B2 (riboflavin)

Pasobi v bugéném dychani. Znaky hypovitamindzy jsou zarudly fgzyolavée
astni koutky a poruchy astni sliznice. Tento vitaje v mléce, zeleni, jatrech, srdci a
ledvinach (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena denni davka pro chlapce starSi 14 let je 1,&lenga u divek
starSich 14 let je to 1,0 mg/den (HLUBIK, OPLTOVZQ04).

Vitamin B s (pyridoxin)

Podporuje tinek vitamini B1 a Be. Je dilezity pro metabolismus jednotlivych
aminokyselin. Je obsazen v pivovarskych kvasniadaihezi, rybach, jatrech, srdcich a
ledvinkach. Dlouhodoby nadbytek uire zpisobit nervové poSkozeni. Nedostatek
zpasobuje pomalé hojeni z&h (JORDAN, HEMZALOVA, 2001).

Pro adolescenty chlapce je dopsmoa denni davka 1,6 mg/den a pro divky 1,2
mg/den (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Vitamin B 12

Je dilezity pro udrzeni normalni krvetvorby, v jeho nedostatku vznika
anemie. Je obsazen v jatrech, ledvinach a mléku.EGKY, 2000).

Doporwena davka pro @bpohlavi od 13 let &ku je 3,0 pg/den (HLUBIK,
OPLTOVA, 2004).
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Vitamin C (kyselina askorbova)

Napomaha ke stabilizaci imunity a psychiky. Je kgjici antioxidant. Pomahéa
piedchazet alergiim. Posiluje pojivovou fika spojuje bilkoviny do kolagenu, cozZ je
dilezita sodast vazivovych tkani. Zdrojem jerqeviim ovoce a zelenina (JORDAN,
HEMZALOVA, 2001).

Doporuwena davka prodi ve veku od 1 roku do 15 let se pohybuje okolo
60 — 100 mg/den (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Vitamin H (biotin)

Ma vyznam pi zmimovani ekzém, dermatitid, vypadavani vlasa uvohuje
svalové bolesti. # nedostatku se objevuji z&y sliznic a Kize, bolesti ve svalech
(JORDAN, HEMZALOVA, 2001).

Pro adolescenty obou pohlavi je dop@mé davka biotinu 20 — 25 pg/den
(HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Kyselina listova

Je dilezita pro spravnodinnost Zaludku a sv, podporuje funkci jaterglesny
rast a zdravy nervovy systém. Jéle¥itq @i prevenci proti rakovié déloZzniho keku,
plic, tlustého seva a konéniku. Hraje roli i ve tvorb RNA a DNA. Nedostatek
zpasobuje deprese, neklid, tnavu, poruchy traveniraghy spanku. Nadbytek ihe
vyvolat zachvaty u epileptik Vyskytuje se v jatrech, libovém mase, ledvinkach
zelené zelenin (JORDAN, HEMZALOVA, 2001).

Denni poteba podle byla stanovena pro mladez a &éspa 200 pg/den
(HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Kyselina nikotinova

Je sodasti enzym, které se podileji natfenosu elektroin v chemickych
reakcich. Nedostatek vede k zd&m nend, duSevnim porucham, z&tm sliznic a
tézkym pmijmuam. Vyskytuje se v kvasnicich, libovém mase, v @dtremléce a listové
zeleniré (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena davka pro muze je 16 mg/den a pro zeny 14 mgdeUBIK,
OPLTOVA, 2004).
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Kyselina pantothenova

Ucastni se reakci v metabolismu aukiukii a aminokyselin. UdrZzuje rezistenci
sliznicnich membran proti infekci a napomah# hpjeni ran. Doporéena davka je
6 mg/den pro obpohlavi a viechnydkové kategorie od 13 let (HLUBIK, OPLTOVA,
2004).

Lipofilni vitaminy

Vitamin A (retinol)

Je dilezity v tvorke barviv v sitnici oka, paebnych k barevnémucernobilému
vidéni. Je také sdawdsti tvorby bilkovin vaziva. Nedostatek vyvolavayshy viceni za
Sera nebo poruchy vazivovych struktur. Je obsaZzbareavné zeleniha v plodech,
v jatrech, mléku, vejcich a oleji (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena davka pro chlapce starsi 13 let 900 pg/dem aipky 700 pg/den
(HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Vitamin D (kalciferol)

Funkci vitaminu D je zvySovani resorpce vapnikwstdru ve sevni sliznici.
Pri nedostatku hrozi odvapni kosti, gi nadbytku ukladani ve &ach cév a orgdin
Zdrojem jsou vnitnosti a jatra ryb, mléko a vejce. Vitamin D takéika v kizi, kde je
aktivovan ultrafialovym zé&nim (DYLEVSKY, 2000).

Doporwena davka pro kojencegtil i adolescenty obou pohlavi je 5 pg/den
(HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Vitamin E (tokoferol)

Zabraiwuje hromadni nekterych rozpadovych produktiatkové vyngny, a tim
zabrauje poSkozeni jaterni tkhnHypovitamindza se projevuje poSkozenim jaternich
burgk a malou odolnostiervenych krvinek (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena denni davka praitiod 9 — 13 let je 11 mg. Pro muZe i Zeny od 14
let je to 15 mg/den (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).
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Vitamin K (fylochinon)
Ridi tvorbu latek nutnych pro srazeni krve. MnoZsitdminu se tvii v tlustém
strewd. Je obsazen v zelesirkvétaku, hrachu a v obilovinach (DYLEVSKY, 2000).
Doporwena davka prodi od 4 do 13 let je 20 — 40 pg/den a pro adoleyced
ng/den (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

2.2.7 Anorganické latky

Anorganické latky jsou vyznamnou slozkou zivé hynatvnitniho prostedi
burgk a tkani. Velké mnoZstvi obsahuji kosti a zuby mou i stavebni sdasti
organickych latek. Svouiftomnosti v krvi a ve tkéovych a buaénych tekutinach
udrzuji staly osmoticky tlak. \Etle probihd vymina anorganickych iofit ktera je
v jistych ohledech @lezit¢jSi nez metabolismus Zivin. Organismus totiz bemarydrzi
i delSi dobu, avSak i kratky nedostatek minerélrdatbk vede k rozvraceni viiho
prostedi a ke smrti (DYLEVSKY, 2000).

Asi 80 % anorganickych latek ¥lé¢ tvai mineralie: vapnik, hgik, sodik, draslik a
fosfor. K nejdilezitéjSim stopovym prvikm pati jod, Zelezo a zinek. Stopové prvky
jsou v malém mnozstvi pro organismélevéka nezbytné, ale ve velkém mnoZzstvi
mohou byt aZ toxické (PANEK et al., 2002).

Vapnik

99 % vapniku je obsazeno v kiest v zubech, zbyvajici 1 % je v krvi. Vapnik je
dulezitym prvkem pro mineralizaci kosti a Zybv krvi je dilezity pfi procesu
srazlivosti a také ovlituje drazdivost srdmiho a kosterniho svalu, proto jeho
nedostatek vede ke zvy3eni nervosvalové drazdigadtiesim (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena davka pro dospivajici je 1200 — 1500 mg/denNRVA, 2011).
Hoi¢ik

Horc¢ik je dilezity pro ¢innost srdce a krevniho éu. Jeho nedostatekiire
zpasobit Unavu, bolesti hlavy, vykyvy néalad, bolest maudni kosti, pijmy nebo
zvraceni. H&ik obsahuji hlavé potraviny rostlinného jvodu. Dopordena davka pro
chlapce ve &ku 11 — 14 let je 270 mg/den a pro divky ve stejnéku 280 mg/den

(OSANCOVA, 1998).
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Sodik

Sodik spoléné s chlorem ovliviuje osmoticky tlak krve a mimobggnych
tekutin. Nadbytény prijem sodiku mize zmisobovat vysoky krevni tlak. Je obsazen
hlavre v kuchyiské soli (DYLEVSKY, 2000).

Doporutena denni davka sodiku pro déiggedince je 2 g (KUNOVA, 2011).
Draslik

Je dilezity pro nervovowinnost acinnost svai. Draslik obsahujedina strava,
takZze jeho fijem neni problematicky. Je obsazen vinieh vyrobcich, zelenin
ovoci, obilovinach, bramborach a KaDenni poteba pro dosfé jedince je 3700 mg
(KUNOVA, 2011).
Fosfor

Spolen¢ s vapnikem zaji¥ije mechanickou pevnost kosti. Asi 80 % je uloZeno
v kostech. Je také s@astifady organickych slaienin. Fosfor je obsazen v mléce, ve
Zloutku a v mase niskych ryb (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena denni davka je 1200 mg pro chlapce i divky &aiil — 14 let
(LEIFER, 2004).
Jod

Asi 50 % jodu v organismu je ve §titné zZlaze. Hamnsétitné zlazy jsou jédové
sloweniny a bez & jsou nedinné. Zdrojem jédu je kuchigka s, do které je jod
uméle piidavan (DYLEVSKY, 2000).

Doporuwena denni davka jodu pro chlapce i divky ¥kw1l — 14 let je 150 ug
(LEIFER, 2004).
Zelezo

Zelezo je vyuzivano hlavnk tvorbs ¢erveného krevniho barviva. Nedostatek
Zeleza mize zmisobit anémii. Je obsaZeno v mase, jatrech a Zlo(R(LEVSKY,
2000).

Doporwena denni davka je pro chlapce wiw 11 — 14 let 12 mg a pro divky
ve stejném ¥ku 15 mg (LEIFER, 2004).
Zinek

P nedostatku zinku d¥e dojit ke zpomaleniistu, naruSeni imunitnich funkci
nebo u mui az k neplodnosti. Zdrojem je maso, celozrnnévoe orechy a miéné
vyrobky. Doporidena denni davka je pro chlapce w11 — 14 let 15 mg a pro divky
ve stejném ¥ku 12 mg (LEIFER, 2004).
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2.2.8 Voda

V organismu je vSe zavislé na tekdtia vSe probiha v roztoku. Podil vody
v organismu je asi 60 % ripod tekutin je naprosto nezbytny, zakladtijgm je okolo
2 1 — 31 za den (GROFOVA, 2007). | RAZKOVA, LISA et al. (2007) uvadi, Ze
doporiovany denni fijem tekutin u dospivajicich veku 13 — 15 let by & byt 2,45
l, z ndpof pak 40 ml/kg/den.

DYLEVSKY (2000) uvadi, ze voda t¥ou dosglého ¢lovéka 45 — 50 %
hmotnosti &la, je hlavni sloZkou prakticky vSech tkani atfvprostedi pro ¥tSinu
chemickych reakci probihajicich v organismu. Narluotravicich g8av se dena
spotebuje 3 — 5 lith vody, krev obsahuje asi 3 litry a ve tkanich je3&Zlitra vody.
Ledvinami se derthprofiltruje az 200 lith, ale 99 % se vi&tbava v ledvinach zp
K tizenym ztratdm vody dochézi pouzedmatolici a pocenim. Centrutfzeni vodniho
hospodéstvi je v mezimozku.

Nedostatek tekutin fize zmisobit az dehydrataci organismu. Jako prvni to
pocituji buiky v mozku, proto dochézi k bolestem hlavy az kupbédm psychiky.
Chronicky nedostatek tekutin &gobuje dlouhodobou Unavu, pokles vykonnosté&iv
riziko vzniku ledvinovych kamean Problém s dodrZzenim pitného rezimu mivajii:d
mohou mit horSi vysledky ve Skole &t3i tendenci k onemoeni ledvin a moéovych
cest. U senidrje vnimani pocitu zizhoslabeno (KUNOVA, 2004).

Zakladem pitného rezimu bydta byt voda, pokud @em nechutnd, mohou ji
dochutit rodée sirupy bez barviv a konzedrdch latek. Vhodné jsou takiéedné
ovocné dzusy, zelené nebo bylintege a mléné napoje. Jeudkezité zachovat pestrost
napoji (PARIZKOVA, LISA et al., 2007).
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2.3 Vliv rodiny na stravovaci navyky pubesceni

LEIFER (2004) uvadi, Ze rotk ac¢lenové rodiny maji velky vliv na postoj
k jidlu, vyber jidel ¢i potravni chovani dite. Jedna se o komplex My které se
navzajem prolinaji a podfuji ve svém tinku. Dit je Ziveno mnoho let doslymi
jejichz stravovaci navyky mohou byt ovlimy nespravnymi informacemi, mohou byt
také ovlivreny vysi @ijmu rodiny nebo lidovymi zvyklostmi. Vlivy rodinpa vyZivové
zvyklosti ditte vychazeji ziznych zdroj.
» Genetické vlivy
Nekteré slozky potravniho chovani, preference nelsyzavymohou mit vrozeny
zaklad. Pai sem nap citlivost cichu a chtiovych receptar. VétsSi diraz se klade na
vlivy vn¢jSiho prostedi, jelikoz chybi vice spolehlivych studii zabyeajh se touto
problematikou (FRAIKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000).
* Osobnost matky a otce
D¢ti jsou ve svych oblibach jidel vice ovligmy matkou nez otcem a tdepme
proto, Ze jsou &Sinou s matkou v uzsim kontaktu. N&gi souhlas v preferencich byl
zjistén mezi matkou a dcerou. Rozdily mezi vlivem matlot@e se ale stiraji wipack,
Ze se otec stravuje pravidéldoma. U zavéashi novych zdravych jidel do jideltku
adolescerit ma ale otec, kteryimesl znénu, WtSi vliv na rozhodovani ofjeti jidla
v rodiré nez matka. Autorita otce v obdobi dospivani renz velky vliv i v oblasti
vyzivy (FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000).
U déti Skolniho ¥ku secasto setkavame s odmitanikkterych jidel, jako jsou
nag. lusgniny, zelenina a ryby. Tato jidla maji jinou ¢huez na které jsoust zvyklé
z domova, kde jim rode nabizi potraviny typu, naptéstoviny s kéupem, fizné
uzeniny s bilym p&vem, polotovary a sladkosti.ddteré dti uz v tomto obdobi mohou
byt vedeny k vegetarianstvi (NESRSTOVA, 2010, o)
* Vliv sourozenai
Uvadi se, Ze vliv sourozemca jinych dti roste spoléné s wkem.
Nékteré studie uvaili, Ze v postojich k witym jidlam maji sourozenadiasgjSi shody
nez shody &i s jejich rodéi. Neni ale vylodeno, Ze obliba jidel je u sourozémnéizna,
piece jen nemaji Updnstejné psychologické a socialni podminky.éB§é dostava do
riznych Zivotnich situaci a ma taky své kamaradyj ki@ réj maji mensici vétsi vliv.

MuZe se takeé stat, Ze jednomutliibude po witém jidle nevolno, vytvd si k tomuto
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jidlu odpor, ale sourozenci i nadéle jidlo chutfBRANKOVA, ODEHNAL,
PARIZKOVA, 2000).

2.3.1 Stravovaci navyky pubesceiit

S rostoucim $kem ditte ubyva publikaci za#éienych na vyzivova dopotani
pro dany ¥k. Vyziva ditte je tak stale vice podimvana vyzivovymi zvyklostmi
rodiny. Di€ tyto zvyklosti @ijima do svého podidomi a vytvéi si zaklad vlastnich
stravovacich navyk Vybér potravin di¢tem je z pdatku ovlivrén libosti ¢i nelibosti
chuti. Ve vyzi Skolniho digte je vyznamnym momentem snidgiNEVORAL a kol.,
2003).

Souwasné mladez je v nevyhodném postaveni. Je ttiti& jnoho lakadel, ktera
jim brani v pohybové aktiwt nag. televize, péitate a doprava autem. Také je
v dnesni dob neomezena nabidka clmy¢ lakavych a snadno dostupnych potravin. To
vSe fFispiva k tomu, Ze v dnesni doBtoupa poet dosglych, ale i @ti se zvySenou
télesnou hmotnosti. Je tomu tak i u nas a v poslddbf uz i v mnoha rozvojovych
zemich (OSANCOVA, 2001).

Déti v obdobi pubescence preferu;ji jidla ze Skolraatomad, jidla typu ,fast
foods”, zajimaji se ale také o vegetarianstvi,vandje je reklama a také velkouénou
sdslovaci prostedky (NESRSTOVA, 2010, on-line).

Jiz v obdobi Skolniho &ku se nefiznivé projevuje navyk stravovani se
v restauracich kde nabizi ,fast foods". Tato ryghipravena potravédasto neobsahuje
esencialni slozky vyzivy (vapnik, vitamin A). Obsgh navic velké mnozstvi kalorii a
ma velky obsah saturovanych mastnych kyselin. Dagioi se staleasgji stravuji
mimo domov, objevuji se tendence k uzivani alkohdydo momenty pak zasahuji do
stravovaciho procesu, a tak owiyji dalSi Zivot a zdravotni staovéeka (NEVORAL a
kol., 2003).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace

Pro vypracovani praktick&sti bakal#&ské prace byly stanoveny dva cile:
1. Zjistit a vyhodnotit stravovaci navyky u za#truhého stuphzakladnich skol.
2. Porovnat vysledky Seini s doporéenymi hodnotami v odborné literau

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledani informaci o daném tématu v odborregditie.

2. Vypracovani teoretick&sti a konzultace s vedoucim prace.

3. Ziskani dat o stravovacich navycich ut@lkstupre zakladnich Skol na Hodoninsku.
4. Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

5. Zawr a diskuse.

Ukolem této prace je zjistit stravovaci navyky kizéruhého stuphzakladnich
Skol pomoci rozdanych dotaziikledujicich jidelriek po dobu po s@bnasledujicich
tiéi dni a poté budou ziskané udaje zpracovany a posloptehkedu aktualni situace.

3.3 Hypotézy

H1 Domnivam se, Ze energetickiijem je v sodasné dob u dti starSiho Skolniho
véku vySSi nez dopotmvany energetickyifjem, vzhledem ke zvySujicimu se vyskytu
nadvahy a obezity v tét@kové skupir déti.

H2 Domnivam se, Zeffjpem sacharid a lipida u céti starSiho Skolniho&ku je zvySeny

Z davodu WtSiho ijmu potravy.

H3 Domnivam se, Zefgvazna w¥tSina Zak na druhém stupni zakladni Skoly pravideln

snida.
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3.4 Metodika

3.4.1 Charakteristika zkoumané skupiny

Cilovou skupinou mého vyzkumného i&eti byly dti ve wku 13 az 14 let
navsevujici tfi méstské Skoly v Hodonina i venkovské Skoly v Muinicich, Rohatci
a RatiSkovicich. Tyto Skoly jsem osabmavstivila v listopadu roku 2010 &eglala jsem
oficialni dopis z katedry Vychovy ke zdravitpha¢. 1) fediteiim t€chto zakladnich
Skol. Poté jsentediteli gredala tidenni zaznamy stravovacich nawyeriloha ¢. 4)
spolu s dopisem pro rad (Filoha¢. 2) a ten je rozdal zakn.

Rozdala jsem celkem 144 zaznamtoho na ZS Mirové n&fsti 26 zaznaih
na ZS Vadurova 30 zaznafy na ZS Qovska 28 zaznam na ZS Munice 20
zaznand, na ZS RatiSkovice 19 zaznam na ZS Rohatec 21 zaznam

Vyplnéné ¥idenni zaznamy mi odevzdalo 7 divek a 6 chlape ZS Mirové
namesti Hodonin, 1 divka ze ZS Vamova Hodonin, 8 divek a 5 chldpee ZS
Oc¢ovska Hodonin, 1 divka ze ZS Muotce, 13 divek a 5 chlapze ZS Ratiskovice a
3 divky a 2 chlapci ze ZS Rohatec. Ostatni Z&oiesli dopis, ve kterém bylo ozfeno
rodici, Ze nesouhlasi sasti svych &i na tomto vyzkumu.

Z rozdanych 144 zaznanse mi vratilo 51 vyplénych zaznarh, coz je 35 %.

3.4.2 Pouzité metody

Jako vyzkumnou metodu jsem pouzila dotaznik sledujékladni data o
stravovani ditte po dobuii po sol# jdoucich difi, z¢ehoz jeden den je vikendovy a
dva dny pracovni (flohac. 4).

Pro vyhodnoceniéthto dotaznik jsem pouzila dostupny nutri program na
internetové strance: http://www.flora.cz/ekalkulatk index.htm, kde lze vypibat
piijem energie, bilkovin, sachatic tuki u jednotlivych druhi jidel.

Ke zpracovani vysledkSeteni jsem pouzila program Microsoft Office Excel
2003 a Microsoft Office Word 2003.
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3.4.3 Organizace praktického sé&eni

Po analyze odborné literatury, kterou se zabyvésoketickécasti prace, jsem
kontaktovala nahodnvybrané i Skoly v Hodonig a # Skoly v okolnich vesnicich.
V domluveném terminu jsem navstivila jednotlivé ladki Skoly a rozdala jsem
feditetim dopisy z katedry a néasledrzalkiim dopisy pro rodie, ve kterém hbdi
souhlasili s Gasti svého dite na mém vyzkumu, nebo nesouhlasili. @k jejichz
rodice souhlasili s&asti na vyzkumu, jsem rozdala nevyiéd zaznamy. Zaznam
stravovacich navyk prokehl v terminu od 25. - 27. listopadu 2010. Poté jsgim
vSechny dotazniky na zakladnich Skolach ogobyrvedla a slibila jsenieditebim,
ktefi méli zajem o zptnou vazbu, Ze jim dodam vyhodnoceni ziskanych @ataslani
zjistenych vysledk projevil zajem pouze jeden z Sasditel.

Celkem jsem oslovila Sest zakladnich SkilSkoly byly méstského typu afit
Skoly venkovskeého typu. Osloveni Zaci byly wé&kwy 13 — 14 let. Rozdala jsem 144
dotazniki a bylo mi vraceno 51 dotaziiik

Ziskané vypliné zadznamy jsem roZila podle pohlavi probarid Postups
jsem, za pomoci nutmiho programu dostupného na internetové strance:
http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm, vyhodovala makronutrienty
v jednotlivych jidlech Bhem dne. Zawfila jsem se déale také na energetickyjgm
v jednotlivych jidlech i celkem. Ziskané hodnotyerjs zapisovala do rpdem
vytvorenych tabulek v programu Microsoft Office Excel 30®o vyhodnoceni vSech
51 dotaznik jsem ziskané hodnoty dale zpracovavala do jednsotli souhrnnych

tabulek. Tyto tabulky jsem pouzila v praktickdsti prace.
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3.5 Vysledky
3.5.1 Celkové zhodnocenidasti zakia zakladnich Skol na Hodoninsku

Shkér dat probihal na druhém stupni v 6. - #idd Sesti zakladnich Skol na

Hodoninsku. Z toho nadch Skolach mstského typu aech Skolach venkovského typu.

Tabulka & 1 U¢ast na vyzkumu

Patet Vyjadeni v %
pocet zakladnich Skol 6 100
pocet oslovenych Zak 144 100
pocet vracenych dopis 144 100
pocet nevracenych dopis 0 0
vyjadieni ano 51 35,4
vyjadieni ne 93 64,6
fakticky m éreno 51 100
Ke sledovani se nedostavilo 0 0
sledovano divek 33 64,7
sledovano chlagc 18 35,3

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkem 144 rozdanycltilennich zaznafna dopisi pro rodée se mi vratilo
vSech 144 zaznaim zc¢ehoz 51 zaznainbylo od rodéa potvrzeno, Ze se jejich dit
zWastni sledovéni, a bylipZzen vyplreny tfidenni zdznam stravovacich nawyk/e
zbylych 93 dopisech bylo od radi potvrzeno, Ze se jejich disledovani neziastni a
byl vracen nevyplény tiidenni zdznam. Ze 100% rozdanych zaziha® mi vratilo
35,4% vyplenych zaznam a 64,6 % nevypknych zaznam s vyjadenym
nesouhlasem ro¢i o (Xasti na vyzkumu. Z 51 ziskanych vyghych zaznar bylo 33
vypInéno divkami a 18 z&znaimvypinéno chlapci. Divky se tedy nat@sti podilely

64,7 procenty a chlapci 35,3 procenty.
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3.5.2 Vyhodnoceni pijmu jednotlivych makronutrient &

Doporwené denni davky jednotlivych makronutriemqro ckti starSiho Skolniho
véku jsou uvedeny v tabulcet. 2. Dopordené denni davky jsoucerpany

z www.flora.cz.

Tabulka ¢. 2 Doporwené denni davky

Pohlavi Bilkoviny (g)| Sacharidy (g)] Tuky (g
Zena 75-85 316-343 65-75
Muz 95-105 400-428 85-95

Zdroj: Vlastni vyzkum

Praimérné hodnoty nasbiranych dat na vSech zkoumanycladridikh Skolach
jsou uvedeny v tabulcg 3. Data jsou rozdena podle zakladnich Skol a podle pohlavi

zak.

Tabulka ¢. 3 Primérné hodnoty makronutrieinppodle Skol

Praimérné hodnoty makronutrieint
ZS ZS ZS ZS ZS ZS
Mirové nam. | Varcurova | Ocovska | Muténice | RatiSkovice | Rohatec
B(g) 54 109 69 69 62 75
Divky | S(g) 189 250 203 198 205 245
T(Q) 66 82 79 70 61 77
B(g) 71 60 65 71
Chlapci | S(g) 249 217 218 277
T(g) 64 72 67 76
B(g) 71
Celkem | S(g) 222
T(9) 71

Zdroj: Vlastni vyzkum

V tabulce ¢. 4 jsou uvedeny gmérné hodnoty makronutrieint Data jsou
rozdélena podle pohlavi probafidPrimérna hodnota fijmu bilkovin u divek byla nizSi
nez je doporéeny @ijem. Rijem sacharid u divek byl také nizSi nez dopdavany.
Prijem tuki byl u divek v souladu s dopa@enym gFijmem. Chlapci mali pramérny

piijem vSech makronutrieliniZsi, nez je dopotiovany.

Tabulka ¢. 4 Pimérné hodnoty makronutrieintu divek a chlapc

Pramérné hodnoty makronutrieint

makronutrienty bilkoviny (g) sacharidy (g) tuky (g)
divky 73 215 72,5
chlapci 66,8 240,3 69,6

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z&kladni Skola Mirové namésti

Namgiené makronutrienty u divek a u chlapoa Zakladni Skole Mirové
nanesti jsou uvedeny vifloze ¢. 5. Ve vyplném tidennim jidelnfku jsem se
zanefila na nasledujici makronutrienty: bilkoviny, sagtia a tuky.

U divek i chlapé na Zakladni Skole Mirové nasti byl nangten ve @tSing
piipadi menSi pijem bilkovin, nez je dopotena denni davka. I™odem je ¥ejme
konzumace potravin s nizkym obsahem bilkovin inagtadké pé&vo, bilé peivo,
pastiky atd.

Prijem sacharitl u divek i u chlapi byl také mensi, nez je dopdana denni
davka, bylo to #jm¢ z divodu toho, Ze Zaci méntasto konzumovali sladkosti jako
napg. ¢okolady, dorty, suSenky @&zné vyrobky s vysokym obsahem cukru.

Naméfena hodnotaifjmu tuki byla u divek ve sha@ds dopordenou denni davkou, ale

u chlapd byla v peiméru nizSi nez dopotiené denni davky.

Zakladni Skola Vancurova

U divky ze Zakladni Skoly Vamirova byly v piméru nangieny vyssi hodnoty
bilkovin, neZ je doporeny denni fijem. Rijem sacharitl byl také nizsi, nez je
doporwena denni davka, atiem tuki byl v norne dva sledované dny, ale prvni
sledovany den byl ifjem podstaté vy3Si, nez je dopotovana denni davka (viz.

piilohac. 6).

Zakladni Skola O¢ovska

Na Zakladni Skole @vska byly nar‘eny hodnoty bilkovin u divek lehce pod
doporienou denni davkou a u chldpmaké pod dopoktenou denni davkou.

Sacharidy byly u divek i u chlapznané pod hranici doportené denni davky,
obzvlas¢ u chlapceislo 5 (viz. gilohag. 7).

Namegiené hodnoty fijatych tuki u divek byly lehce nad hranici dopdené
denni davky, chlapci 8 naopak pijem tulki v praméru niZSi nez dopotiené denni

davky.
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Zakladni Skola Muténice

U divky na Z&kladni Skole byl natien gijem bilkovin lehce pod hranici
dopori&eného dennihoifjmu a to ve vSechréch sledovanych dnech. Podébra tom
byl i ptijem sacharid, ktery byl také nizsi nez dop@ené denni davky.iifem tuk byl
v praméru shodny s dopotienymi dennimi davkami. Hodnoty jsou uvedenyiioze
¢. 8.

Zakladni Skola RatiSkovice

Na Zé&kladni Skole v RatiSkovicich bykijem bilkovin u divek i u chlagc
v praméru nizsi, nez jsou dopotané denni davky pro tutoékovou skupinu Zak
Podobr na tom byly Zaci i sifijmem sachari@i, ktery byl také nizSi nez dopaené
denni davky. Hjem tulki u divek byl lehce pod hranici dopdemé denni davky, u
chlapd byl pfijem tuki znané pod hranici dopokiené denni davky. Hodnoty jsou
uvedeny v fpilozec¢. 9.

Zakladni Skola Rohatec

Na Zakladni Skole v Rohatci byfkiem bilkovin u divek v prmeéru ve shod
s doporgenymi dennimi davkami. U chlapdyl pozorovan nizsifgem bilkovin, nez
je dopordena denni davka.

Prijem sacharid byl u divek lehce pod hranici dopoéemych dennich davek.
U chlapdi byl prijem sacharitl také nizsi, nez je dopateny denni fjem.

Prijem tuki u divek byl v piméru lehce nad hranici dopdmné denni davky, u
chlapd byl prijem tuki naopak nizsi nez dopa®ené denni davky vizifjoha¢. 10.
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3.5.3 Energeticky fFijem

Podle zdraj v teoretickésasti prace je dopoteny energetickyifjem pro divky
ve Wku 13 — 14 let 2200 kcal tzn. 9196 kJ a pro chlapeestejném &u 2700 kcal
tzn. 11286 kJ.

Tabulka ¢. 5 znazofiuje ptimérny energeticky fijem u divek a u chlajc
V tabulce vidime, Ze pgmérny piijem u divek i u chlapc je zn&né nizsi, nez je
doporwovany. U divek byl prmérny prijem 77% z doportovaného fijmu energie a u
chlapdi dokonce jenom 68% z dop@avaného fjmu.

Tabulka ¢. 5 Pramérny energeticky fijem

Energeticky fjem % z doportené hodnoty
divky 7089 77
chlapci 7682 68

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zakladni Skola Mirové namésti

Energeticky pijem dospivajicich na Zakladni Skole Mirové ®@ath
v jednotlivych dnech aifjem celkem zait dny popisuje filoha¢. 11. VSechny divky
mély piijem energie pod hranici dop@anych hodnot, vyjimku tvdly divky ¢. 3 ac. 6,
které nEly energeticky pijem v jednom dnu vySSi nez dopdowany. VSichni chlapci

meli energeticky pijem pod hranici dopotiwvaného.

Zakladni skola Vanéurova

Priloha¢. 12 popisuje fijem divky na Zakladni Skole Vaarova. V tabulce je
uveden pijem v jednotlivych dnech aifgem celkem zait dny. Diwin energeticky
piijem ve dvou dnech odpovidal dopéenym hodnotam, v pateim dnu byl mirg
pod hranici doporteni.
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Zakladni Skola O¢ovska

Priloha¢. 13 zn&i energeticky fijem dospivajicich na Z&kladni Skolé@ska.
V tabulce je vyjaten @ijem za kazdy den afipem celkem zait dny, tabulka je dale
roz&klena podle pohlavi probafdPrevazri mély vSechny divky energetickyiipem
pod hranici doporenych hodnot, vyjimku tudy divky ¢. 2, ¢. 5 ac¢. 7, které nily
energeticky fijem v jednom dnu mig nad hranici dopotiovaného energetického

piijmu. U chlapé byl energetické iljem v pfiméru mensi, nez je doparavany.

Zakladni Skola Muténice
Priloha¢. 14 popisuje energetickyipem divky na Zakladni Skole v Mirticich.

Divka mela ve vSechitch dnech energetickyim podstaté nizsi, nez je dopoteny.

Zakladni Skola RatiSkovice

Energeticky pijem Zaki na Zakladni Skole v RatiSkovicich znaage priloha
¢. 15. Vtabulce se zaffujeme na fijem v jednotlivych dnech, dale je zde uveden
piijem za vSechnyitdny celkem. Jako vipdchozich Skolach byly hodnoty u divek i u
chlapd prevazm nizsi, nez je dopotiwvany denni fijem, vyjimku tvdily divky ¢. 7 a
8.

Zakladni Skola Rohatec

Prijem energie v jednotlivych dnech a celkem na ZdékiaSkole v Rohatci
popisuje piloha¢. 16. Tabulka je rozdena podle pohlavi probafich popisuje fjem
energie v jednotlivych dnech. V tabulce vidime,uzdivky ¢. 1 je @ijem velmi mirr
nad hranici dopotiované hodnoty, u ostatnich divek a chiapsou hodnoty nizsi

oproti dopordovanym hodnotam.
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3.5.4 Energeticky fFijem v jednotlivych jidlech béhem dne

Podle konéného zini vyzivovych doporteni pro obyvatelstv€R by se nil
energeticky obsah pro snidani pohybovat okolo 200%d 35 %, veéere 30 % a
svainy by se ndly pohybovat v rozmezi 5 — 10% energetickébigmpu. Prepaitano na
kJ je to na snidani pro divky 1839 kJ a pro chlaz®®7 kJ, obd pro divky 3219 kJ a
pro chlapce 3950 kJ, vere pro divky 2759 kJ a pro chlapce 3386 kJcswaby se
mély pohybovat okolo hodnoty 920 kJ pro divky a prdlapce 1129 kJ
(DOSTALOVA, HRUBY, TUREK, 2009, on-line).

Tabulka¢. 6 popisuje energetickytipem v jednotlivych dnech.ifem je dale
roz&klen podle pohlavi probafid Hodnoty energetickéharipmu u divek i u chlapc
jsou v porovnani s dopatenymi hodnotami nizSi. Vyjimku t¥o presnidavky a
svainy, které maji hodnoty v porovnani s dop@maymi hodnotami vySSsi.

Tabulka ¢. 6 Primérny energeticky fijem v jednotlivych jidlech

Pramérny energeticky fijem v jednotlivych jidlech
jidlo divky (kJ) chlapci (kJ)
snidar 1287 1160
piesnidavka 1109 1381
obsd 2636 2 852
svaina 1132 1359
vetere 1585 1947

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z&kladni Skola Mirové namésti

Energeticky pijem u jednotlivych jidel v gibéhu dne u Zak na Zakladni Skole
Mirové nangsti je znazorén v priloze ¢. 17. Nevyplgné pole zn& nulovy gijem kJ
v daném jidle. NejtSi pijem kJ byl nél obsahovat okd, coZ bylo zaznamenéano u
vétSiny proband. Druhy nej¢tSi piijem kJ by néla obsahovat uere, nangiené
hodnoty ve ¥tSin¢ pripadh tomu odpovidaly, aléasto byly vysSi hodnoty natieny i u
snidar a dopoledni suany.

Z&kladni Skola Vanéurova
Energeticky gijem u jednotlivych jidel v pgibéhu dne u divky ze Zakladni
Skoly Varturova popisuje filoha¢. 18. U divky byl pijem na okd i na veeri pomerné

vyrovnany. Sedci to o vydatwjSich jidlech ve v&ernich hodinach.
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Zakladni Skola O¢ovska

Priloha ¢. 19 popisuje energetickyiem u jednotlivych jidel v gibéhu dne u
Zaki na Zakladni Skole &vvska.

Podobr jako na Zakladni Skole Mirové nésti byl nej¢tSi gijem energie
v dobké obedu. Vyjimku tvoril probandé. 5, ktery n&l ve vSechitech dnech vynechany
obéd. Toto jidlo zejmé ve dvou dnech nahradil dopoledni &wau, ve které ré

nejvyssi pijem energie, verétim dnu ndl nejvyssi pijem v dolg vecere.

Zakladni Skola Muténice
Priloha ¢. 20 popisuje energetickyiem u jednotlivych jidel v gibéhu dne u
divky ze Zakladni Skoly v Mghicich. Jelikoz divka po dva dny vynechala snidani,

nahradila ji zejmé dopoledni své&nou.

Z&kladni Skola RatiSkovice

Energeticky pijem u jednotlivych jidel v gibéhu dne u Zak na Zakladni Skole
v RatiSkovicich znazauje @ilohac. 21. Nej@tSi @rijem energie byl gimérné u vSech
proband zaznamenan ¥ase obda.

U divky ¢. 10 byl zaznamenan podstatwyssi gijem v odpolednich hodinach,
Z divodu absence snidani i dopolednichisva

Zakladni Skola Rohatec

Priloha¢. 22 vyjaduje energeticky fijlem u jednotlivych jidel v gib¢hu dne u
Zaka na Zakladni Skole v Rohatci. U divky 1 byl v prvnim aietim dnu zaznamenan
vySSi energeticky fiiiem v dolé snidag nez energetickyifjem v dokd obéda. Divka
¢. 2 prvni den vynechala &th, coz nglo za nasledek celkéwnizsi @Fijem energie za

cely den.
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3.5.4 Energeticky Fijem den volna X pracovni den

Kapitola popisuje energetickyiem v pracovnich dnech a energetickyjgm
ve dnu volna. Ve vikendovém dni, kterym je sobdig,teoreticky ndl byt prijem
energie ¥tSi nez v pracovnich dnechgipobyvaji v dopolednich hodinach ve Skole,
kde nemaji takovou moznostrigunu potravin, jako je tomu doma. Naopak ve
vikendovych dnech mohou jist, co ght a kdy maji pray na jidlo chdi. Z toho
vyplyva, Ze v sobotu by &hbyt primérny piijem ckti starSiho Skolniho&ku vyssi nez
v pracovnich dnech.

Tabulka¢. 7 ale uvadi, Ze tomu tak neniafgrny prijem energie v sobotu je
témet vyrovnany jako fijem energie veétvrtek a v patek.

Tabulka €. 7 Energeticky pijem volno x pracovni den

Primérny prijem energie
zZS 25.11.2010 étvrtek 26.11.2010 - patek 27.11.2010 - sobota
Mirové nangsti 6812 7078 7532
Vancurova 9386 8025 9402
Ocovska 7642 7313 7446
Muténice 7320 7379 6721
RatiSkovice 7093 6759 6826
Rohatec 8361 8518 8424

Zdroj: Vlastni vyzkum
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3.5.5 Dodrzovani stravovaciho rezimu

V ptiloze¢. 23 je znazorno vynechani jideldhem dne. Z celkovych 756 jidel
bylo vynechano 87 jidel. Z toho plyne, Ze 11,4 #eljibylo vynechano, viz. tabulka
¢. 8. Z tabulky vyplyva, Ze byl vynechan pame maly paet jidel.

Tabulka. ¢. 8Vynechana jidla

pcXet jidel vynechéno jidel vynechano v %

756 87 11,4
Zdroj: Vlastni vyzkum

Snidar byla vynechéana ve 2Gipadech, dopoledni s§iaa byla vynechana ve
33 pipadech, o&d byl vynechan pouze ve 4fipadech, odpoledni sdiaa byla
vynechana ve 20ifpadech a v&fe pouze ve 4ifpadech, viz. tabulk&. 9. Nejvice
vynechaného jidla bylo v obdobi dopoledni cawvg. Nejmér jidel, které probandi

vynechavali, bylo v obdobi ¢ba a véere.

Tabulka €. 9 Vynechana jednotliva jidla

dopoledni odpoledni
jednotliva jidla snidah svaina oked svaina veere
potet vynechanych jidel 26 33 4 20 4

Zdroj: Vlastni vyzkum
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3.5.6 Fehled nefastji konzumovanych n4pojia

Jak ukazuje tabulka. 10, nejpreferovaijSim napojem u probaidoyl ¢aj, na
druhém mist byla voda se sirupem, dalsta nebo sycena voda a na posledétirtém
mis€ byl dZus, ktery se v zaznamech vyskytoval 10krét.

Pole ozn&ené ,celkem” udava get napoij, kolikrat se vyskytly v 756 jidlech.

Tabulka &. 10 Preferované napoje
Napoj ¢aj sirup voda dZus
celkem 92 63 50 10

Zdroj: Vlastni vyzkum

3.5.7 Rehled nefastéji konzumované zeleniny, ovoce, migych vyrobki, uzenin

Tabulka¢. 11 udava preferovanou zeleninu. Na prvnim #niisty brambory,
které se nepstji vyskytovaly jako giloha k olgdu. Na druhém mistoyly okurky, jez
byly v zaznamech 19krat. Zeli se v zaznamech dbjehbkrat, rajata 12krat a mrkev
5krat. Pole oznsné ,celkem“ udava pet jednotlivého druhu zeleniny, kolikrat se
vyskytl v 756 jidlech.

Tabulka €. 11 Preferovanéa zelenina
zelenina brambory okurky zeli taj mrkev

celkem 21 19 16 12 5
Zdroj: Vlastni vyzkum

V tabulce ¢. 12 vidime, Ze neéasgjSim konzumovanym ovocem byly jablka
v pcitu 45. Ve tidennich zaznamech se mandarinky objevily 24krabdhy 20krat,
jahody 2krat a kiwi pouze jednou. Domnivam se, efgpované ovoce je takécasti
zavislé na ronim obdobi. Jelikoz byl vyzkum prov&d v nesici listopadu, byly
preferované hlavhjablka a mandarinky. V letnichd&sicich by nejoblibefjSim ovocem
byly pravdgpodobr, nag. jahody, meloun nebdesré. Pole ozn&né ,celkem* udava
pocet jednotlivého druhu ovoce, kolikrat se vysky#56 jidlech.

Tabulka €. 12 Preferované ovoce
ovoce jablka [ mandarinky banany jahody Kiwi
celkem 45 24 20 2 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

-850 -



Nasledujici tabulka&. 13 znazatuje nefastji konzumované miné vyrobky.
Maslo bylo na prvnim mi&t vyskytovalo se v zaznamech 76kréat, syr 59krajuip
50krat, mléko 37krat a kakao 24krat. Pole @éeme ,celkem” udava pet jednotlivého
druhu mi€nych vyrobki, kolikrat se vyskytl v 756 jidlech.

Tabulka &. 13 Preferované miéé vyrobky

mlécné vyrobky maslo syr jogurt mléko kakad
celkem 76 59 50 37 24
Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejcastji konzumované uzeniny popisuje tabulkal4, ve které vidime, Ze se
Sunka objevila celkem 43krat, salam 18krat, paiGkrat, tadeny salam 4krat a sekana
pouze 3krat. Pole oztené ,celkem” udava pet jednotlivého druhu uzeniny, kolikréat
se vyskytl v 756 jidlech.

Tabulka €. 14 Preferované uzenin

uzeniny Sunka salam parky camy salam| sekand
celkem 43 18 10 4 3
Zdroj: Vlastni vyzkum
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4 Diskuse

Prvnim cilem bylo ziskat a vyhodnotit data, coznsels@sré poddilo. Data
jsem sbirala od Z#ékdruhého stuph zékladnich 3kol na Hodoninsku. Skoly jsem si
nadhod@ vybrala. T Skoly byly mestského typu afit Skoly venkovského typu.
Vysledky meteni jsem v praktickéasti porovnala s dopatenymi davkami uvedenymi
v odborné literatte, ¢cimz jsem splinila i druhy cil prace.

Hlavnim ukolem této prace bylo analyzovat a vyselekt vhodné informace
z odborné literatury a pouzit je v mé teoreti¢kéti prace. DalSim Ukolem bylo ziskat
pottebna data pro @) vyzkum a nasledné vyhodnoceni ziskanych dat. Qe
ziskavala na Sesti zakladnich Skolach na Hodoningky jsemieditele zakladni Skoly
seznadmila s mym vyzkumem a on pgzgrazdné tidenni zaznamy spolu s dopisy pro
rodice rozdal dtem v sedmé nebo osm#dE. Setkala jsem se s velkou ochotou ze
stranyfeditely, ale i s laxnim fistupemrediteli na rekterych Skolach.

Hypotézac. 1, ve které se domnivam, Ze energetickjem bude u &i starSiho
Skolniho wku vyssi, neZz je dopotovany denni fijem, se nepotvrdila. & maji
v praméru energeticky Hjem nizsi, nez dopotované hodnoty pro starSi Skolnikv
NEVORAL a kol., (2003) uvadi, Ze dop@avany gijem energie pro chlapce i divky
v obdobi dospivani je 9196 — 11286 kXyimrné vSak byly namsreny hodnoty okolo
7668,7 kJ. Vyskytovaly se menSidtsi vykyvy okolo této nagtené ptimérné hodnoty,
stéle viak je rozdil mezi dop@enym gijmem a skuténymi nangtenymi hodnotami
markantni. ZvySujici se vyskyt nadvahy a obezity tade disledkem jinych faktar,
nez je energetickyijem, nap. nedostat&na pohybova aktivita.

Hypotéza. 2, kde se domnivam, Zé&jem sacharid a lipidi bude také zvySeny
v disledku ¥tSiho @ijmu potravy a volbou potravin s nadmym obsahem sachatic
lipida, se také nepotvrdila. Vysledky Bati ukazaly, Ze u divek je (pmérny piijem
lipidd v norme a ptimérny pfijem sacharid je pod hranici dopotienych dennich
davek. U chlapk je v ptiméru piijem lipidi pod hranici dopokiené denni davky,
stejrg tak jsou na tom siffmem sacharitl Divodem je ¥ejm¢ adekvatni nebo nizSi
piijem potravy.

Hypotézac¢. 3, ve které se domnivam, Ziepazna wtSina dti starSiho Skolniho

véku snida, se potvrdila. Ze 153 snidani bylo vyneol@ouze 26 snidani. Toto z§ist
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se neshoduje s tvrzenim LISE (2001), ktera uvésliaz polovina &i Skolniho w&ku
nesnid4, protoZe na jidlo rdno neta&, nebo nema ctiu

V praci byly zjisény i mnohé vysledky, které nebylygunmetem hypotéz, nap
piehled nejastji konzumovanych nap6dj NejpreferovagSim napojem byl caj.
Duvodem miize bytéastd konzumaceéaje ke snidani, a také podavéaje ve Skolnich
jidelnach. Druhym neépsgjSim napojem byla voda se sirupem. Tento napsj d
vétSinou nosi do Skoly ke stiaé¢ a tvai tak velkoucéast pitného rezimu. Dale byla
sledovana preferovana zelenina, ovoce,¢rmdévyrobky a uzeniny. Ze zeleniny se
v jidelnicku nepasgji vyskytovaly brambory. Brambory bylyasté jako filoha
k hlavnim jidim dne. Zovoce byly né&sgji uvadkny jablka a mandarinky.
Domnivam se, Ze vy ovoce je ovlivin rocnim obdobim. V lét by byly ¢asté
pravdépodobré  jahody, teSr® nebo broskve. Z mdéaych vyrobki bylo
nejpreferovagjSi maslo. Maslo byl@&asto uvadno v kombinaci s pgvem a Sunkou,
kterd byla nejasgji uvadkna uzenina. Tyto pokrmy bylyasté u snidani, stia a

v’

VeCerl.
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5 Zaver

V bakal&ské préaci jsem se zaila na sledovani stravovacich navyka Il.
stupni zakladnich Skol na Hodoninsku. V prvasti mé prace jsem se snazila vyhledat
a pouzit vhodnou literaturu, ukbzita pro mne byla také odbornost literatury.
V teoretické c¢asti jsem se zabyvala popisem a charakteristikodnogivych
makronutrieni, piijmem energie prodi starSiho Skolniho &ku a v neposlednifacd
charakteristikou vyvojového obdobi dospivajicich.

V praktickéc¢asti jsem se zagtla na slér a vyhodnoceni dat, timto jsem splnila
svij prvni cil. Beru jako finos a zkuSenost komunikaciesliteli jednotlivych Skol,
neba’ prijeti fediteli bylo nizné, & uz kladné nebo zaporné.

Nasbirana data jsem (@& zpracovala a vyhodnotila v praktickéasti.
Porovnala jsem vyhodnocend data s dogemymi davkami jednotlivych
makronutrieni, na které jsem se ve vyzkumu z#ita. Také jsem porovnala jmérny
skut&ny pfijem energie s dopokavanym,¢imz jsem splnila i druhy cil mé préace.
Prekvapivé bylo, Ze vysledky bylygasto pod hranici dopotavanych hodnot.
Naméfené hodnoty tedy nejsou tak negativni, jak jséekavala. Podle mého usudku
se situace u dnesni mladeze zlepSuje w&spitijmu energie. Je ovSentlézite, aby uz

se jedinec v ranéntku nauil preferovat kvalitu ped kvantitou.
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Prilohy

P¥ilohaé. 1

JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicka fakulta

Vjchova 43;%

Ke zdravi

Katedra vychovy ke zdravi

Dukelska 9, 371 16eské Budjovice, tel. +420387773159, e-mail sekretariataoova@pf.jcu.cz

Véc: powteni

Véazend panieditelko, vazeny panediteli,

Katedra vychovy ke zdravi PF JU Ceskych Budjovicich provadi celostatni
monitorovaci Séeni pod vedenim Mgr. Jana Schustera, Ph.D., odboragistenta PF
JU se sbrem dat v ramci realizace bak@kych praci na téma ,Stravovaci navyky u
7aka |Il. stupre ZS*. Seteni spd@iva ve zjidéni podrobnych stravovacich néwyko
dobu 3 dii. DalSi postup bude koordinovan ve spolupraci s Vam

Dékujeme pedem za Vas vstny gristup.

Se srdénym pozdravem

doc. PaedDr. Milada Krej, CSc.
vedouci katedry vychovy ke zdravi PF JU

Mgr. Jan Schuster, Ph.D.
odborny asistent KVKZ PF JU
vedouci bakatakych praci



Ptiloha é. 2
Vazeni rodie,

stravovaci navyky jsou pro naseétiddilezité a odrazi se v jejich zdravotnim stavu.
N¢které faktory, jako je zvySeny energetickiijgm a nevhodné rozloZeni stravghlem
dne, mohou vést ke zhorSeni celkového zdravotrtdnausa nadvaze. Proto je naSi snahou
tuto situaci monitorovat a eventudljn ieSit. Bez VVasi spoluprace se vSak neobejdeme. Pro
jeho naplgni je zapatebi ziskat Udaje dostéte velkého vzorku (souboru) Skolnicktd
Zadame Vas proto o souhlas ke #jitzakladnich dat o stravovani VaSehdatdit
kteréspativa v zapsani podrobnych stravovacich navyk (jidelni¢ku) po dobu po sok
nasledujicich 3 dni. Ziskané Udaje budou déle statisticky zpracovanypoalouzi
k vytvoreni soubornéhotphledu aktualni situace.
Zjistené hodnoty nejsou nikde individuélnprezentovany a jsou k dispozici pouze
rodicam.

Dékujeme za spolupraci a prosime o podpis a vraaaazdiku do Skoly.

Mgr. Jan Schuster, Ph.D.
odborny asistent
Katedra vychovy ke zdravi PF JU
vedouci bakatkych praci

zde od#tnéte

POTVRZENI

Souhlasim /Nesouhlasim s Gasti mé dcery/syna ............cccccceeveeiueeenn...
nehodici se Skeiie jméno aifmeni

g pOdeS



Priloha¢. 3
Navod na vypkovani jidelni¢ku

Jidelni¢ek se vyphuje do zaznamu pro 3 nebo 7 denni jidelsék. Vyhodnoceni se
provadi poéitaéovym programem nebo manudl.

nazvy potravin uvadéjte jednoznatné napr.:

chléb — kminovy, kyjevsky, Zitny;

syr — Lipno, Niva, Eidanterveny, Zluty;

maslo — pomazankové, Rama, Perla;

salam — Sunkovy, gothajsk§esky;

parky — teleci, debrecinské;

jogurt — bily, smetanovy, jahoda, m#ka, kombinace (mozno uvést i vyrobce)

kompot — fe&iovy, jahodovy...

salat — zeleninovy (r& granii..., cibule g...okurka g..., salat ledovy g...), hlavkobyamborovy
S majonézou

zakusky — dort fiSkovy, laskonka...

p&iivo — rohlik tmavy, buchta s makem, babovka kyntiena...

pokud sladite (k&va,éaj, kakao...), uval’te i mnozstvi cukru nag.:
bild kava + 2 Iaiky cukru

¢erna kava + kostka cukru

¢aj neslazeny

u jednotlivych potravin a napoji uvadéjte mnozstvi (v gramech, kusech, mililitrech) nap.:
100g Sunkového salamu; 200 ml mléka + typ (@idlhé...); 2 housky; 5 Svestek; @koladové
bonbony ; tenky kajic chleba (Kyjevsky)

p¥i stravovani v zavodni jidelrg nebo jiném druhu spol€ného stravovani uvadijte nazev jidla
(pokrmu) napfr-.:

howzi polévka sdstovinami

howzi maso véené, oméka rajska, houskovy knedlik

uvadéjte vzdy jen srézené mnozstvi nap.:
1 porce

bez gilohy

6 ks houskového knedliku

pul porce brambor

pii konzumaci mérg béznych jidel uvadéjte vzdy i pouzité hlavni slozky naj.:
sekand se sojovym masem

jogurt s ovesnymi vigkami

zeleninovy salat (raég, okurka, paprika, jogurt — 200g)

do vykazu kazdého dne uvééjte vzdy vSe, co bylo Bhem dne sizeno a vypito, a to i mimo
hlavni jidla napi.:

1 koletko Sunkového salamu

1 jablko

1 tyeinka Twix

2 ¢okoladové bonbony

malé pivo

zapiste i jidlo a ndpoje konzumované v noci nap:
k predchozi véeti nebo néasledujici snidani

do vykazu kazdého dne uvé'te i hodinu, kdy jednotlivou denni davku konzumujee



- Zaznam

Priloha &4

b
&
a-y-1§-1z-(
o
&
=)
a-a-rs—1z—+
o
4]
=
a-d-I1s-1z2-&
1eaoydAaaN GICRETN BUIDEAS P90 eYARPIUSaL] gueprug
BUIO(] — (]

aorINeISaY — 3 “BuEpIl IU[ONS — [§ ‘BuepIl [upoAgy — (7 ‘lmyznonez fepn Auaelds (+

ap

PO

ruoui{1xd e ouguur




Ptilohaé. 5

Hodnoty na ZS Mirové nantsti

Divky | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g)] Tuky (g) | Chlapci| Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky (g)
34,39 201,01 111,12 83,64 246,11 45,61
1 58,69 191,53 87,77 |1 65,71 244,02 81,4
34,39 165,29 62,14 65,84 229,3 65,05
42,45 204,71 76,22 103,43 259,69 43,91
2 46,67 173,88 38,85 |2 67,13 265 83
77,55 186,03 35,8 100,32 260,51 92,64
45,94 179,83 36,44 72,43 366,91 91,07
3 48,94 180,78 39,8 |3 64,26 260,52 85,38
100,78 266,39 108,41 71,49 174,56 92,62
76,96 187,72 99,17 99,11 329,97 77,02
4 56,51 154,95 105,95|4 62,43 239,8 62,01
61,24 145,42 91,76 91,09 326,31 78,21
17,43 177,39 39,24 31,14 114,65 22,04
5 121,13 239,15 82,99 |5 51,94 320,25 36,09
33,95 177,84 22,42 39,14 114,96 37,86
28,89 165,33 33,02 102,98 277,68 51,78
6 62 260,36 59,69 |6 44 205,34 46,64
63,3 247,8 139,44 61,35 249,52 61,08
54,26 153,59 46,91
7 42,19 152,95 28,39
30,43 149,15 41,26

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha é. 6

Hodnoty na ZS Vanturova

Divky Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
80,47 257,3 114,42

1 112,09 222,19 64,16
133,32 271,33 66,29

Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptiloha é. 7

Hodnoty na ZS Qfovska

Sacharidy
Divky | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g)| Tuky (g) | Chlapci| Bilkoviny (g) | () Tuky (9)
88,49 168,45 85,31 63,55 209,13 69,01
1 76,64 218,69 84,81 |1 69,14 243,89 75,43
71,47 143,81 59,42 79,82 253,31 147,62
75,05 270,25 99,53 61,17 154,6 86,43
2 51,74 253,49 95,15 |» 62 158,73 52,7
84,14 218,81 54,33 40,97 164,28 63,64
65,43 245,22 76,87 49,41 232,36 55,04
3 39,75 262 3582 |3 48,98 229,91 61,24
51,01 239,41 87,93 52,59 155,72 55,88
80,59 216,18 73,35 57,61 218,61 82,23
4 82,67 184,51 92,15 |4 83,55 293,54 80,73
81,43 239,83 81,82 65,81 268,11 84,82
70,06 140,4 107,5 69,09 229,72 50,96
5 109,75 259,68 114,25 |5 35,5 193,98 50,67
73,94 211,61 88,2 63,37 253,16 60,91
50,64 178,03 68,01
6 62,47 138,39 76,32
88,91 138,52 62,59
67,93 238,88 104,97
7 55,6 186,54 41,42
50,2 147 62,7
36,58 216,89 80,31
8 72,59 142,57 69,03
58,14 212,31 86,85

Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptiloha é. 8

Hodnoty na ZS Muténice

Divky Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
72,03 231,03 57,52

1 71,29 177,11 85,61
64,36 186,32 66,67

Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptilohaé. 9

Hodnoty na ZS Ratiskovice

Bilkoviny Bilkoviny
Divky | (9) Sacharidy (g) | Tuky (g) [ Chlapci | (g) Sacharidy (g)| Tuky (g)
63,94 213,86 59,53 54,26 159,31 40,46
1 36,55 148,87 35,6 1 50,99 171,46 66,38
79,87 218,38 67,48 42,19 153,67 38,09
74,29 198,45 54,8 126,97 278,68 103,7
2 80,2 184,52 104,42 |, 84,91 317,46 80,86
44,56 141,32 46,39 96,86 195,58 106,12
47,09 150,31 54,41 65,94 278,07 61,23
3 39,08 181,51 41,18 |3 81,48 345,91 87,91
32,37 155,21 42,49 59,33 357,97 46,91
56,34 221,96 29,36 59,62 203 55,02
4 71,65 228,65 85,6 4 31,87 142,08 26,88
67,89 225,98 90,1 58,71 119,88 48,14
47,64 261,78 40,55 61,68 256,14 93,73
5 31,8 234,73 4151 |5 52,75 113,18 129,38
100,57 215 66,37 52,51 171,91 59,82
65,88 295,99 50,63
8 19,27 177,39 18,45
77,03 147,73 62,03
62,32 186,32 34,11
7 76,08 220,11 58,66
75,77 294,19 105,66
114,39 367,91 109,62
8 60,39 263,47 41,02
84,63 364,93 135,14
53,06 153,32 36,22
9 76,52 281,89 71,54
76,9 154,5 75,58
67,82 167,34 64,04
10 59,87 143,45 57,64
67,19 140,59 60,44
59,12 184,22 60,91
11 100,36 227,63 65,81
37,99 181,05 39,99
34,22 130,55 29,22
12 37,47 103,5 35,11
45,77 136,08 53
71,39 254,43 79,29
13 64,52 243,41 72,38
49,84 184,95 116,59

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha é. 10

Hodnoty na ZS Rohatec

Bilkoviny Bilkoviny
Divky | (g) Sacharidy (g) | Tuky (g) [ Chlapci | (9) Sacharidy (g)| Tuky (g)
115,31 256,35 92,09 46,42 251,43 34,16
1 102,64 229,16 105,44 |4 60,34 288,54 59,47
57,39 238,25 65,61 76,16 251,22 101,48
58,72 218,7 42,98 97,87 387,36 69,59
2 89,98 239,53 67,67 |2 69,59 219,76 93,49
58,36 195,74 81,99 77,03 266,02 97,06
65,57 309,02 61,86
3 59,33 238,69 93,88
66,88 291 82,63

Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptiloha é. 11

PFijem energie na ZS Mirové nanisti

ZS Mirové namssti

Divky Den Energie (kJ) Celkem| Chlapgi Den Enef(gi® Celkem
25.11.2010 5349 25.11.2010 8286

1 26.11.2010 7037 18238 1 26.11.2010 7261 2283
27.11.2010 5852 27.11.2010 7289
25.11.2010 6979 25.11.2010 8094

2 26.11.2010 5095 17834 2 26.11.2010 8734 2634
27.11.2010 5760 27.11.2010 9515
25.11.2010 4941 25.11.2010 10659

3 26.11.2010 5670 20838 3 26.11.2010 10083 3044
27.11.2010 10227 27.11.2010 9740
25.11.2010 8345 25.11.2010 10040

4 26.11.2010 7518 22975 4 26.11.2010 7304 2694
27.11.2010 7112 27.11.2010 9603
25.11.2010 4768 25.11.2010 3257

5 26.11.2010 8948 18037 5 26.11.2010 6244 15071
27.11.2010 4321 27.11.2010 5571
25.11.2010 4469 25.11.2010 8404

6 26.11.2010 7673 23034 6 26.11.2010 5776 2166
27.11.2010 10892 27.11.2010 7482
25.11.2010 4971

7 26.11.2010 4676 14194
27.11.2010 4547

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha é. 12

PFijem energie na ZS Vagurova
ZS Vargurova
Divka | Den Energie (kJ) [ Celkenf

25.11.2010 9386
26.11.2010 8025 26813

27.11.2010 9402
Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptiloha ¢. 13

PFijem energie na ZS @ovska

ZS Qtovska

Divky | Den Energie (kj) Celkem| Chlap¢i Den Energie (kj) elkém
25.11.2010 7525 25.11.2010 7123

1 26.11.2010 7660 21355 1 26.11.201( 8060 2628
27.11.2010 6170 27.11.2010 11101
25.11.2010 9401 25.11.2010 6951

2 26.11.2010 8702 25247 2 26.11.201( 6006 1873
27.11.2010 7144 27.11.2010 5780
25.11.2010 8208 25.11.2010 6773

3 26.11.2010 6376 22679 3 26.11.201( 6914 1922
27.11.2010 8095 27.11.2010 5535
25.11.2010 7788 25.11.2010 7658

4 26.11.2010 7929 24221 4 26.11.201( 9830 263
27.11.2010 8504 27.11.2010 8832
25.11.2010 7583 25.11.2010 6870

5 26.11.2010 10448 26491 5 26.11.201( 5735 202
27.11.2010 8460 27.11.2010 7604
25.11.2010 6491

6 26.11.2010 5813 17996
27.11.2010 5692
25.11.2010 9459

7 26.11.2010 5873 21115
27.11.2010 5783
25.11.2010 7519

8 26.11.2010 5721 21332
27.11.2010 8092

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha¢. 14

PFijem energie na ZS Mutnice
ZS Mugnice
Divka | Den Energie (kj) Celkem

25.11.2010 7320
26.11.2010 7379 21420

27.11.2010 6721
Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptiloha é. 15

PFijem energie na ZS RatiSkovice

ZS Ratigkovice

Divky [ Den Energie (kj) Celkem| Chlap¢i Den Energie (kj) elkém
25.11.2010 6851 25.11.2010 5285
1 26.11.2010 4441 18750 1 26.11.201( 6201 15864
27.11.2010 7458 27.11.2010 4378
25.11.2010 6878 25.11.2010 10671
2 26.11.2010 8332 20022 2 26.11.201( 9798 29337
27.11.2010 4812 27.11.2010 8868
25.11.2010 5367 25.11.2010 8497
3 26.11.2010 5257 15321 3 26.11.201( 9367 25295
27.11.2010 4697 27.11.2010 7431
25.11.2010 5740 25.11.2010 6561
4 26.11.2010 7971 22041 4 26.11.201( 3919 15545
27.11.2010 8330 27.11.2010 5065
25.11.2010 6670 25.11.2010 8806
5 26.11.2010 5972 20486 5 26.11.201( 7660 22809
27.11.2010 7844 27.11.2010 6343
25.11.2010 7999
6 26.11.2010 4368 18433
27.11.2010 6066
25.11.2010 6374
7 26.11.2010 7120 23643
27.11.2010 10149
25.11.2010 12175
8 26.11.2010 7004 29534
27.11.2010 10355
25.11.2010 4771
9 26.11.2010 8505 19936
27.11.2010 6660
25.11.2010 6324
10 26.11.2010 5557 17182
27.11.2010 5301
25.11.2010 6452
11 26.11.2010 8624 20260
27.11.2010 5184
25.11.2010 3846
12 26.11.2010 3659 12546
27.11.2010 5041
25.11.2010 8403
13 26.11.2010 7901 25184
27.11.2010 8880

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha é. 16

PFijem energie na ZS Rohatec

ZS Rohatec

Divky Den Energie (kj) | Celkem  Chlapdden Energie (kj) | Celkem
25.11.2010 | 9907 25.11.2010 6229

1 26.11.2010 | 9687 26965 1 26.11.2010 8095 234pP6
27.11.2010 | 7371 27.11.2010 9172
25.11.2010 | 6291 25.11.201( 10796

2 26.11.2010 | 8138 21752 2 26.11.2010 8258 283p2
27.11.2010 | 7323 27.11.2010 9288
25.11.2010 | 8581

3 26.11.2010 | 8413 25960
27.11.2010 | 8966

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha ¢. 17

Energeticky ptijem v jednotlivych jidlech na ZS Mirové namisti

ZS Mirové nanssti

Den 1|Den 2 |Den 3 Denl [Den2 |Den3
Jméno Jidlo kJ kJ kJ Jméno Jidlo kJ kJ kJ
snidag 11217 ¢ 1217 snidad 1865 2818 ! 1008
presnidavka 1217 | 744 | 1088 piesnidavka 306 | | 1135
Divka 1 oléd 12495 2204: 2358 chlapec1 | o&d 13024 1 2415 3227
svaina 486 ! 646 ! 360 svaina 11412 ! 1116 655
vesere 11151} 2226! 829 vesere 12679 | 912 1264
Celkem 15349 17037 5852 |Celkem 18286 7261 7289
snidad  :831 766 | 642 snidad 1857 831 ! 1574
piesnidavka 1 197 | 642 | 995 piesnidavka 2 336 | 1168 | 2033
Divka 2 okzd 13137 1592 2766 chlapec2 | od 12848 | 3929 2935
svaina 1846  1183: 332 svaina 1666 1 1845 : 857
veseie 1968 | 912 | 1025 vesere 11387 | 961 2116
Celkem 16979 15095 5760 [Celkem 18094 8734 9515
snidas 11153 1581: 865 snidas 1531 11065 : 531
presnidavka 1 026 ! 1 1081 presnidavka 2 153 | 1576 | 1348
Divka 3 old 11639 1642: 2557 chlapec 3 | otd 12308 | 3654 : 3621
svaina 1565 @ 1370: 3211 svaina 1755 | 1754 | 1364
velefe (558 | 1077 2513 velefe 3912 | 2034 | 2876
Celkem 14941 15670 10227 |Celkem 110659 | 10083 | 9740
snidad 1851 1306 360 snidag 11352 | 1607 ! 2173
presnidavka 1 465 | 494 | 1312 piesnidavka 478 | | 1045
Divka 4 olzd 13842 4106 2557 chlapec4 | otd 13098 | 2796 4337
svaina 1360 | 306 . 1101 svaina 20091 | | 582
veiefe 1 1827! 1306 1782 vesere 13021 | 2901 1466
Celkem 18345 7518 :7112 |Celkem 110040 : 7304 9603
snidad 11149 2301 531 snidad | : E
presnidavkg 306 : 360 : 1480 presnidavka 11925 1234
Divka 5 ol¥d 12495 3174 1352 chlapec5 | okd 11921 | 2834 3116
svaina 1671 1398 811 svaina ' i i
veseie 1147 1 1715 147 vesere 11336 | 1485 1221
Celkem 1 4768 18948 4321 |Celkem 13257 6244 15571
snidas 1993 2942 snidas 12301 : 957 : 865
presnidavka 1 026 | 831 | 378 presnidavka ! 1 1057
Divka 6 ol¥d 11996 3516 5669 chlapec6 | otd 13012 | 2051 2554
svaina 1306 @ 315 ! 831 svaina 1046 | 961 | 478
velere | 1141: 2018 1072 velele 12045 | 1807 2528
Celkem 14469 7673 10892 | Celkem 18404 5776 |7482
snidad 1360 1069 1203
presnidavka 369 ! :
Divka 7 okd 12870 | 922 | 2495
svaina 1306 | 541 !
veiefe 11066 2144 849
Celkem 14971 14676 4547

Zdroj: Vlastni vyzkum




Ptiloha ¢. 18

Energeticky p¥ijem v jednotlivych jidlech na ZS Varturova

ZS Varturova

Den 1 | Den2 |Den 3

Jméno Jidlo kJ kJ kJ

snidag 11046 : 864 : 1278
piesnidavka 2 204 | 646 | 1337

Divkal | okd 12272 2766, 2536
svaina 11592 983 | 1715
velere 1 2162 | 2336 2122

Celkem 19276 7595 |8988

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha €. 19

Energeticky p¥ijem v jednotlivych jidlech na ZS Qéovskéa

ZS Gtovska

Den 1|Den 2 |Den 3 Denl |Den2 |Den3
Jméno Jidlo kJ kJ kJ Jméno Jidlo kJ kJ kJ
snidad 11069 864 | 864 snidag 1608 | 730 | 1089
presnidavka 1 066 | 1476 1066 presnidavka 1476 | 795 | 1323
Divka 1 okd 12186 2833 2144 chlapec1 | okd 12577 | 2416 | 4594
svaina 1845 859 | 1318 svaina 1117 | 1304 2727
vetele | 1359) 1628! 778 vetele | 1345 | 2815 1368
Celkem 17525 17660 6170 |Celkem 17123 18060 11101
snidag (1379 1379 864 snidag | {655 | 608
piesnidavka 1 278 | 1581} 177 piesnidavka 1 221 !
Divka 2 oléd 1 2833! 3225! 354( chlapec2 | okd 12129 | 2414 | 3250
svaina | 1071: 1476 986 svatina | 2207 | 1476 1063
vesele 12840 1041} 1577 vesere 11394 | 1461 859
Celkem 19401 18702 7144 |Celkem 16951 6006 5780
snidad 11369 1149 1247 snidad 11145 | 1221 975
piesnidavkg 602 315 | 1045 piesnidavka 784 1 1187
Divka 3 olsd 13032} 1922! 2833 chlapec3 | otd 13020 | 2468 | 2978
svaina 1473 | 1068 1960 svaina 1912 {975 | 791
velere 1 2732: 1922 101d velere 1912 11063 : 791
Celkem 18208 16376 8095 |Celkem 6773 16914 5535
snida@ 1864 1053 1190 snidag@ 11092 | 1630 1844
presnidavka 1 145 | 1110 | 912 presnidavka 938 | 614 | 614
Divka 4 olzd 13363 2947 280 chlapec 4 | okd 13166 | 2777 | 3435
svaina | 1425! 1476 1327 sva&ina 11476 | 3346 1718
vessle 1991 | 1343! 2280 vessle 1986 | 1463 | 1221
Celkem 17788 17929 8504 |Celkem !7658 9830 8832
snidag 1063 1089 1182 snidag 1535 | 1535 ; 1101
piesnidavka 915 | 1675 | 1476 piesnidavka 2 441 | 2009 | 2441
Divka 5 olgd 12833 3013! 2494 chlapec5 | okd i !
svaina  |1208! 1642; 117 svaina 646 | 1063 837
veefe | 1564 3029 2134 velele 12248 | 1128 | 3225
Celkem | 7583 {10448 {8460 | Celkem 16870 5735 | 7604
snidad 11017 1063 1665
piesnidavka 1 137 ! 5
Divka 6 ol&d 121291 1628 2912
svaina | 11422 1 1115
veseie 12208 1700
Celkem 16491 15813 5692
snidad 11430 1128 1089
presnidavka 1 478 | 947
Divka 7 oked 13305! 2301 2562
sva&ina | 1476 276 1 066
velefe 11770} 1221} 1064
Celkem 19459 15873 15783




snidas 11676 1291 1676
presnidavka 1 063 | | 938
Divka 8 old 13164 2370 3468
svaina 1362 11221
vesele | 1254) 2060! 791
Celkem 17519 {5721 8092

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha é. 20

Energeticky p¥ijem v jednotlivych jidlech na ZS Muténice

ZS Mugnice
Den 1 |Den2 | Den 3

Jméno Jidlo kJ kJ kJ

snidag 11470 ! ,

piesnidavka |1376] 1376
Divkal | okd 13139 | 2468 2652

svaina 11579 | 1132 1932

vesere 11132 2403 761
Celkem 17320 17379 |6721

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha é. 21

Energeticky p¥ijem v jednotlivych jidlech na ZS RatiSkovice

ZS Ratiskovice

Den 1|Den 2 |Den 3 Denl [Den2 |Den3
Jméno Jidlo kJ kJ kJ Jméno Jidlo kJ kJ kJ
snidas 11556 snidas ' 11507
presnidavka 1 642 | 1642 | piesnidavka 1381 | 962
Divka 1 oléd 12557 1851: 2621 chlapec1 | o&d 12416 : 2468 ¢ 2343
svaina | 645 ! 1 1770 svaina | 1488 ! | 528
vesere 12007} 948 ! 1511 vesere ! 12771
Celkem 16851 ' 4441 7458 |Celkem 15285 6201 4378
snida® ! E E snidad (1359 ! 787 . 894
piesnidavka 1 612 | 2 154 | 1381 piesnidavka 2 786 | 2 415 : 894
Divka 2 okzd 12652 2468 1051 chlapec2 | okd 12416 | 2468 4247
svaina 1 1006 1 1066 svaina 1865 2485 : 1190
veseie 11608] 3710 1314 vesere 13245 | 1643 1643
Celkem 16878 18332 :4812 |Celkem 110671 19798 8868
snidas 11326 550 1 058 snidas 1602 1479 . 558
presnidavka 1496 ! presnidavka 1335 | 1614 | 450
Divka 3 old 12896 1851: 2272 chlapec3 | otd 12416 | 2468 | 2894
svaina 1535 | 761 ! 81 svaina 12232 : 1810! 1935
velefe | 610 | 1599 1286 velefe 11912 | 2996 1594
Celkem 15367 {5257 4697 |Celkem 18497 19367 7431
snida@ 11562 1675 | 2139 snidag 1740 | 259
presnidavka 1940 | 304 presnidavks 1 335 | 259 |
Divka 4 olzd 12049 3417 3448 chlapec4 | otd 12416 | 2468 2403
svaina | 784 ! | 1166 svaina | 177 | | 527
veiefe 1 1345; 1939 1273 vesere 11893 | 1192 1876
Celkem 15740 17971 :8330 |Celkem 16561 3919 5065
snida®@ 1894 934 | 2280 snidad | 1792 @ 1124
presnidavka 1 350 ¢ 779 : 714 presnidavks 1 892 ;
Divka 5 ol¥d 12416 1851 2766 chlapec5 | okd 12416 | 3434 2144
svaina 1700 : 943 1295 svaina 1912 i
veseie 11310! 1465 789 vesere 13586 | 3434 3075
Celkem 16670 (5972 7844 |Celkem 18806 7660 6343
snidas 11430 :
piesnidavka 1 401 ! :
Divka 6 ol¥d 11555: 1460. 3166
svaina 12288 2325! 1175
velere | 1325, 583 | 1725
Celkem 17999 | 4368 6066
snidag 12333 2122
presnidavka 2 200 | 646 |
Divka 7 okd 12416 2468 4096
svaina : ! | 668
veiefe 1 1758! 1673! 3263
Celkem 16374 17120 :10149
snidag 1979 | 678
piesnidavka 1 449 | 678 | 1977
Divka 8 ol¥d 12490 1848 3187




svaina 124181 1714 1690
vesere 14839 2086 3501
Celkem 112175! 7004 10355
snidad 1608 | 1479 1066
presnidavka 913 704 | 1306
Divka 9 olid 12557 2925 2495
svaina 1331 691 : 747
vesele 1362 | 2706 1046
Celkem 14771 18505 6660
snidas ' 1 590
pfesnl’dévks'l 5
Divka 10 olsd 12490 3003 2567
svaina | 2771 1518 486
vesere 11063} 1036 1659
Celkem | 6324 15557 5301
snidag ! 11920 !
piesnidavka 2 135 1 1099 | 920
Divka 11 olkd 12490 2572 2758
svaina 1598 | 1967
veseie 11229; 1066 1506
Celkem 16452 18624 15184
snidas 5 11951
presnidavka 1 356 | !
Divka 12 olsd 12490 2468 3090
svaina | 5 :
vesele | ' 1101 |
Celkem 13846 13659 5041
snida@ 11558 1807 753
presnidavka 902 | 950 | 1422
Divka 13 olsd 14155 2743} 3462
svaina 1837 | 1521 2184
veiefe 1951 880 ! 1059
Celkem 18403 17901 ' 8880

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha &. 22

Energeticky p¥ijem v jednotlivych jidlech na ZS Rohatec

ZS Rohatec
Den 1| Den 2 | Den 3 Den1 [Den 2 |Den 3
Jméno Jidlo kJ kJ kJ Jméno Jidlo kJ kJ kJ
snidag 12664 1908 2104 snidag 11083 | 1171 1997
piesnidavka 1001 1351 952 piesnidavka | 920 784 | 306
Divka 1 olgd 12181: 2403: 1044 chlapec 1| obed 11821 : 3516 : 2255
svaina 11908 801 | 1 337 svaina 1306 1347 1360
vesere 1 2153! 3224! 193] veseie 12099 ! 1277 3254
Celkem 19907 19687 7371 |Celkem 16229 18095 :9172
snidag 117461 1213 1330 snidag 11292 | 1606 : 1986
presnidavka | 535 | 535 | 478 presnidavka | 1792 . 982
Divka 2 olsd 1 2536 ! 2 852 chlapec 2| obid 12822 | 2910 2283
svaina 11746 1170 983 svaina 13379 | 2701! 1041
vesere 1 2264; 2684 1 68( vesere 11511 | 1041 2996
Celkem 16291 8138 7323 [Celkem 110796 | 8258 9288
snidag 1900 2334 891
presnidavka 1848 2103 1380
Divka3 | okd 12712 2855 3612
svaina 11050 646 | 166(
veteie {2071} 475 | 1423
Celkem !8581 8413 | 8966

Zdroj: Vlastni vyzkum




Piiloha ¢. 23

Stravovaci rezim

Divky snidané svaina obéd svatina ll. vedere
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ne ano ano ano
26.11.2010 ne ano ano ano ano
27.11.2010 ne ano ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano
27.11.2010 ano ne ano ne ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ne ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ano




Divky snidang svatina ohéd svatina Il vedere
26.11.2010 ne ano ano ne ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ano
26.11.2010 ne ano ano ne ano
27.11.2010 ne ano ano ano ano
25.11.2010 ano ne ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ano ne ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ne ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ne ne ano ano ano
27.11.2010 ne ne ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ne ano
26.11.2010 ano ano ano ne ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ne ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ne ne ano ano ano
26.11.2010 ne ne ano ano ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ne ano ano ne ano
25.11.2010 ne ano ano ne ne
26.11.2010 ne ne ano ne ano
27.11.2010 ano ne ano ne ne
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ne ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano




27.11.2010 ano ne ano ano ne
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ne ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
Chlapci shidang svaina obéd svatina ll. vedere
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ne ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ne ne ano ne ano
26.11.2010 ne ano ano ne ano
27.11.2010 ne ano ano ne ano
25.11.2010 ano ne ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ne
26.11.2010 ne ano ano ne ano
27.11.2010 ano ne ano ano ne
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ne ano ano ne ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ne ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ne ano
27.11.2010 ano ne ano ne ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano




Chlapci snidang svatina obéd svatina ll. vecdere
25.11.2010 ne ano ano ano ano
26.11.2010 ano ne ano ano ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ne ano ano ano
25.11.2010 ano ano ano ano ano
26.11.2010 ano ano ano ano ano
27.11.2010 ano ano ano ano ano
25.11.2010 ano ano ne ano ano
26.11.2010 ano ano ne ano ano
27.11.2010 ano ano ne ano ano

Zdroj: Vlastni vyzkum




