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Abstrakt: Hlavnim tkolem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jaké maji stravovaci
navyky zaci druhého stupné na zakladnich skolach v regionu BeneSov. Nejprve jsem si
nastudovala teoretické poznatky z oblasti stravy, stravovacich navykd. Témto
teoretickym poznatkim je vénovana teoretickd cast bakalarské prace. Dalsi mym
krokem bylo vytipovani vhodnych zakladnich $kol jak méstského, tak vesnického typu,
na kterych by mohl byt prizkum pouzit. Po schiizce se zastupci Skol, jsem détem
rozdala dopis pro rodice, ktery seznamoval s tématem bakalarské prace a souhlasem, ¢i
nesouhlasem ucasti na prizkumu. Pfi souhlasu ze strany rodi¢t byly détem rozdany
zaznamov¢ archy jidelnic¢ku spole¢né s pokyny, jakym zpisobem jidelni¢ek vypliiovat.
Po navratu vyplnénym jidelni¢kd bylo nutné je zredukovat a to z ditvodu chyb, které se
objevily a znemoznily tak spravné vyhodnoceni. Jidelnicky jsem vyhodnocovala
pomoci nutriéniho programu, ktery se nachazi na internetovych strankach www.flora.cz.
Pfi vyhodnocovani jsem se zaméfila pfedevS§im na denni energeticky piijem a na piijem
jednotlivych makronutrientd. S vysledky jsem pracovala v praktické ¢asti mé bakalaiské
prace. Nalezneme zde naptiklad piijem jednotlivych makronutrientt, energeticky piijem

a nejcastéjsi druh konzumované zeleniny.
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Abstract:

The aim of this thesis is to identity dietary habits of children of second level of
primary schools in BeneSov region. Firstly theoretical findings from the area of nutrition
and dietary habits. The theoretical part is devoted to these findings of the thesis. The
next step was the selection of suitable primary schools of Down and village
environment, where the surfy could be couducted. Altes meeting the responsible
autority, of the schools, letters for parents were given to children, which was Informix
then about the thesis topic and was requesting agrément or disagreement of the
participation on the surfy. In the case of positive response the children were given a
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nutrition program found on www.flora.cz. During the evelnation, | have focused
especially on the daily energy income and income of individual macronutrients. The
results were used in the practical part of my thesis. We will find for example the
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vegetables.

Key words: Adolescent, rating habits, proteins, lats, carbohydrates, drinking regime,

vitamins


http://www.flora.cz/

Prohléseni:

Prohlasuji, ze svoji bakalafskou praci na téma Stravovaci navyky zakt na II.
stupni zakladnich §kol jsem vypracovala samostatné, pod odbornym vedenim Mgr. Jana
Schustera, Ph.D., a Ze jsem veskeré pouzité zdroje uvedla v seznamu citované literatury

a dodrzZela zasady védecké etikety.

Prohlasuji, Ze v souladu s §47b zdkona €. 111/1998 Sb. V platném znéni
souhlasim se zvetfejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé Pedagogickou
fakultou elektronickou cestou ve vefejné pristupné databazi STAG provozované

Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych strankach.

V Ceskych Budgjovicichdne ..........

Mgr. Jana Provaznikova



Podékovani:

Chtéla bych podékovat vedoucimu mé bakalarské prace, Mgr. Janu

Schusterovi, Ph.D., za odborné vedeni pti zpracovani bakalaiské prace.



OBSAH:

Lo UVOD .. 10
2. TEORETICKA CAST ......oovviriiiirinniieseesseessesssssssssssssssssssssesens 11
2.1 Psychologické a fyziologické vymezeni véku pubescentniho .................... 11
2.2 SHAVA.....eiiiiiiiiiiiee s 13
2.3 Zakladni ZIvVINY (NMULTIELY) ..vveverireiiieiieiesieese e 15

2.3.1 BilkoVINY (PrOtEINY)...ceiveiiieiiiieiiiesiie et 15

2.3.2  Sacharidy (CUKIY) ..o 17

2.3.3  TUKY (IPIAY) oo 19
2.4 PIINY TEZIM ..outiiiiiiiieiiieie ettt 21
2.5 VIEAIMINY ..ootiiiiiiiiiieie bbb 23

2.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich .........cccoviiiiiiiini 24

2.5.2  Vitaminy rozpustné ve VOAE.........cccuvvirieiiiiiiiieiinie e 25
2.6 MINETALY ..ovviiiiiiicc e 29
2.7 Ceska potravinoVA PYramida............coveeverurveerieesseisseeseesessseseesesseseesessenees 32
3. PRAKTICKA CAST ..ot ssssssssssssnens 34
3.1 CHIE PIACE .ot 34
3.2 UKOLY PIACE c..cvervececeereeeeeseeeeieseeeeeeesseesee st en s st s 34
3.3 HYPOLEZY .. 35
4. METODIKA ...t 36
4.1 Charakteristika SOUDOIU ..........cccocoiiiiiiiicc e 36

4.2 POUZItE MELOAY .. .civiiiiiiiiiiiii i 37



4.3 Organizace praktick€ho Setfeni..........cccoovvviiiiiiiiiiiici e 38

5. VYSLEDKY A DISKUZE........cc.coocumiiriiiiinierississssssssssssssenens 39
5.1 Zhodnoceni tcasti zaku II. stupné zakladnich Skol ne BenesSovsku............ 39
5.2 Vyhodnoceni piijmu jednotlivych makronutrientd.............ccccovvverienninnnnne 41
5.2.1 Stravovaci navyky zakt Zakladni skoly BeneSov, Jiraskova ............. 43
5.2.2 Stravovaci navyky zaki Zakladni skoly Vlasim, Vorlina................... 44
5.2.3 Stravovaci navyky zaki Zakladni §koly Trhovy Stépanov................. 45
5.2.4 Stravovaci navyky zaka Zakladni $koly Cechtice .........ccvvvvvvrrvnnnne. 46
5.2.5 Stravovaci navyky zaki Zakladni Skoly Chocerady ............cccevvvnnnnne. 47
5.3 Energeticky PIijem .....ccccviiieiiiiiiiiei e 48
5.3.1 Energeticky pfijem v jednotlivych jidlech béhem dne........................ 52
5.3.2 Energeticky pfijem ve dni volna a pracovnim dni ..........ccccceriiennnne 59
5.4 DodrZovani stravovaciho rezimu béhem dne...........c.cocoooiviiiiiinne 62
5.5 NejcCasteji KonZumovaneé NAPOJE........cevvvrreererririeriereesee e 68
5.6 NejCasteji konzumovan€ OVOCE..........ceevviieiiiiiiiiiiiie e 70
5.7 NejCasteji konzumovana zelenina............ccoevverrveiieiiienieneese e 71
5.8 DISKUZE.....oceiiiieiiee e 72
B.  ZAVER .....o.oiiiiiiriieseceeestese s 74
7. REFERENCNI SEZNAM LITERATURY ...cooostrimmrmrrnnrnneneeneens 75
7.1 Seznam elektronickych Zdrojli ........ccovviiiiiiiiiiie e 77

8. PRILOHY ..o e e e e et ee e ee s 78



1. UvVOD

Tématem této bakalaiské prace jsou stravovaci navyky, které Hejda (1985) popisuje
jako jeden z nejvyznamnéjsich faktort zevniho prostiedi, jeZ ovliviiuji nejen zpusob
zivota lidi, ale do jisté miry i délku jejich zivota. Je rozdil, zda ¢loveék Zije celkem
zdrav, nebo zda je del$i dobu nemocen a nemtize se proto tésit z radosti Zivota.

Z diivodli, jez jsou uvedeny vySe, se v teoretické Casti zaméfuji na popis
jednotlivych komponent stravy, které jsou dilezité a nezbytné pro lidsky zivot. Snazim
se zde vysvétlit, jak ma vypadat spravné a vhodné stravovani s ohledem na veék cilové
skupiny, mnozstvi pfijimané potravy, jejich jednotlivych komponent (Bilkovin,
sacharidi, tukt, vitamint apod.).

V praktické Casti se zaméfuji na vysledky stravovacich navykd zaki, které jsem

ziskala z dotaznikového Setfeni na jednotlivych Skolach v regionu BeneSov.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Psychologické a fyziologické vymezeni véku pubescentniho

Zaci druhého stupné se dostavaji do obdobi dospivani, které je biologicky
vymezeno na pocatku prvnimi znamkami pohlavniho zrani a vice ¢i méné zvySenym
rustem a na konci dovrSenim plné pohlavni zralosti a dokonceni télesného ristu.
V tomto obdobi dochézi k rychlejsimu ziskavani dovednosti vyzadujicich vétsi silu,
hbitost a jemnou pohybovou koordinaci. Spole¢né s biologickymi zménami probihaji i
zmény psychické, do kterych mizeme zatadit pudové tendence a jejich uspokojovani a
kontrolu, celkovou emocni labilitu a nasledny nastup vyspélého zpisobu mysleni.
V tomto obdobi také dochazi ke vzniku novych socialnich pozic. VSechny tyto zmény
nemusi probihat soucasné, nastup jednotlivych fazi probiha individudlné.

(LANGMEIER, KREJCIKOVA, 2006)

Obdobi dospivani se rozdéluje na kratsi obdobi. Zaci druhého stupné zafazujeme
do obdobi pubescence, které se udava zhruba v rozmezi 11-15 let. Toto obdobi se da
rozdelit do dvou fazi. Prvni faze je fazi prepuberty, kterd zacind prvnimi zndmkami
pohlavniho dospivani, a to sekundarnimi pohlavnimi znaky a prvni vlinou urychleni
rustu. U divek konéi tato fdze nastupem prvni menstruace a analogicky u chlapct.
Druhé faze je faze vlastni puberty, kterd nasleduje po prvni fazi a konci dosaZenim
reprodukénich schopnosti. Druhd faze je zhruba vymezena vékem 13- 15 let.

(LANGMEIER, KREJCIKOVA, 2006)

Psychicky vyvoj v puberté popisuje Hans a kolektiv (2006) na zaklad¢ novosti a
intenzity télesnych zmén odehravajicich se v tomto obdobi, které maji vliv na psychické
prozivani jedince. Hlavnim problémem dospivajiciho je jeho takzvana socialni
nezakotvenost. Jiz se neciti jako dité, ale jesté neni dospély. Dlivodem jsou piedevsim
reakce dospélych, podle kterych dospélym jesté neni, protoZze neni ekonomicky
nezavisly.

Pubescentni jedinec si klade mnoho otazek, tykajicich se realného obrazu sebe
sama (Kdo jsem?), idealniho sebeobrazu (Jaky bych chtél byt?) a predpokladaného
obrazu druhych (Jak mé vidi druzi?). Tyto otazky davaji zaklad nejistoté dospivajiciho.
Dospivajici se pohybuje mezi extrémné euforickym ocekdvanim a depresivnim
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podceniovanim. Tento rozpor je zdkladem pro Casté konflikty, které vznikaji mezi rodici
a déti. Pubescenti se zaclenuji do skupiny vrstevnikll, kde jsou vnimani jako dospéli,
vznika tak kultura mladych, ktera se ¢asto prezentuje jako kultura rebelujici vici kulture
dospélych. Tato skupina ovliviluje pubescenta velmi intenzivné. Ve skupiné jsou
uzavirdna pratelstvi, ktera mohou pietrvat az do dospélosti a ptebrat funkce, které plnila
rodina. V dospivani se Casto také vyskytuji problémy ve $kolni vykonnosti. (HANS A
KOLEKTIV, 2006)

K puberté se vaze sexualita. Sexudlni potfeby a zajmy o sexualni otdzky rostou
S postupujici pohlavni zralosti. Intenzivni prozivani vlastni sexuality je casto spjato
S napétim, které je zplsobeno rozporem mezi dosazenou télesnou pohlavni zralosti a
utvarejicimi se a zrajicimi schopnostmi poznévani, usuzovani a rozhodovéni, nebo
casovym nesouladem mezi biologickou pohlavni zralosti, spolecenskymi podminkami a
ocekavanim z navazovani sexudlnich vztaht, které se v obdobi dospivani zvysuje.
Dal$im rozporem vznikajicim na zdklad¢ sexuality, je rozpor mezi sexualnimi
pottebami mladych lidi a spolecenskymi normami. (HANS A KOLEKTIV, 2006)

Déti v obdobi pubertadlniho a adolescentniho veku casto preferuji jidla za
Skolnich automatd, obcerstveni typu fast- food’s, zajimaji se o vegetarianstvi a jsou

velmi ovlivnéni reklamou a sd&lovacimi prostfedky. (NESRSTOVA, 2010)
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2.2 Strava

Strava je jako palivo, které dava naSemu télu energii nutnou k tomu, aby fadné
fungovalo. A pokud je zajisténo, aby palivo tankované do naseho téla mélo nalezitou
kvalitu 1 mnozstvi, je jisté, Ze se budeme citit tak zdravé, jak budeme moci.

(MCKEITHOVA, 2005)

Jidlo (strava) je jednim z pozitkli zivota. Krom¢ toho je strava nezbytna pro
zasobeni organismu Zivinami a v neposledni fadé je 1 vkladem do celkového zdravi,

které se pozd¢ji vrati i s troky (CLARKOVA, 2000)

Strava obecné je jednim z faktorl, ktery ovliviluje naSe zdravi. Tento faktor
muzeme ovlivnit a mame jej zcela pod kontrolou, kdezto faktor tykajici se genetické
vybavy ovlivnit nedokazeme. Zdravou a vhodnou stravou mizeme oddalit napiiklad
vznik aterosklerozy, diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typim nadorového bujeni,

dny a obezity. (KUNOVA, 2004)

Suchéanek (2003) piisuzuje zasadni vliv na stravovaci navyky jedince vychové
Vv roding, ktera na dit¢ ptisobi jiz od narozeni. Tento vliv neni jediny, mezi dalsi vlivy na
stravovani jednice ma cestovani, reklama a soucasny zivotni styl spolenosti. Stravovaci
navyky tizce souvisi se vzdélanim a pohlavim. Cim vy$§i ma &lovék vzdélani, tim vice
si uvédomuje jak dilezitd je kvalitni a vyvazend strava a dbd na doporucené zdsady
zdravé vyzivy. (MACHOVA, 2009)

Clovek ziskava potravou energii k zajisténi své ¢innosti, stavebni latky potiebné
k vystavbé tkani a organt. Spravna (racionalni) vyziva musi byt vyvazena jak po strance
kvantitativni, tak i kvalitativni. (MACHOVA, 2009)

Z kvantitativniho hlediska, jak uvadi Machova (2009), musi vyZiva zajiStovat
pfijem energie odpovidajici jejimu vydeji. Pfi nadmémém piijmu energie dochazi
k ukladani tuku v téle, které mize vést k nadvaze, ¢i obezité. Z kvalitativniho hlediska
ma byt strava co nejpestiejsi a vyvazena, tedy, aby byl zajistén vhodny pfisun Zivin,
vitaminl, minerala a vody.

Pomér piijmu zdkladnich Zivin je podle oficidlnich doporuc¢eni Kunové (2004)
55-60 energetickych procent sacharidi, 25-30% tukt a 10-20% bilkovin.
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Strava u déti Skolniho véku by méla byt pestra a zdrava. Vhodny zplisob vyzivy
je dulezity pro spravny vyvoj télesnych i psychickych funkci. Potfeba energie je
stanovena pramérné piiblizné na 240-290 kJ na 1 kg hmotnosti ditéte a den. Podil
jednotlivych zakladnich Zzivin, tedy bilkovin, tuki a sacharidi, by mél byt u déti
Skolniho véku pfiblizné u bilkovin 13,5- 14,4% celkového energetického piijmu, u tuk
27-29% a u sacharid 56-59% celkového energetického pifjmu. (CHRPOVA, 2010)

Svacina (2008) uvadi optimalni rozlozeni stravy v prib¢hu dne u déti star$iho
Skolniho véku z hlediska denniho piijmu energie a to: snidan¢ 20%, ptresnidavka 15%,

obéd 30%, svacina 15% a vecete 20% celkové energie.
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2.3 Zakladni Ziviny (nutriety)

2.3.1 Bilkoviny (proteiny)

Potieba bilkovin by méla byt relativné vysoka. Rostouci déti a jejich organismus
potfebuje ve zvysSené mife bilkoviny pro rist, vystavbu svalstva a dalSich tkani.
Doporucena denni davka odpovida ptiblizné 1,2g bilkovin na 1 kg hmotnosti ditéte.
(CHRPOVA, 2010)

Bilkoviny patii do makrozivin a ztéto skupiny jsou v organismu nejvice
zastoupeny. Bilkoviny, jak uvadi Suchanek (2003), jsou zafazeny do Zivin neboli
nutrient a jsou oznacovany jako stavebni kameny organismu. Podileji se na vystavbé
bunécnych, tkanovych a kosternich télesnych struktur a vytvareji funkcni slozky
organismu, jako jsou hormony, nukleové kyseliny a travici enzymy. (SHARON, 1998)

Jako zdroj energie jsou bilkoviny mén¢ diilezité nez sacharidy a tuky, nebot’ ve
spravné sestavné stravé hradi jen 10-15% energie. Energeticka hodnotalg bilkovin je
17kJ, jak uvadi Kunova (2004). Bilkoviny je nutné stravou pfijimat, aby si t€lo mohlo
vytvofit bilkoviny vlastniho téla. (MACHOVA, 2009)

Zakladnimi jednotkami kazdé bilkoviny jsou aminokyseliny, které svym
spojenim davaji vznik jednotlivym bilkovinam, které dal§im spojovanim vytvofii svaly.
Bilkoviny jsou velice riznorodé, existuji ve formé¢ enzymui az po svaly, 1 pfesto jsou
kombinaci pouze 20 zékladnich aminokyselin. (SUCHANEK, 2003)

Aminokyseliny rozdélujeme na esencidlni a neesencidlni. Esencialni
aminokyseliny si lidsky organismus neumi sdm zajistit a ani vytvofit, je nutné je
pfijimat ve form¢ bilkovin potravou. Mezi esencialni aminokyseliny patfi leucin,
isoleucin, valin, matronin, treonin, fenylalanin, lysin a tryptofan. (SUCHANEK, 2003)

Neesencialni aminokyseliny jsou aminokyseliny, jez si nase télo umi vytvorit
samo zjinych aminokyselin. Mezi neesencidlni aminokyseliny zatfazuje alanin,
asparagin, aspararovou kyselinu, glycin, prolin a serin. (SUCHANEK, 2003)

Dalsi skupinou aminokyselin jsou podminéné esencidlni aminokyseliny, které
jsou esencidlni pouze za urcitych okolnosti nebo obdobi. Esencialnimi jsou piedevsim
V obdobi détstvi a dospivani, v pozdéjsim veku piechazi v neesencialni aminokyseliny.
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Do téchto aminokyselin spadaji arginin, cystein, glutamova kyselina a glutamin,
histidin, tyrosin. (SUCHANEK, 2003)

Déle muzeme bilkoviny rozdélit na plnohodnotné a neplnohodnotné. Mezi
plnohodnotné bilkoviny fadime vSechny bilkoviny, které obsahuji vSechny nezbytné
aminokyseliny ve sprdvném mnozstvi a poméru potiebném pro spravné fungovani
organismu. Tedy bilkoviny zivocisného pivodu, jako jsou bilkoviny masa, mléka a
vajec. Do neplnohodnotnych bilkovin fadime bilkoviny rostlinného pivodu, jako jsou
celozrnné obiloviny, luiténiny, ofechy, atd. (CHRPOVA, 2010)

Vyhody zivocisnych bilkovin jsou dostatek esencialnich aminokyselin, lepsi
stravitelnost a vyss$i podil bilkovin na objemu, rychlejsi tepelnd uprava. Nevyhody
Vv cen¢ (drazsi), maji vyssi obsah tuku a cholesterolu, nemozZnost konzumace bez tepelné
upravy, neobsahuji vlakninu. Nebezpe¢i pii konzumaci téchto bilkovin se skryva
Vv moznych alergiich, napfiklad na mléénou bilkovinu, na mlécny cukr, atd. Mezi
kvalitni zdroje zivocisnych bilkovin spadaji zcela libové hovézi maso, dribezi maso,
moiské ryby, vajené bilky, zakysané mlééné vyrobky (do 3 % tuku). (SUCHANEK,
2003)

Vyhody rostlinnych bilkovin jsou cena, nulovy obsah cholesterolu, vysoky
obsah esencialnich tukli, moznost konzumace za syrova, vysoky obsah pro tclo
dalezitych latek jako jsou vitaminy, mineraly, voda a dalsi. Mezi nevyhody spada nizky
obsah bilkovin, nutnost konzumace vysSiho objemu, niz8i stravitelnost, delsi doba
tepelného zpracovani, nepfitomnost nékterych esencialnich aminokyselin, mozny
vysoky obsah dusi¢nant, plisni, tézkych kovii. Jako kvalitni zdroje rostlinnych bilkovin
se uvadi soja, tofu, lusténiny, pohanka, pSenice, téstoviny, brambory. (SUCHANEK,
2003)

Denni pfijem kvalitnich bilkovin je, jak uvadi Suchanek (2003), by se m¢l
pohybovat nejméné nad hranici 0,75g na kilogram hmotnosti, coz je asi 10%
energetického ptijmu. Foit (2003) uvadi jako minimalni mnozstvi ptijmu bilkovin 8g na
kg télesné hmotnosti.

Celkova kvalita bilkovin je dana obsahem esencidlnich aminokyselin
Vv porovnani s ostatnimi. Cim je tato hodnota bliz§i idealu tim je ma bilkovina pro
¢lovéka vyssi hodnotu. A uvadi jako nejcennéjsi bilkoviny z mléka a z vaje¢ného bilku.

(SUCHANEK, 2003)
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Pifi nedostateném piijmu bilkovin mize nastat naruseni rovnovahy
v organismu. V tomto pfipad¢ dochazi ke katabolismu bilkovin, tedy traveni, a tim
k negativni dusikaté bilanci, kterou doprovazi nejen ztrata bilkovin, ale také ztrata
mineralnich latek. Riziko nedostatku bilkovin mlze nastat pfedevSim v obdobi zatéze,
ktera mize byt vyvolana fyzickou zatézi, nemoci. Pfi naruSeni pfijmu bilkovin po delsi
dobu miize dojit az k naruseni imunitnich mechanismti. Naopak nadmérny piijem
bilkovin miize vést kjejich zvySenému metabolismu, coz muze vést k zhorSené
regeneracni schopnosti organismu. Riziky u dlouhodobého nadmérného ptijmu bilkovin

je onemocnéni dnou, obezita. (SUCHANEK, 2003)

2.3.2 Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou velmi pohotovy zdroj energie pro télo, kryji vétSinu energetické
potieby, a to az Z 55% energetické potieby. Chrpova (2010) uvadi, Ze jeden gram
sacharidii poskytne organismu energii o velikosti 17kJ] (MACHOVA, 2009)

Sacharidy se rozd¢€luji na jednoduché a slozené, které dale délime na jednoduché
monosacharidy, jednoduché disacharidy, sloZzené Skroby a ostatni polysacharidy.
(SUCHANEK, 2003)

Monosacharidy jsou cukry skladajici se zjedné molekuly a patii mezi né
glukéza neboli cukr hroznovy a fruktéoza neboli ovocny cukr. Tyto cukry jsou
nejcastéjSi a jsou vstiebavany ze sttev do krevniho ob&hu. V piipadé glukozy je
vstiebavani velmi rychlé a zpisobuje zvysSenou hladinu cukru v krvi, ta mize vést az
k takzvané hyperglykémii, ktera vyvolava zvySené uvoliiovani inzulinu a dochazi
K rychlému snizeni hladiny glukézy pod normalni stav, coz miize nasledné vést az
k hypoglykemii a pocitu vy&erpanosti. (SUCHANEK, 2003)

Se vstfebavanim glukézy se poji tzv. glykemicky index. Glykemicky index
predstavuje Cislo, které udava miru zvysSeni glykémie, tedy hladinu krevniho cukru po
poziti potravy s obsahem 50g sacharidli. Glykemicka kiivka znazornujici tuto kiivku je
porovnana s kiivkou po poziti €isté glukozy. Porovnanim vznikne ¢islo, glykemicky
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index. Potraviny s jednoduchymi maji vysoky glykemicky index a potraviny, které
obsahuji protein, tuk, nebo vlakninu maji glykemicky index nizky. (CHRPOVA, 2010)

Glykemicky index je hodnota, ktera charakterizuje, do jaké miry ovliviiuje
konkrétni potravina hladinu krevni gluk6ézy. Napiiklad potraviny s vysokym
glykemickym indexem intenzivné hybou s hladinou krevni glukézy a nuti télo, aby stale
vylucovalo inzulin a mélo pocit potieby hladu. V tomto piipadé¢ mize dojit po delsi
dobé ke vzniku diabetu druhého typu. (SUCHANEK, 2003)

Foit (2002) upozoriuje na souvislost mezi glykemickym indexem a obezitou.
Cim vy33i a &ast&jsi konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem, tim vyssi
tvorba tuku z (nadbyte¢né) piijatych cukrd. Tedy jedina jistota, ze se tukovd hmota
nebude zvétSovat, je stala hladina krevniho cukru.

Disacharidy jsou tvofeny dvéma molekulami sacharidi a patii sem sacharéza,
maltoza a laktéza. Disacharidy se prichodem travici soustavou §tépi na své zéakladni
stavebni jednotky, tedy monosacharidy, které se mohou vstfebavat. Pii traveni
disacharidi se mize u ne¢kterych déti objevit porucha traveni disacharidu laktézy, které
vede k nesnasenlivosti mléka. (MACHOVA, 2009)

Polysacharidy jsou slouceniny tvofeny z vice nez 50 spojenych podjednotek
monosacharidi. Do polysacharidi patii glykogen, skrob, a rtizné druhy vlakniny.
(SUCHANEK, 2003)

AZ 50% energetického pfijmu ma byt u Skolnich déti hrazeno polysacharidy,
napiiklad obilovinami, bramborami, luSténinami. Dité je pak energeticky vyrovnanéjsi.
Ve stravé skolaki ma také nezastupitelné misto vlaknina, kterd zvysuje pocit sytosti,
napomaha pravidelnému vyprazdilovani stfev. Ptiznivé plsobi na sttevni mikrofloru.
Hlavnim zdrojem vlakniny by mély byt celozrnné obiloviny. Mnozstvi vldkniny ve
vyzivé ditdte uréime, kdyz k véku ditéte ptiéteme 5. (CHRPOVA, 2010)

Riziky pfi nadmérném piijmu cukrl a to pfedevsim jednoduchych je nadvaha a

dalsi nemoci s ni spojené a cukrovka 2. typu. (SUCHANEK, 2003)
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2.3.3  Tuky (lipidy)

Tuky jsou v téle soucasti bun¢k jako jejich stavebni material nebo ve formé
tukovych kapének jako zasobni latka. Ve formé kapének mtize byt tuk ulozen v buiikach
podkozniho tukového vaziva nebo jako tukova tkan kolem nékterych organii. Takto
uloZeny tuk je zdsobarnou energie a pii nedostate¢ném piisunu sacharidii se uvoliuje a
spotfebovava. (MACHOVA, 2009)

Tuky dodavaji organismu piiblizn¢ dvakrat vice energie, nez bilkoviny a
sacharidy. Jeden gram tuku poskytuje organismu energii 38kJ.(MACHOVA, 2010)

Suchéanek (2003) fadi tuky mezi zakladni a nenahraditelné slozky vyzivy, které
jsou velmi bohatym zdrojem energie a nositelem pro télo nezbytnych vitamind (A, D, E,
K).

Pro ¢lovéka je nadmérny piijem tukl skodlivy, je spojovan s obezitou, zvySenou
hladinou cholesterolu, se vznikem aterosklerézy a infarktu myokardu a dalSich
onemocnéni. (SUCHANEK, 2003)

Tuky délime podle pivodu na tuky zivoc€isné a tuky rostlinné, jak uvadi
Suchének (2003). Jako ptiklady tukd Zivo€isnych uvadi sadlo, maslo, slaninu atd. Tyto
tuky poji s cholesterolem, ktery mastné kyseliny obsazené v tucich s Sebou nesou.
Sharon (1998) popisuje zivoc¢isné tuky predevsim jako pevné tuky, které jsou hlavné
sloZeny z nasycenych mastnych kyselin.

Mezi rostlinné tuky patii olivovy, slune¢nicovy, fepkovy a sojovy olej a tuky
Znich vyradbéné. V tucich obsaZené mastné kyseliny jsou trdvenim uvolfiovany a
buiikami vyuZzivany jako zdroj energie, stavebni soucastky builky a zaklad pro tvorbu
nékterych hormont. (SUCHANEK, 2003)

Tuky z hlediska mastnych kyselin délime na nasycené a nenasycené mastné
kyseliny. Nasycené mastné kyseliny jsou kyseliny maselna, palmitova, stearova. Jsou
obsazeny v zivoCiSnych produktech, jako je maso, mléko, vejce, sadlo a dalsi.
(STREDA, 2009)

Nenasycené mastné kyseliny jsou napiiklad kyselina olejova, palmitoolejova,
linolova, linoleova, atd. Nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji v rostlinnych olejich,
zejména sluneénicovém, olivovém a sezamovém oleji. (STREDA, 2009)
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Nenasycené mastné kKyseliny se rozdéluji na mononenasycené a vicenenasycené.
Mononenasycené, neboli monoenové mastné kyseliny, které jsou slozkou rostlinnych
oleju a tukd. Tyto mastné kyseliny pisobi na hladinu cholesterolu neutralné. Mezi tyto
tuky patii naptiklad olivovy olej, slune¢nicovy olej. (SUCHANEK, 2003)

Vicenenasycené, neboli polynenasycené, polyenové mastné kyseliny se déli na
dv¢ skupiny, na omega-3 a omega-6. Omega- 3 mastné kyseliny snizuji rizika vzniku
krevnich srazenin v krvi a brani tak vzniku infarktu myokardu. Zdrojem je predevsim
rybi tuk, Inény olej. Omega-6 mastné kyseliny se vyskytuji v fepkovém pupalkovém
oleji. (SUCHANEK, 2003)
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2.4 Pitny rezim

Pitny rezim je denni ptijem vody, jeji mnozstvi. Denni potieba vody je relativné
vetsi v détském veéku ve vztahu ke hmotnosti, a to ¢im mladsi a mens$i déti, tim veétsi

potieba vody. (MACHOVA, 2009)

Pitny rezim neni ovlivnén jen kvantitou tekutin, ale i jejich kvalitou. Kazdy druh
napoje ma jiné slozeni, které mtze ovlivnit hospodateni téla s vodou, ovlivnit zdravi a
duSevni pohodu prostfednictvim latek obsazenych Vv napoji. Latky pfijimané néapoji

mohou t&lu byt prospéiné, ale zaroven i nebezpeéné. (POKORNA, 2010)

Voda je vSudyptitomna, pozoruhodna a pfitom nedocenovana latka. Bez vody se
totiz umira za nékolik dni, je tedy k zivotu nutna. Lidské t€lo je tvoteno ze 70 % vodou.
Voda je rozpoustédlo, ve kterém se odehrava vétSina energetickych reakci, dale je
vyuZzivana jako tepelny izolant, dopravce zivin po téle a udrzuje rovnovahu vnitiniho

prostiedi. (SUCHANEK, 2003)

Obsah vody v dospélém organismu se pohybuje okolo 50-60% a u déti az 75%
vody. S pfirtistajicim vékem dochdzi k ubytku vody v organismu. (CHRPOVA, 2010)
Tlaskal (2004) uvadi mnoZstvi tekutin pro déti v téchto mnozZstvi: dité¢ vazici 30kg
potiebuje denné téméi 1700ml, dité s hmotnosti 45kg asi 2000ml a dité vazici vice nez

50kg potiebuje stejné mnozstvi jako dospély jedinec, tedy 2500 az 3000ml.

Vodni bilance organismu by méla byt ptiblizné tato, ptijem vody cca 2,51 za den.
Toto mnoZstvi bychom méli ziskat pfedevsim napoji a potravou. T¢€lo ziska vodu cca
350ml denné¢ z tzv. metabolické vody, kterou tvoii buniky organismu. Vydej vody by
mél byt vrovnovaze s jejim piijmem. Vydej probihd moci, potem, vydychanim.

(CHRPOVA, 2010)

Toto doporuceni v piijmu tekutin je podle Pokorné (2010) pausalizované.
Autorka uvadi, ze potfeba tekutin je velmi individudlni, pfi ¢emz zaleZi na pohlavi,
veku, hmotnosti, slozeni téla, okolni teplot¢ a vlhkosti vzduchu, zdravotnim stavu a
jiném. Jako ukazatel uvadi barvu moci, ze které pozname, zda je nas pitny rezim
dostatecny. Tmava a zapachajici moc€ je u jinak zdravého jedince znakem dehydratace.
Pokud je moc¢ svétla a bez zapachu, je mnozstvi pfijimanych tekutin dostate¢né.
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VEtsi piijem tekutin je nutny pti kojeni, redukei vahy a spotu, kdy télo vykonava
vétsi fyzickou aktivitu. Uvadi se, Ze pii takové aktivite by se mél objem piijimanych
tekutin pohybovat az okolo 5 litrii denné. V ptipad¢ nedostatecného piijmu mutize hrozit
piehfati az kolaps. Naopak pii nadmérném piijmu tekutin si mlize sportovec piivodit
kriticky stav, otok mozku. (FORT, 2003)

Pii nedostatecném piijmu tekutin nastava dehydratace organismu, ktera se
projevuje zhor§enou pozornosti, snizenym dusevnim vykonem. (FORT, 2000)

Chronicka dehydratace se projevuje vysSim krevnim tlakem, Castymi bolestmi
hlavy, chronickou unavou, nesoustfedénosti, zhorSenim psychického stavu, vznikem
ledvinovych a mocovych kamenli a nasledné selhavani ledvin a krevniho ob¢&hu.
(SUCHANEK, 2003)

Hlavni regula¢ni mechanismus piijmu tekutin je reflex zizné, ktery ale vznika az
pozdé&ji, pti veétsi ztrat€¢ vody. Proto je dulezité vychovavat déti jiz od raného détstvi.
(SUCHANEK, 2003)

Nejvhodnéjsim napojem pro dopliiovani vody v organismu je kvalitni pramenita
voda, kterd neni sycend oxidem uhli¢itym. Dal§imi ndpoji vhodnymi k pravidelnému
piti jsou rizné Caje, které nemaji vyslovené 1é¢ebny ucinek a jejich vyluhy nejsou pfilis
silné, Serstvé ovocné §tavy fedéné vodou. (CHRPOVA, 2010)

Mén¢ vhodné, ¢i nevhodné jsou sladké limonady, které maji vysoky obsah
jednoduchych cukrti. Tyto limonady téméf vZdy obsahuji uméla barviva a pfichuté a
mohou tak zptsobovat fadu alergii. Do n€kterych limonad je ptidavan kofein, ktery 1 pfi
relativné malém mnozstvi mize zvySovat riziko ndvyku. Limonadové napoje jsou
nepfipustné predevSim pro diabetiky, osoby trpici hypoglykémii, hyperaktivni déti,
0soby s nadvahou atd. (FORT, 2003)

Pokornd (2010) uvadi jako velmi nevhodny napoj perlivou vodu, kterd casto
zpusobuje fale$ny pocit osvézeni. Clovéku pak stadi mensi mnozstvi vody k uspokojenti
pocitu Zizné€. Dalsi problémy s vétsi konzumaci takovych népoji je spojeno se Zalude¢ni
motilitou, kterd zplsobuje nedostatetné traveni potravy, dale pak zplsobuje fihani,

regurgitaci zaludecniho obsahu a dalsi.
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2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které nenesou energii, a piesto jsou pro naSe télo
nepostradatelné. Musime je piijimat potravou v dostatecném mnozstvi. Nekteré
vitaminy vznikaji 1 v organismu, napfiklad vitamin K, ktery je vytvafen stfevnimi
bakteriemi, vitamin A si télo vytvafi z karotent a vitamin D vznika z provitaminu D pfti
ptisobeni sluneéniho zateni. (SUCHANEK, 2003)

Nedostatek vitaminit je pro télo nebezpecny, dochazi k takzvané
hypovitaminoze, kterd se projevuje poruchami nckterych funkei organismu. Pii
nadbyte¢ném piijmu nékterych vitamini muize dojit k predavkovani, k takzvané
hypervitaminoéze. Pfi dlouhodobé hypervitaminéze mtze dojit k vyvolani zdravotnich
potizi. (MANDZUKOVA, 2005)

Nedostatek vitaminiT muzeme doplnit takzvanymi potravnimi dopliky,
obsazenymi v dopliicich stravy, které¢ jsou definovany, jak uvadi Michalova (2007),
jako potraviny urcené k pfimé spotiebé, jejichz ucelem je doplitovat béznou stravu a
které se odliSuji od potravin pro béznou spotiebu vysokym obsahem vitamind,
mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim ¢i fyziologickym ucinkem. Cilem téchto
doplnkt stravy je doplnéni stravy na uroven priznivé ovliviiujici zdravotni stav
konzumenta.

Vitaminy délime na dvé& skupiny a to podle jejich rozpustnosti. Prvni skupinou
jsou vitaminy rozpustné v tucich, patii sem vitaminy A, D, E, K. Druhou skupinu tvoii

vitaminy rozpustné ve vodé. (SUCHANEK, 2003)
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2.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich neboli lipotrofni jsou vitaminy, které se ukladaji do
tukovych zasob téla. Mezi tyto vitaminy patii vitamin A, D, E, K. (MANDZUKOVA,
2005)

Vitamin A neboli retinol je skladovan v jatrech, ledvinach, tenkém stievé,
vplicich atd. Do t€la se dostava ve form¢ beta- karotenu zrostlin a retinolu
z zivo¢isnych potravin. Zdrojem tedy je mrkev, Spenat, Cervend a zlutd paprika,
obohacené margariny, jatra, Zloutek, nizkotu¢né mlééné vyrobky, maslo a dalsi.
Vitamin A je dulezity pro dobré vidéni, zdravou pokozku, vlasy, zuby, kosti,
V normalnim mnozstvi zvySuje imunitu a pomahd chrénit télo pted rakovinou, je to
antioxidant. (SUCHANEK, 2003)

Doporucend denni davka vitaminu A se pohybuje v rozmezi 300- 700 pg u déti,
dospivajici a dospéli cca 750-800 pg. Nedostatek vitaminu A se projevuje praskanim a
krvacenim rti, svédivou kizi na nohach a loktech problémy s menstruaci u zen a
plodnosti u muzi, poruchou imunity a Serosleposti, u déti se objevuji Casté infekce o¢ni
a usni, ubytek na vdze a zpomaluje se rlist. Hypervitamindza se projevuje vypadavanim
vlasti, nutkanim na zvraceni, prijmem, unavou, bolestmi hlavy a kloubi.
(MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin D neboli kalciferol, se tvofi v téle, je-li kiize vystavena ultrafialovému
zatfeni ve slune¢nim svétle. Jak uvadi Michalova (2007) vytvofeny vitamin D se uklada
pfedevS§im v tukovych tkanich a svalech. Zikladni funkce vitaminu D je regulace
hladiny vapniku a fosforu v krvi a tim ovlivnéni stavby kosti a zubti. Mezi dalsi funkce
patii zvySovani obranyschopnosti, pisobeni proti rakoving, proti roztrousené skleroze,
podili se na detoxikaci, atd. (MANDZUKOVA, 2005)

Doporuc¢ena denni davka je u déti minimaln¢ 0,02mg a maximalni mnozstvi, jak
uvadi Michalova (2007) je 10 pg. Pfi nedostatku vitaminu D dochézi u déti k rachitidg,
neboli kiivici, kdy dochazi k méknuti kosti, jejich néslednému prohybani predevsim
v oblasti hrudniku, patefe nebo panve. V dospélosti dochdzi k osteomalacii. Pri
hypervitaminéze dochazi k usazovani vapniku ve vnitinich organech, v cévach, plicich,
ledvinach a miize dojit k az k ohroZeni Zivota. (MACHOVA, 2009)
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Vitamin E neboli tokoferol se nachazi v obilnych kliccich, celozrnnych
vyrobcich, listové zeleniné, zloutcich, mléénych vyrobcich. V organismu se vyuziva
jako antioxidant, jehoz funkci podporuje, jak uvadi Michalova (2007), pfitomnost
vitaminu C, selenu a pfipadné i beta- karotenu a tak mtize zvySovat odolnost organismu
proti virim a bakteriim. Vitamin E ma vliv na tvorbu spermii, vyvoji a funkci

pohlavnich zlaz. (MACHOVA, 2009)

Doporuc¢ena denni davka se pohybuje v rozmezi 8-20mg, maximaln¢ vSak podle
Michalové (2007) 100mg denné. Pfi nedostatecném piisunu vitaminu E dochazi

k oslabeni svalové sily, sklonu k potratiim, k neplodnosti u muzt. (MACHOVA, 2009)

Vitamin K se nachazi v listové a rizickové kapusté, ve Spenatu, v zeli, brokolici,
hlavkovém salaté, rajcatech, rostlinném oleji, rybim tuku, mase, vnitfnostech, mléce atd.
Tento vitamin uvadi do pohybu proces srdzeni krve, je potfebny pro tvorbu bilkovin,
pro spravnou funkci ledvin, pfi prevenci rakoviny, pomaha pti 1é€b€ zaludecnich vieda
atd. (MANDZUKOVA, 2005)

Doporucend denni davka je u déti v rozmezi 5-Oug, dospivajici a dospéli 60-80
ng. Nedostatek vitaminu K se projevuje zpomalenou srazlivosti krve, sklonem k tvorbé
modfin, $patné se hojicimi rdnami, krvacenim z nosu, sttevnimi potizemi a inavou. Pfi
nadbytku dochazi ke zvySenému poceni, anémii, rozpadu cervenych krvinek, poskozeni

jater, atd. (MANDZUKOVA, 2005)

2.5.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vod¢ pfijimame v potravé piedevsim v rostlinnych
Stavach, nadbytek téchto vitaminl télo vylucuje moci. Mezi tyto vitaminy patii
vitaminy skupiny B a vitamin C. (SUCHANEK, 2003)

Vitamin B; neboli thiamin odpovida za energeticky metabolismus, pfeménu
sacharidii na energii. Je obsazen v jatrech, luSténinach, kvasnicich, obilovinach, atd.
Tento vitamin je ni¢en varem. (SUCHANEK, 2003)
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Doporucend denni davka u déti se pohybuje vrozmezi 0,3- 1,4 mg.
Dlouhodobéjsi nedostatek s sebou nese vznétlivost, zvySené vnimani hluku, necitlivost
Vv rukou a chodidlech, chudokrevnost, nizky krevni tlak a dal$i. Nadbytek vitaminu B; je
vylouc¢en mo¢i. (MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin B; neboli riboflavin slouzi k tvorbé latek, jez jsou nezbytné pro
pfeménu a produkci energie z bilkovin, tukd, a sacharidii, podporuje spravnou funkci
jater, hojeni ran, tvorbu novych bun¢k atd. Je obsazen v mléce a mlécnych vyrobcich,
Vv jatrech, ledvinach, rybach, pivovarskych kvasnicich, lusténinach houbach a zelening.
(MANDZUKOVA, 2005)

Doporucena denni davka se u déti pohybuje od 0,3 mg dle véku. Nedostatkem
vitaminu B, se projevuje citlivymi koutky, bolaky v tstech, Supinata vyrazka na nose,
kozni vyrazka, citlivost na svétlo, tfes a dal$i. Hypervitamindza neni nebezpecna,
nadbytek vitaminu se vylou¢i mo¢i. (MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin Bz neboli niacin, jak uvadi Machova (2009), je koenzymem
dehydrogenéz, které jsou zapojeny do bunécnych oxidaci. Je obsazen v kvasnicich,
mase, vnitinostech a listové zelenin€¢. Michalova (2007) uvadi niacin jako vitamin,
jehoz hlavni funkci je ucast na ziskavani energie béhem metabolickych premén
sacharidt, tukt a bilkovin, dale pak hraje velkou roli ve vyvoji a rlstu a v syntéze
hormont.

Doporucend denni davka se u déti pohybuje v rozmezi 5- 17mg podle véku,
dospivajici a dospéli 18 mg. Nedostatek vitaminu Bj; je nespavost, nevolnost, drsna
pokozka, citlivé dasn€, tinava, zavraté, bolesti hlavy, vdhovy Ubytek a pfi stoupajicim
nedostatku mize dochdzet k projevim nepratelstvi, skliCenosti, dezorientaci,
halucinacim. Extrémni pfijem vitamini mtZe poskozovat jatra. (MANDZUKOVA,
2005)

Vitamin B4 neboli kyselina listova pomaha pii tvorbé nervové drazdivych latek
serotoninu a noradrenalinu, takzvanych hormoni $tésti. Dalsi vyznamy kyseliny listové
jsou pusobeni proti Sedivéni vlasii, dostatecny piijem snizuje riziko infarktu myokardu,
zmirnuje riziko osteopordzy a dalsi. Zdrojem kyseliny listové je zelena zelenina, jatra,
ledviny, mlé&né vyrobky, ofechy, ovoce. (MANDZUKOVA, 2005)

Doporucend denni davka je u déti 80-200ug, dospivajici a dospéli 200-300ug.
Nedostatek kyseliny listové se projevuje bledosti, slabosti, roztrzitosti, Unavou
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nespavosti, poruchy travicich funkci a dalSimi. Dlouhodobé nadmérné davky mohou
zplisobovat snizovani vstiebavani zinku a zeleza. (MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin Bs neboli kyselina pantothenova umoznuje kvalitni traveni, chrani pred
prijmy a zanéty ktize. Michalova (2007) uvadi dalsi funkce vitaminu Bs, podili se na
tvorbé protilatek, je potfebny pro syntézu steroldi, naptiklad cholesterolu, Zlu¢ovych
kyselin, provitaminu D a nékterych hormont. Zdrojem jsou jatra, kvasnice, Zloutek,
maso, mléko, s6ja, mouka. Je také produkovéna stievni flérou. Kyselina listova je
ni¢ena v silné kyselém ¢i zasaditém prostiedi, vlivem kysliku a ultrafialovych paprsk,
rozmrazovanim potravin. (SUCHANEK, 2003)

Doporucena denni davka je u déti 2-4 mg podle veéku a dospivajici a dospéli 4-7
mg. Dlouhodobym nedostatkem se snizuje hladina cukru v krvi a zpiisobuje Unavu,
malatnost, svalové kiece, slabost, nevolnost a dal$i. U nadbytku nebyly pozorovany
nepiiznivé uéinky. (MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin Bg neboli pyridoxin odpovida za metabolismus bilkovin, podporuje
krvetvorbu podporou tvorby hemoglobinu, dale podporuje tvorbu inzulinu a protilatek.
ZvySuje obranyschopnost, chrani pfed srdecnim onemocnénim a mrtvicim, zlepSuje
psychicky stav, odstraiiuje inavu. Zdrojem pyridoxinu je vepfové maso, jatra, ledviny,
ofechy, kvasnice, soja. Tento vitamin je citlivy na svétlo. (SUCHANEK, 2003)

Doporucend denni davka u déti je 0,3-1,7 mg u dospivajicich a dospélych 1,8-
2,2 mg. Nedostatek vitaminu Bg se projevuje tiky, tfesem, akné, zanéty kiize, padanim
vlast,, hypoglykémii, zvySenou hladinou cholesterolu, otoky a dalS§imi. Nadbytek
pyridoxinu miZe vyvolat poruchy nervového systému. (MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin Bj; je velmi dilezity vitamin, stimuluje krvetvorbu, pomaha pfi
nedostatku cervenych krvinek, zlepSuje nervovou soustavu a psychiku. Michalova
(2007) uvadi vitamin jako prvek, ktery je dulezity pro spravny rist, pro tvorbu riiznych
proteint a krevnich desti¢ek. Zdrojem jsou piedevsim jatra. (SUCHANEK, 2003)

Doporucend denni davka je u déti 0,5- 2 pg, dospivajici a dospéli 2-4pug.
Nedostatek vitaminu B, se projevuje ztratami paméti, roztrousenou sklerézou, tinavou,
depresemi, nervozitou, napctim, palenim jazyka, Zalude¢nimi potiZemi.
Hypervitamindza neni znama, nadbytek se vyluduje mo&i. (MANDZUKOVA, 2005)

Vitamin C neboli kyselina askorbové posiluje imunitu, udrzuje zdravé tkane,

jako jsou naptiklad zuby a cévy, spolecné s vitaminem E pisobi jako antioxidant,
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zvySuje vstiebavani zeleza, upravuje metabolismus cholesterolu, brani vzniku
nadorovych onemocnéni. Zdrojem jsou citrusy, papaja, jahody, ¢erny rybiz, paprika,
brokolice, zeli, a dalsi. Straka (2011) uvadi kiwi jako nejvétsi zdroj vitaminu C, ktery
obsahuje ve 100g 90mg. Vitamin C je ni¢en suSenim, vafenim. Dochazi k oxidaci.
(SUCHANEK, 2003)

Doporucend denni davka je u déti podle véku vrozmezi 50-70 mg. Pti
hypovitamindéze dochazi k praskani kapilarnich cév a vyronu krve do tkani, krvaceni
dasni, snizené obranyschopnosti organismu, vypadavani zubt a vlasi, kiehkosti kosti,
chudokrevnosti, degeneraci svalstva, zanétim sliznic a dal$im. Hypervitaminza mize

zpiisobit vznik moovych kamentl. (MANDZUKOVA, 2005)
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2.6 Mineraly

Mineraly jsou pro zdravi dulezité¢ jako vitaminy, na rozdil od vitaminl jsou
anorganického pivodu. T¢lo si je tedy neumi samo vytvofit a je nutné je piijimat
potravou. Tvoii piiblizné asi 4-5% celkové télesné hmotnosti Cloveéka. Z tohoto
mnozstvi je celkem 83% minerali obsazeno v kostech. (MANDZUKOVA, 2005)

Jejich hlavni funkce v téle jsou diilezité pro stavbu kosti, zubd, pro spravny chod
nervosvalového systému, spravnou funkci ledvin a dalsi. Je nutné je do téla doplnovat
vhodnou stravou, ¢ mineralnimi doplitky. (MANDZUKOVA, 2005)

Mineraly délime na zékladni prvky a makroelementy, které jsou pfijimany
v davkach vySSich nez 100mg denné; na mikroelementy, které jsou piijimany
v mnozstvi od 1 do 100mg dennég; a na stopové prvky, jejichz davky jsou piijimany
v mikrogramech. (SUCHANEK, 2003)

Do mikroelementii patii tyto minerdly: sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor,
chlor a sira. Do mikroelementl patii méd’, Zelezo, zinek a do stopovych prvkil fadime
jod, selen, fluor, mangan, chrom, molybden, kobalt. (SUCHANEK, 2003)

Sodik je mineral, ktery spolu s draslikem reguluje tekutiny v organismu,
umoznuje elektricky pfenos signala v téle a dals$i. Doporucena denni davka, jak uvadi
Mandzukova (2005), je u déti a dospivajicich 300-550 mg. Jordan a kolektiv (2001)
uvadi, ze pfii stresu dochazi ke zvySené spotiebé sodiku. Zakladnim zdrojem je
kuchyiiska sil. (SUCHANEK, 2003)

Draslik je mineral, ktery, jak jsem se jiz zminila, spolecné se sodikem reguluje
vodni hospodafstvi téla, umoziuje elektricky ptenos signdlu v téle, snizuje krevni tlak a
chrani srdce pied infarktem. Doporu¢ena denni davka, jak uvadi Mandzukova (2005), je
u déti do 14 let 1-3 g, dospivajici a dospéli 2-4 g. Je obsazen v zelenin€, ovoci,
lusténinach, ofechu, susenych meruiikich. (SUCHANEK, 2003)

Viapnik je mineral podporujici kvalitu kosti a zubt, spolu s hof¢ikem podporuje
¢innost mozku. Déle poméaha udrzovat spravnou funkci svall a nervi, spolupracuje pfi
srazlivosti krve, snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva a vysoky krevni tlak. V téle se
vyskytuje ve dvou zdkladnich formach, jedna forma je spjata s nervosvalovou

drazdivosti, srazlivosti krve a metabolismem vitaminu D. Druha forma je vapenaty
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fosfat, ktery je véazan v kostech a zubech. Doporu¢end denni davka, jak uvadi
Mandzukova (2005), se u déti pohybuje v rozmezi 350-500 mg, dospivajicich 800-1000
mg a dospélych az 1100 mg. Zdrojem je mléko, mlécné vyrobky, losos, sdjové
produkty, obiloviny, lu$téniny, mandle, fazole, pomerancova §tava, brokolice, kapusta.
(SUCHANEK, 2003)

Fosfor je mineral, ktery je soucésti kosti a zubi, patii mezi zdkladni stavebni
latky nukleovych kyselin, je schopen véazat energii a je soucasti bunéénych membran.
Doporucend denni davka, jak uvadi Mandzukova (2005), je u déti do 14 let 900 mg,
dospivajicich a dospélych vrozmezi 800-900 mg. Vyskytuje se téméf ve vSech
potravinach. (SUCHANEK, 2003)

Sira je mineral nezbytny pro kosti a tvorbu chrupavek a Slach, poskytuje tlevu
pti alergiich, tlumi bolesti svali a kieCe. Doporucend denni davka u dospélych je
priblizné 0,5- 1 g. Zdrojem siry jsou vejce, cocka, veptfové a hovézi maso, driibez, ryby,
mléko, a zeli. (MANDZUKOVA, 2005)

Hoft¢ik chréani télo pfed srde¢nimi chorobami, mrtvici, vysokym krevnim tlakem
a ledvinovymi kameny, podporuje rast kosti, aktivuje enzymy v téle, zabrafuje
svalovym kiecim, snizuje riziko cukrovky a chrani pfed migrénou. Mandzukova (2005)
uvadi doporu¢enou denni davku u déti do 15 let do 300 mg, u dospélych v rozmezi od
300 mg do 350 mg. Zdrojem jsou ustiice, hiebenatky, celozrnny chléb, listova zelenina,
ofechy, mineralky. (SUCHANEK, 2003)

Meéd’ stimuluje vstiebavani Zeleza, miize chranit pied srde¢nimi chorobami, je
nezbytny pro tvorbu cervenych krvinek, pojivovych tkani a nervovych vlaken.
V posledni dobé se o tomto minerdlu hovoii ve spojitosti se spravnym fungovanim
mozku. Mandzukova (2005) uvadi doporuc¢enou denni davku pro déti do 10 let do 2 mg,
pro dospivajici do 2,5 mg a pro dospélé 1,5- 3 mg. Zdrojem je maso, vejce, humr,
lusténiny, je¢men, ofechy a susené $vestky. (SUCHANEK, 2003)

Zelezo je velmi dileZity pro tvorbu hemoglobinu. Mandzukova (2005) uvadi
doporucenou denni davku pro déti do 15 let 10- 15 mg, pro dopivajici a dospélé 10- 12
mg. Zdrojem jsou jatra, hovézi maso, masné vyrobky s obsahem krve, Zloutky, ceredlie,
zelenina, ovoce. (SUCHANEK, 2003)

Zinek podporuje spravnou funkci nervové soustavy, mlZe zvySovat imunitu,

pomaha pti [éEbe rymy a nachlazeni. Mandzukova (2005) uvadi doporuc¢enou denni
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davka u déti od 1 roku do 15 mg a dospélych 15 mg. Zdrojem je kufeci maso,
hovézi a jehnééi, pSeni¢né klicky, jatra, korysi, jogurty, vejce a luSténiny.
(SUCHANEK, 2003)

Jod odpovidd za metabolismus Stitné zlazy a milze ovlivilovat télesnou
hmotnost. Mandzukova (2005) uvadi doporucenou denni davku u déti v rozmezi 40-
120 pg, u dospivajicich maximalné 200 pg a u dospélych 150- 200 pg. Zdrojem je
jodizovana siil, moiské plody, vejce a mléko. (SUCHANEK, 2003)

Selen spole¢né s vitaminem E pusobi v ochrané pied volnymi radikaly, snizuje
riziko rakoviny plic a tlustého stfeva. Mandzukova uvadi doporuc¢enou denni davku u
déti do 15 let v rozmezi 30- 60 pg, u dospivajicich a dospélych 60-200 pg. Zdrojem je
kufeci maso, motské plody, éesnek, Zampiony, cibule a celozrnny chléb. (SUCHANEK,

2003)

Fluor napomaha mineralizaci kosti a zubti. Doporucena denni davka je, jak uvadi
Mandzukova (2005), u déti do 14 let do 1 mg, u dospivajicich a dospélych 1 mg.
V mnozstvi nad 5 mg na den je toxicky a mohl by zptisobit osteoporézu. Zdrojem jsou

moiské ryby a plody a fluorizovana voda. (SUCHANEK, 2003)

Mangan je soucdsti enzymi v metabolismu. Podle Mandzukové (2005) neni
doporucend denni davka presné stanovena, ale doporucuje se, aby déti do 10 let
pfijimaly mangan v mnoZzstvi do 2 mg, starSi déti a dospivajici do 2,5 mg a dospéli
maximalné 5 mg. Mangan se nachdzi v kakau, ovesnych vlockach, celozrnny chléb.

(SUCHANEK, 2003)

Chrom se ucastni metabolismu tukii a ovliviiuje aktivitu inzulinu. MandZzukova
(2005) uvadi doporucenou denni davku u dospivajicich a dospélych v rozmezi od 20 do
50 pg. Zdrojem je maso, pivovarské kvasnice, syry, pSeni¢né klicky a ofechy.
(SUCHANEK, 2003)

Molybden je soucasti metabolismu siry a podili se na metabolismu nukleovych
kyselin. Mandzukova (2005) uvadi, ze doporucena denni davka neni pfesn¢ stanovena,
ale doporucuje se u déti davka v rozmezi 60-150 pg a u dospelych 150- 400 pg.
Molybden se nachazi v jatrech, ovesnych vlockach a ryzi. (SUCHANEK, 2003)

Kobalt je mineral, ktery je soucasti vitaminu Bj; a je tak nezbytny v tvorbé krve.

Doporucena denni davka neni pfesné stanovena, ale Mandzukova (2005) doporucuje u
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dospé€lych mnozstvi v rozmezi 5- 10 pg denné. Nachazi se v zeleniné a celozrnnych

vyrobcich. (SUCHANEK, 2003)

2.7 Ceska potravinova pyramida

Potravinova pyramida (Pfiloha 1) slouzi k sestaveni zdravé stravy, obsahuje
potraviny, které jsou poskladany od nejvhodnéjSich po méné vhodné, od jidel, které
bychom méli jist co nejéastéji po jidla, ktera, bychom méla omezovat. (SUCHANEK,
2003)

Tato pyramida byla zpracovana na zdklad¢ vysledka ftady studii, které
zpracovalo forum zdravé vyzivy, jez soustfeduje Ceské odborniky z oblasti vyzivy,
technologie potravin, nutricniho poradenstvi, interni mediciny, gastroenterologie a
pediatrie se zaméfenim na obezitu. Méla byt voditkem pro vybér vhodné a zdravé stravy
pro ¢eskou populaci. (Forum zdravé vyzivy, 18.6.2003, on-line)

Kunové (2003) popisuje potraviny V pyramidé, jejich zpisob fazeni, zplisob
vyuziti. Potraviny v pyramidé jsou fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci
kazdého patra zleva doprava. Potraviny ve spodni ¢asti, zdkladné jsou doporucovany
jako ty, které by se mély jist co nejcastéji a ve vétSich mnoZzstvich. Potraviny, které
smétuji smérem k vrcholu, jsou potraviny, které bychom méli pozivat méné Casto. Na
uplném vrcholu se nachdzi potraviny, které se nedoporucuji vibec, ¢i ve velmi
vyjimecnych ptipadech.

Kunova (2003) uvadi, jak vyuzit potravinovou pyramidu z hlediska snizeni
hmotnosti. V tomto piipadé€, by méli lidé konzumovat potraviny z levé ¢asti pyramidy

v mensich porcich, kromé zeleniny, kterou mohou konzumovat neomezeng.

Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy, jak pro sniZeni
hmotnosti, tak pro zlepSeni zdravotniho stavu, ¢i zZivot bez obezity. Dava zaklad pro
vhodnou skladbu stravy a tak zdiraznuje udrzovani télesné hmotnosti, konzumaci pestré
stravy, zvySeni konzumace zeleniny, spotfebu mléénych vyrobki, atd. (Férum zdravé
vyzivy, 18.6.2003, on-line)
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Pii tvorbé potravinové pyramidy bylo mnoho kritérii pro zafazeni potravin.
Naptiklad u sacharidovych potravin byl dulezity glykemicky index. Potraviny s niz$im
glykemickym indexem jsou umistény v levé Casti pyramidy. Jsou to potraviny, které
zasyti na dlouho, aniz by zvySily hladinu cukru v Kkrvi. Dal$im kritériem bylo u
mlécnych vyrobkt ptitomnost probiotickych organismi a mnozstvi obsazeného tuku, u
masa mnozstvi a kvalita tuku a u zeleniny a ovoce obsah vlakniny, vitamint a dalSich

fytoprotektivnich latek. (Kunova, 2003)
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

e Shrnuti teoretickych poznatkl z oblasti stravy stravovacich navyki.

e Zjisténi stravovacich navykl u zakt 7. a 8. tfid zakladnich skol v regionu

Benesov.

e Vyhodnoceni zjisténych stravovacich navykd a nasledné zpracovani

vysledkd.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledani odborné literatury, odbornych periodik a ovéfenych internetovych

zdroji.
2. Analyza a syntéza odborné literatury, periodik a internetovych zdroju.
3. Sestaveni obsahu bakalatské prace.
4. Vytvoreni experimentalniho souboru.
5. Monitoring stravovacich ndvykl u experimentalniho souboru.
6. Vyhodnoceni stravovacich navykl a nasledna analyza ziskanych dat.

7. Zavér a doporuceni.
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3.3 Hypotézy

H1 Domnivam se, Zze denni energeticky pfijem bude vyssi u chlapcii nez u

dévcat.

H2 Domnivam se, ze energeticky pfijem probandii bude o vikendu vyssi nez

V pracovnim dni.

H3 Domnivam se, ze pitny rezim bude obsahovat vétSi mnozstvi slazenych

limonad.
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4. Metodika

4.1 Charakteristika souboru

Experimentalni skupinu vytvofili zaci 7. a 8. tfid vybranych zakladnich skol
v regionu BeneSov. Jednalo se o vékovou kategorii v rozmezi 12 az 14 let. Vyzkumu se
zucastnili jak chlapci, tak dévcata ve vSech Skoléach.

Nejprve jsem si vybrala zakladni Skoly, tak aby byl zastoupen jak typ méstské
Skoly, tak vesnické skoly. Chtéla jsem postihnout celou oblast, proto jsou zakladni Skoly
rozmisténé témet po celém regionu. Vybrala jsem 5 zdkladnich Skol, které muj zdmér
spliiovaly. Zakladni skoly méstského typu jsem vybrala ve méstech BeneSov a Vlasim,
coz jsou i nejveétsi meésta regionu. Zakladni Skoly vesnického typu se nachéazeli v obcich
Trhovy Stépanov, Cechtice a Chocerady.

Po vybrani zékladnich Skol, jsem Skoly po ptedchozim domluveni schiizky
navstivila a sezndmila nejprve vedeni S tématem mé prace a s vyzkumem, ktery bych
chtéla na Skole provadét. Piedala jsem oficialni dopis nasi fakulty (Ptiloha 2).

V piipad¢ kladného piijeti a souhlasu $koly s vyzkumem jsem zanechala dopis
pro rodi¢e se souhlasem (Pfiloha 3) a zaznamy k vyzkumu, pokyny K vypliovani
(Ptiloha 4) ftediteli/ce nebo odpovédnému pracovnikovi, ktery ma na starosti vyuku
vychovy ke zdravi.

Samotné vyplnéni zdznami prob&hlo v mésici listopadu a prosinci. Na Skolach
bylo zanechéno celkem 288 zaznamd, z ¢ehoZ se mi vratilo 87 vyplnénych zdznami
spole¢n¢ se souhlasem od rodic¢t, tedy 30% z celkové rozdanych zaznami. Po kontrole
vyplnénych zdznamil jsem byla nucena, nékteré zdznamy nevyhodnocovat z divodu
chyb, které by znemoZznily samotnou préci s nutriénim programem. Celkem tedy pro
samotnou praci bylo pouzito 73 zdznamd, coz je 25% z celkové€ rozdanych zaznam.

Zaznam spocival v tfidennim zapisovani jidelnicku stravy, kterou zaci snédli
béhem dvou pracovnich dnii a jednoho vikendového dne. Do jidelnickli zapisovali
snidani, ptesnidavku, obéd, svacinu a vecefi. Ke zplisobu zapisovani dostal kazdy zak

navod k vypliovani a ptiklad vyplnéné tabulky.
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4.2 Pouzité metody

Pro vyzkum ve své bakalaiské praci jsem pouzila dotaznikové Setfeni formou
zdznamu stravovacich navykl po dobu tfech dna, ve kterych byl zahrnut jeden den
vikendovy. Ukolem zaki bylo vyplnit jidelni¢ek podle své zkonzumované stravy v dobé
snidan¢, presnidavky, obéda, svaCiny a vecefe na zdkladé névodu k vypliovani
jidelnicku, ktery dostali spole¢né se zdznamovym archem.

Pro nasledné vyhodnoceni ziskanych zdznamu jsem pouzila nutriéni program
berouci zietel na vék a pohlavi jedincii nachazejici se na internetovych strankach
www. flora. cz/e index.htm. Zde jsem pomoci programu zjistila mnoZzstvi bilkovin,
sacharidt, tukll a energie, které jidlo obsahovalo. Navic je mozné zjistit i mnozstvi
cholesterolu. Vyhodnocené udaje jsem dale zpracovala pomoci aritmetického priméru.

Pro samotné zpracovani prace jsem pouzila software firmy Microsoft Office

Excel 2007 a Microsoft Office Word 2007.
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4.3 Organizace praktického Setieni

Pted zapocetim samotného praktického Setfeni bylo nutné nastudovat teoretické
poznatky z odborné literatury. Tyto informace jsou soucasti teoretické ¢asti bakalarské
prace.

Prvnim krokem pro praktické Setieni bylo osloveni vedeni zékladnich skol, které
jsem si vybrala. Vedeni bylo sezndmeno s tématem mé prace a byl jim piedan dopis
z nasi katedry, ktery potvrzoval mé povéteni k vyzkumné praci. V ptipadé souhlasu se
spolupraci jsem zanechala dopis pro rodice, jehoz obsahem bylo sezndmeni s tématem
mé prace a souhlasem ¢i nesouhlasem ke spolupraci jejich potomki. Déale jsem vedeni,
nebo odpovédnému pracovnikovi, ktery méd na starosti vyuku vychovy ke zdravi,
zanechala samotné archy (jidelni¢ky) a navody na jejich vypliovani. Upozornila jsem
je, aby zakim nezapomnéli pfipomenout, Ze na archy se nepodepisuji, ze je jejich
vyplnéni anonymni.

Archy byly vyplnény v pribéhu listopadu a prosince roku 2010. Vyhodnoceni
archt prob¢hlo v mésici lednu a unoru 2011, pfi ¢emz jsem byla nucena nékteré archy
nevyhodnocovat, z divodu nespravného vyplnéni ¢i chyb v zapisech. Na skolach bylo
zanechano celkem 288 zdznami, z ¢ehoZ se mi vratilo 87 vyplnénych zdznami spole¢né
se souhlasem od rodic¢i, tedy 30% z celkové rozdanych zdznamu. Z divodi vyclenéni
nevyhovujicich zdznamt zuastalo pro vyhodnocovani 73 zadznamd, tedy 25% z celkové

rozdanych zaznamd.
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5. Vysledky a diskuze

5.1 Zhodnoceni tucasti zakua II. stupné zakladnich $§kol ne BeneSovsku

Z mého vyzkumu, ktery prob¢hl v listopadu a v prosinci roku 2010, na zakladnich
Skoléach v regionu BeneSov se zaky 7. a 8. tfid zdkladnich Skol mél nasledujici vysledky

(viz. Tabulka 1, graf 1 a graf 2).

Tabulka 1 Ugast na vyzkumu

Pocet Vyjadreni v %
Pocet zakladnich Skol 5 100
Pocet oslovenych zZaki 288 100
Pocet vracenych dopisi 288 100

Pocet nevracenych dopisi 0 0

Vyjadreni ano 87 30
Vyjadreni ne 201 70
Fakticky méfeno 87 100
Sledovano divek 33 38
Sledovano chlapcii 40 46
Vyrazeno 14 16

Vyzkumu se zcastnilo pét skol, ve kterych jsem oslovila celkem 288 Zaku ve
véku 12- 14 let. Z celkového poctu oslovenych zakid se vyzkumu zacastnilo 87 zakd, tj.
30% z dotazovanych. S ohledem na dalSi praci s dotazniky (jidelnicky) bylo nutné
nékteré znich vyfadit, a to z dlivodu mnoZstvi chyb, které by znemozZnily jejich
vyhodnocovani. Vyfadila jsem 14 dotazniki. Dotaznikii k vyhodnocovani mi po
vyfazeni chybnych dotazniki zGstalo 73, tj. 25%. Pocet 73 jidelni¢ka bylo vyplnéno 33

divkami a 40 chlapci.
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Graf 1 Zobrazeni Gi¢asti na vyzkumu

B Vyjadfeniano

W Vyjadfenine

Pozn.: Skute¢ny pocet oslovenych

Z grafu 1 je patrné, Ze ucast na vyzkumu nebyla pro zéky pfili§ lakava a dulezita,
proto tak nizké procento zucastnénych. Diivod velkého nezajmu pfipisuji moznému
strachu z vysledku, i kdyz vypliiovani bylo anonymni. Dal§imdivodem by mohla byt

nulova nutnost zacastnit se vyzkumu.
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Graf 2 Zobrazeni vracenych dotaznikut (jidelnick)

H Sledovanodivek
B Sledovano chlapc

Vytazeni

Pozn.: Hodnoty uréené v procentech (%)

V grafu 2 je zobrazen pocet vracenych praci, které Zaci vyplnili a odevzdali
k vyhodnoceni. Z grafu je patrné, Ze se vyzkumu zcastnilo vice chlapct nez divek,
¢emuz pfipisuji mensi zajem chlapcl o své zdravi, nez-li je tomu u dévcat, které svou

Zivotospravu fesi jiZ v tomto obdobi.

5.2 Vyhodnoceni prijmu jednotlivych makronutrienti

Doporucené denni piijmy energii a makronutrienti pro déti Skolniho véku jsou
uvedeny vtabulce 1. Uvedené udaje jsou dostupné na internetovych strankach
www.flora.cz. Tyto doporuc¢ené denni davky jsem pouzila ke zjisténi, zda Zaci, ktefi se

zucastnili mého vyzkumu, jej dodrzuji, maji dostateny piijem energie, ¢i ne.
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Tabulka 2 Doporuc¢ené denni hodnoty

Pohlavi Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
Zena 9000-10000kJ 75-85¢ 316-343g 65-75¢
Muz 11500-12500kJ 95-105¢ 400-428g 85-95¢

Strava by méla byt rozd€lena do celého dne, aby zajistila a pokryla celodenni
vydej energie, nejlépe: snidané 20%, svacina 15%, obéd 30%, presnidavka 15% a

vecete 20% energie.

Tabulka 3 Primérné naméfené hodnoty makronutrientd

Primérné namérené hodnoty makronutrientu

Skola Pohlavi Bilkoviny Sacharidy Tuky
Muzské 83 251 87
ZS Vlasim, Vorlina Zenské 59 233 64
Celkem 70 242 75
Muzské 65 227 76
ZS Benesov Jiraskova Zenské 71 265 79
Celkem 69 253 78
Muzské 85 326 85
ZS Trhovy Stépanov Zenské 72 265 83
Celkem 77 290 84
Muzské 74 244 87
ZS Chocerady Zenské 65 258 62
Celkem 69 251 73
Muzské 83 347 93
ZS Cechtice Zenské 76 320 62
Celkem 80 337 81

Pozn.: Uvedené hodnoty v gramech (Q)

V tabulce 3 jsou uvedeny primérné stravovaci navyky zaka skol, které se
zucCastnily vyzkumu. V téchto tabulkdch je vidét rozdil v pfijmu jednotlivych
makronutrientii u divek a chlapcii, u divek, chlapcti a priméru celkem bez ohledu na
pohlavi. V nekterych piipadech doslo k vyssimu pfijmu makronutrient u divek nez-li u
chlapcti. Dle mého nazoru, je tento vyssi pfijem makronutrientd spojen s vyspivanim,

zpusobenym vyssi tvorbou urcitych hormonti.
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5.2.1 Stravovaci navyky zaki Zakladni §koly BeneSov, Jiraskova

Tabulka 4 Vyhodnocené makronutrienty u zaki ZS BeneSov

Proband ;;z:/l;:llz Bilkoviny (g) Sacharidy g Tuky g
¢. 1 zena 64 292 78
¢.2 zZena 69 243 66
¢.3 zena 95 262 105
¢. 4 zena 69 425 83
¢. 5 zena 87 315 100
¢.6 zena 69 311 91
¢. 7 zena 61 266 58
¢. 8 zena 71 283 99
¢.9 muz 67 259 82
¢. 10 muz 59 204 64
¢. 11 muz 77 246 77
¢. 12 zena 76 244 57
¢. 13 muz 58 203 94
¢. 14 zena 65 224 65
¢. 15 zena 62 224 79

Pozn. 1: Uvedené udaje v gramech (g)
Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Pozn. 3: Uvedené udaje jsou niz§i nez DDD

Tabulka 4 uvadi zjisténé hodnoty bilkovin, sacharidi a tukd a chlapcti i dévcat
Zakladni Skoly v BeneSové, Jiraskova, které byly vyhodnoceny v nutriénim programu
nachdzejici se na internetovych strankdch www. flora.cz.

Ugastnikt vyzkumu bylo 15. Zakladni $kola v Benesové piedstavuje skolu méstskou.

Z uvedenych udaju je ziejmé, ze chlapci ani dév¢ata nedosahli, kromé jedné
divky (proband ¢. 3), doporucené denni davky bilkovin a sacharidi. Jejich strava
obsahovala velké mnozstvi zeleniny, ovoce a jejich strava byla podavana v mensich
porcich a nepravidelné. Naopak doporucené denni davky (DDD) tuku jsou piekroceny
téméf u poloviny probandu, prekro¢eni DDD je u 46% probandt z méfené Skoly.

Po opétovném nahlédnuti do jidelni¢kd zjistime, Ze probandi se zvySenym
mnozstvim tuku v pfijimané stravé jedi tucngjs$i jidla nez ostatni a pievdzné je
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konzumuji v pozdnich odpolednich a ve€ernich hodinach, jmenujme naptiklad smazeny

fizek, parky, svickova na smetané, vepio- knedlo- zelo, klobasa a dalsi.

5.2.2 Stravovaci navyky zaka Zakladni Skoly Vlasim, Vorlina

Tabulka 5 Vyhodnocené makronutrienty u zaki ZS Vlagim

Proband VPOhlaVlv Bilkoviny Sacharidy Tuky
zena/muz
¢. 16 muz 73 177 72
¢. 17 muz 54 268 55
¢. 18 muz 87 295 98
¢. 19 muz 87 295 98
¢. 20 muz 87 202 87
¢.21 muz 78 136 92
¢.22 muz 103 508 102
¢. 23 zena 48 247 54
¢. 24 zena 68 271 58
¢. 25 muz 97 342 113
¢. 26 zena 89 363 100
¢.27 zena 39 164 71
¢. 28 muz 81 199 107
¢.29 muz 62 202 61
¢. 30 zena 67 262 68
¢. 31 zena 64 157 71
¢. 32 zena Sill 127 43
¢.33 zena 58 323 68
¢. 34 zena 61 212 64
¢. 35 zena 74 285 56
¢. 36 zena 40 158 55
¢. 37 zena 31 153 40
¢. 38 muz 59 183 51
¢. 39 muz 121 254 130
¢. 40 muz 84 207 95
¢. 41 zena 53 194 58
C. 42 zena 79 356 88

Pozn. 1: Uvedené udaje v gramech (g)

Pozn. 2: Fialova- Uvedené daje jsou vyssi nez DDD

Pozn. 3

Uvedené udaje jsou nizsi nez DDD
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Tabulka 5 znazorfiuje vyhodnocené zaznamy (jidelnicky) zaka Zakladni skoly ve
Vlasimi, ktefi se zcastnili vyzkumu. Vlasimska skola je skolou méstskou. Vyhodnoceni
probéhlo podle stejnych kritérii, jako v piedchozi kapitole 5.2.1. Vyzkumu se celkem
zlcastnilo 25 proband.

Uvedené udaje u mnozstvi pfijimanych bilkovin jsou u muza i zen nizsi nez je
ktefi ptijem bilkovin maji sniZzen o nékolik desitek, naptiklad probandi ¢. 17, 23, 27, 29,
32 a 37. Tito probandi maji sniZzeny pfijem bilkoviny zplsobeny piijmem potravy se
sniZenym obsahem bilkovin, naptiklad miisli ty¢inky, pudinky, suSenky a dalsi.

Pfijem sacharidu je také v mnoha ptipadech nizsi, nez je DDD. Probandi 23, 27,
29, 32 a 37 maji krom¢ snizenych DDD bilkovin, snizené i DDD sacharidd, ¢emuz
pfipisuji nepravidelnost stravy probandi, coz u nékterych probandi, jako je proband ¢.

23,9, 32 a 37, vede i ke snizenému piijmu tukd.

5.2.3 Stravovaci navyky Zaki Zakladni $koly Trhovy Stépanov

Tabulka 6 Vyhodnocené makronutrienty u zaki ZS Trhovy Stépanov

Proband ;z:/l;‘si Bilkoviny Sacharidy Tuky
¢. 43 muz 71 260 85
¢. 44 muz 73 277 71
¢. 45 muz 85 278 114
¢. 46 zena 86 297 107
¢. 47 zena 68 163 50
¢. 48 zena 53 149 41
¢. 49 zena 68 215 87
¢. 50 zena 70 328 85
¢. 51 zena 64 197 88
¢. 52 muz 92 285 76
¢. 53 zena 56 263 78
¢. 54 muz 72 232 52

Pozn. 1: Uvedené udaje v gramech (g)

Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Pozn. 3 Uvedené udaje jsou niz§i nez DDD
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Tabulka 6 uvadi vyhodnocené zaznamy (jidelnicky) zakt Zakladni Skoly
v Trhovém Stépanové, ktefi se zlastnili vyzkumu. Tato $kola je $kolou vesnického
typu. Vyhodnoceni prob&hlo podle stejnych kritérii, jako v ptedchozi kapitole 5.2.1.
Vyzkumu se celkem zucastnilo 12 probandi.

Z uvedenych udaja v tabulce 1 je vidét, ze DDD nebyly splnény témér u
zadného probanda. Tento nizky pfijem makronutrientl piipisuji velké nepravidelnosti a

malym porcim nevhodné stravy potravy, kterou Zaci pfijimali.

5.2.4 Stravovaci navyky Zaki Zakladni $koly Cechtice

Tabulka 7 Vyhodnocené makronutrienty u zak ZS Cechtice

Proband VPOhlaVlv Bilkoviny Sacharidy Tuky
zena/muz
¢. 55 muz 76 308 51
¢. 56 muz 56 254 68
¢. 57 zZena 69 298 51
¢.58 muz 75 323 117
¢. 59 muz 93 214 63
¢. 60 zena 52 214 57
¢. 61 zena 63 239 49
¢. 62 zena 70 239 58
¢. 63 muz 70 268 52
¢. 64 muz 76 401 110

Pozn. 1: Uvedené udaje v gramech (g)
Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Pozn. 3: Uvedené udaje jsou niz§i nez DDD

Tabulka 7 uvadi vyhodnocené zaznamy (jidelnicky) zakt Zakladni Skoly
v Cechticich, ktefi se zlastnili vyzkumu. Skola v Cechticich je piikladem skoly
vesnického typu. Vyhodnoceni probéhlo podle stejnych kritérii, jako v predchozi
kapitole 5.2.1. Vyzkumu se celkem zucastnilo 10 probandu.
VétSina makronutrientd je pfijimana v menSich davkach, nez je DDD. Vyjimku
zde tvofti tuky, jejichz ptijem byl ve dvou ptipadech zvySeny, a to u probandi ¢. 58 a 64.
46




Strava téchto dvou probandii byly bohatd na tuky, ptfedevSim zivociSného plvodu-
pecené kufe, klobasa, parky smazené hranolky a dalsi.
Snizené¢ mnozstvi piijimanych makronutrientd pfipisuji k menSim porcim

potravy, které predevsim divky piijimaly.

5.2.5 Stravovaci navyky zaka Zakladni $koly Chocerady

Tabulka 8 Vyhodnocené makronutrienty u zaktt ZS Chocerady

Proband VPOhlaVlv Bilkoviny Sacharidy Tuky
zena/muz
¢. 65 zena 59 260 60
¢. 66 zena 49 143 52
¢. 67 muz 96 226 100
¢. 68 muz 71 271 77
¢. 69 muz 76 296 74
¢. 70 zena 95 336 73
¢. 71 muz 52 180 98
¢. 72 zena 71 278 81
¢. 73 zena 50 271 44
Pozn. 1: Uvedené udaje v gramech (@)

Pozn. 2: Fialova- Uvedené idaje jsou vyssi nez DDD

Pozn. 3 Uvedené udaje jsou nizsi nez DDD

Tabulka 8 uvadi vyhodnocené zaznamy (jidelnicky) zaka Zakladni $koly
v Choceradech, ktefi se zicastnili vyzkumu. Tato Skola je tteti Skolou vesnického typu.
Vyhodnoceni probéhlo podle stejnych kritérii, jako v pfedchozi kapitole 5.2.1.
Vyzkumu se celkem zacastnilo 9 probandu.

Z barevného vyznafeni vtabulce 1 je patrné op€tovné niz§i piijmy
makronutrientll u probandd, vyjimku tvoii proband ¢. 70, jehoZ hodnoty jsou témér
v norm¢ DDD, pfi€emZ hodnoty pfijmu bilkovin jsou zvysené. Toto zvySeni zpiisobilo

vys$§i piijimani potravin bohatych na bilkoviny- maso.
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5.3 Energeticky prijem

Tabulka 9 Energeticky pfijem zakt na zakladni Skole v Benesovée, Jiraskova

Pohlavi Den
A zena/muz Ne St Ct CElen
¢. 1 zena 7 956 7986 10 606 26 548
¢.2 zena 7426 9036 6169 22 631
¢.3 zena 6962 11 241 10 567 28 770
¢. 4 zena 8 621 8492 6743 23 856
¢é.5 zena 11 445 10 046 12 961 34 452
¢. 6 zena 7861 9 297 7757 24 915
¢.7 zena 4757 8223 9783 22 763
¢. 8 zena 9076 9 880 10 468 29 424
¢.9 muz 8 760 8 706 8 790 26 256
¢. 10 muz 7008 5429 8 189 20 626
¢é. 11 muz 9881 6205 9595 25 681
¢é. 12 zena 8 207 5876 8553 22 636
¢. 13 muz 9316 7 249 7435 24 000
¢. 14 zena 6 680 6 609 8 155 21 444
¢é. 15 zena 5991 9165 7 884 23 040

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ

Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Z tabulky 9 je patrné, ze ve dnech pracovniho volna maji sledovani Zaci
Zakladni Skoly v BeneSove z vétsi ¢asti nizsi prijem doporuceného piijmu energie, nez
ve dnech pracovnich (dny, které travi ve Skole). V nékterych piipadech se jedna az o
60%. Naméfené piijmy energii jsou v nékterych ptipadech az o vice nez 4000k]J nizsi.
Tento vysledek je podle mého nazoru zplsoben jinym Casovym rozloZenim pfijimané
stravy. Sledovani Zaci ve dnech pracovniho volna ¢asto vynechavaji svaciny, snidané a
to z divodu delsiho spanku, ktery se prodluzuje.

Ve dnech pracovnich maji sledovani Zaci taktéz z vétSi casti snizené DDD
energetického pfijmu, ale u vétSiny zdka se velikost jejich energetického piijmu
piiblizuje DDD.

Proband €. 5 ve vsech sledovanych dnech pfijimal vyssi mnoZzstvi energie, nez je
DDD, toto zvySeni je patrné i v jednotlivych makronutrientech (ad Kapitola 5.2.1
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Tabulka 1, proband ¢. 5). Proband ¢. 3 pfijimal vyssi mnozstvi energie v pracovnich

dne, nez-1i ve dnech vikendovych.

Tabulka 10 Energeticky piijem zaki na zakladni $kole ve Vlasimi, Vorlina

Pohlavi Den
FIOSERE zena/muz Ne Po Ut el
¢. 16 muz 8 270 6 763 5835 20 868
¢. 17 muz 9138 7827 3899 20 864
¢. 18 muz 10 094 10 744 8 862 29 700
¢. 19 muz 10 094 10 744 8 862 29 700
¢. 20 muz 6 965 9 095 8 549 24 609
¢. 21 muz 9088 4 857 7 459 21 404
¢. 22 muz 16 662 12 611 11 750 41 023
¢. 23 zena 10 245 5212 5 346 20 803
¢. 24 zena 8 229 7872 5004 21 105
¢. 25 muz 10 364 9935 10 873 31172
¢. 26 zena 12 445 11112 9799 33 356
¢. 27 zena 6 649 6 903 4 497 18 049
¢. 28 muz 11 552 6 423 8 239 26 214
¢. 29 muz 6 194 7 844 5974 20 012
¢. 30 zena 7502 8914 7269 23 685
¢ 31 zena 6 422 7 404 4 893 18 719
¢. 32 zena 5 407 4879 4079 14 365
¢. 33 zena 9738 7 540 8 200 25478
¢. 34 zena 7152 6 354 7 317 20 823
¢. 35 zena 7982 10 002 6 617 24 601
¢. 36 zena 3719 6011 6 197 15 927
¢ 37 zena 4 953 6 100 2513 13 566
¢. 38 muz 4 965 6 312 6 697 17 974
¢. 39 muz 11 466 9 845 12 270 33581
¢. 40 muz 9020 7740 5697 22 457
¢. 41 zena 5535 7251 5739 18 525
¢. 42 zena 9 687 10 519 11 510 31716

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ
Pozn. 2: Fialova- Uvedené daje jsou vyssi nez DDD
V tabulce 10 je patrné, ze hodnoty piijmu energie sledovanych zakt Zakladni
Skoly ve Vlasimi jsou rozdilné. VEtsi ¢ast probandii mé ve dnech pracovniho volna
vyssi pfisun energie neZz ve dnech pracovnich. U nékterych probandl je vSak piisun
energie naopak velmi nizky oproti vSednim dnim. Napiiklad proband ¢. 36, jehoz
hodnoty jsou o vice nez 5000kJ nizsi nez je DDD.
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U probanda €. 22 doslo ke zvysenému piijmu energie béhem vikendového dne o
7662 nez je DDD. ZvySeni pfijmu energie bylo zpisobeno piijmem potravy S vysSim
obsahem tuku a sacharidu (ad Kapitola 5. 2. 2, tabulka 1, proband ¢. 22). V pracovnich

dnech je téméf u vSech sledovanych zaku taktéz sniZzeny pfijem energie.

Tabulka 11 Energeticky piijem zaki na zakladni $kole v Trhovém Stdpanové

Proband VPOhlaViv Sl ; Celkem
zena/muz Ne Po Ut
¢. 43 muz 16 860 8 232 6919 32011
¢. 44 muz 8 752 10102 8 895 27 749
¢. 45 muz 12 082 10 640 12 576 35298
¢. 46 zena 11 690 11 438 9 946 33074
¢. 47 zena 9 858 6 046 5154 21 058
¢. 48 zena 3807 7 342 5 297 16 446
¢. 49 zena 8 070 8722 8 344 25136
¢. 50 zena 11 569 11769 11199 34 537
¢. 51 zena 6 639 7 475 13 039 27 153
¢.52 muz 13 206 5075 14 125 32 406
¢. 53 zena 11872 7 652 7615 27 139
¢. 54 muz 8 246 3801 7 988 20 035

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ

Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Tabulka 3 uvadi hodnoty energetického piijmu sledovanych Zakl na Zakladni
$kole v Trhovém Stépanové. Z uvedenych hodnot je patrné, e pifjem energie je
pfevazné vysSs$i ve dnech pracovniho volna, neZ v pracovnich dnech. U nékterych
probandi piekracuje hodnota piijmu energie i DDD, naptiklad proband &. 43, jehoz
hodnota energetického piijmu piesahuje DDD o 4360kJ. Toto zvySeni je zplisobeno
zvySenou konzumaci sladkych a tuénych jidel.

U probanda ¢. 50 vidime zvySeny energeticky piijem ve vSech tfech

zjiStovanych dnech. Zvyseni je zplsobeno vysSim piijmem tukd.
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Tabulka 12 Energeticky piijem zak na zakladni 8kole v Cechticich

Pohlavi

Den

Ric zena/muz Ct Pa So Sl
¢. 55 muz 10 355 12 562 8043 30960
¢. 56 muz 10 202 10 009 11 637 31848
¢. 57 zena 7584 13 154 9 960 30 698
¢. 58 muz 8 130 8312 15 235 31677
¢. 59 muz 9221 7 604 6 549 23 374
¢. 60 zena 8430 8199 8 342 24 971
¢. 61 zena 10 820 4990 8771 24 581
¢. 62 zena 10 423 8 352 7471 26 246
¢. 63 muz 8729 9 956 10 520 29 205
¢. 64 muz 16 397 14 072 10 696 41 165

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ

Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Tabulka 12 uvadi hodnoty energetického piijmu sledovanych zakt na Zakladni

Skole v Cechticich. Z uvedenych hodnot je patrné, Ze pfijem energie je pfevazné nizsi ve

dnech pracovniho volna, nez v pracovnich dnech. Vyjimku tvofi proband ¢. 58, jehoz

naméfend hodnota ve dni pracovniho volna je vyrazné¢ vyssi nez hodnoty ve dnech

pracovnich a zaroven je 1 tato hodnota vyssi o 2735kJ nez je DDD.

Hodnoty uvedené v tabulce 12 jsou pievazné nizsi, nez je DDD pro dané pohlavi

a v€kovou skupinu. Nalezneme zde ale i1 vyjimky, jejichz denni pfijem energie je

vysoko nad DDD, naptiklad proband ¢. 64, ktery DDD béhem pracovniho dne piekrocil

0 3897kJ. V tabulce nalezneme i dalsi hodnoty vyssi nez je DDD.

Tabulka 13 Energeticky piijem zaki na zakladni skole v Choceradech

Pohlavi

Den

FIrelsEIe zena/muz Ct Pa So SR
¢. 65 zena 7103 12 166 3693 22 962
¢. 66 zena 5063 5653 4 825 15 541
¢. 67 muz 11 254 10 683 6 048 27 985
¢. 68 muz 6 538 8140 10531 25 209
¢. 69 muz 7 099 12 098 7907 27 104
¢. 70 zena 11 647 9975 8126 29 748
¢. 71 muz 9875 5716 6 592 22 183
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72

zena

6 752

9 088

10 723

26 563

.0( .0(

73

zena

6 063

6 260

9225

21548

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ

Pozn. 2: Fialova- Uvedené udaje jsou vyssi nez DDD

Tabulka 13 uvadi hodnoty energetického piijmu sledovanych zaku na Zakladni

Skole v Choceradech. Zjisténé hodnoty pfijmu energii jsou prevazné nizs§i ve dnech

pracovniho volna, nez ve dnech pracovnich. Vyjimku je proband ¢. 68, 72 a 73, jejichz

pfijmy energii béhem dne pracovniho volna jsou vys$§i nez ve dnech pracovnich.

Proband €. 72 zaroven piekrocil o 723kJ 1 DDD piijmu energie.

Nejvyssi prekroceni DDD nalezneme u probanda €. 65, ktery svou denni davku

pfijmu energie zvysSil o 2166k]J. ZvySeny energeticky pfijem je zplsoben piijmem

stravy bohaté na energii- energeticky napoj, cheesburger a dalsi.

5.3.1 Energeticky pfijem v jednotlivych jidlech béhem dne

Tabulka 14 Energeticky pfijem V jednotlivych dnech

Proband Den Snidané Svacina Obéd Svacdina Vecere
nedéle 2 337 0 2977 0 2 642

¢ 1(Z) |pondéli 1249 2290 2181 0 2 266
utery 2 094 1172 3074 1330 2936

nedéle 1468 158 3143 535 2122

82 (Z) |stieda 1580 1189 2 293 1187 2 787
Ctvrtek 549 1246 2 664 678 1032

nedéle 892 0 3429 1457 1184

8.3(Z) |stieda 1573 1228 3507 1523 3410
Ctvrtek 1357 1214 2715 1421 3860

nedéle 1319 743 3280 2 528 751

8.4 (7) |stfeda 683 1022 2975 1617 2195
Ctvrtek 683 1022 2 537 1269 1232

nedéle 1144 395 3593 2232 4081

§.5(Z) |streda 140 1718 2 157 2 232 3799
Ctvrtek 2 954 2 005 3061 2232 2709
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nedéle 2038 669 2358 1830 966

&.6(2) |stieda 1217 1845 3678 1397 1160
Stvrtek 529 1352 2705 868 2303
nedéle 950 0 397 1 040 2370
&.7(2) |stieda 2 364 790 954 2111 2 004
Stvrtek 2 364 1048 2612 0 3 759
nedéle 1 096 597 3902 510 2971
&.8(Z) |stfeda 1108 929 2223 367 5253
Stvrtek 2 061 1436 2275 1141 3555
nedéle 1324 400 2619 2 158 2 259
&9 (M) |stieda 1082 1246 2788 960 2 630
Stvrtek 1208 1041 3137 551 2 853
nedéle 628 0 2908 832 2 640

& 10 (M) |stfeda 1214 1 469 804 1075 867
Stvrtek 1214 1 469 2988 306 2212
nedéle 1739 0 4284 1746 2112
& 11 (M) |stfeda 791 351 1651 874 2 538
Stvrtek 711 478 2 662 776 4 968
nedéle 3373 376 1135 795 2528
8. 12(Z) |stieda 1825 716 1267 528 1 540
Stvrtek 632 1374 3088 398 3061
nedéle 1936 0 3453 1287 2 640
& 13 (M) |stieda 1310 735 1888 528 2788
Stvrtek 1018 1399 3137 817 1064
nedéle 1761 0 3325 0 1594
8. 14 (Z) |stieda 0 995 2 343 483 2788
Stvrtek 0 1258 3912 497 2 488
nedéle 1346 0 3515 1114 1607
8. 15(Z) |stieda 1636 2 106 2379 1170 1874
Stvrtek 306 1418 2928 846 2 386
. V&m

nedéle 1 050 1257 2 669 0 3294
& 16 (M) |pondéli 478 1235 2613 0 2 437
Gitery 1378 694 1881 0 1882
nedéle 2 751 0 2 966 2 329 1092
& 17 (M) |pondéli 1834 1363 2125 1142 1363
Gitery 0 0 2 568 0 1331
nedéle 2 656 784 2748 1158 2748
¢. 18 (M) |pondéli 1172 3059 2 880 1217 2 416
titery 1172 1523 2 465 1352 2 350
¢. 19 (M) |nedéle 2 656 784 2748 1158 2748
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pondgli 1172 3059 2 880 1217 2 416
Gtery 1172 1523 2 465 1352 2 350
nedéle 1351 355 1412 2 435 1412
&.20 (M) |pondali 596 2227 2 880 766 2 626
ltery 918 1911 1136 0 4 584
nedéle 798 0 5 387 2220 683
& 21 (M) [pondali 828 828 2 403 0 798
Gtery 0 1245 2 296 355 3563
nedéle 1595 2789 4 675 1430 6173
&.22 (M) [pondali 2038 1483 3155 1391 4 544
Gtery 1844 1690 3163 1940 3113
nedéle 0 1624 2635 3018 2 968
¢.23(Z) |pondali 0 979 1911 222 2 100
ltery 0 655 1583 531 2577
nedéle 1758 936 3071 1088 1376
¢.24(Z) |pondali 1693 1071 2343 1064 1701
Utery 1265 1071 1376 646 646
nedéle 1697 355 3863 2731 1718
&.25 (M) |pondéli 1011 2 439 2 284 3595 606
ltery 1011 2 439 2519 2839 2 065
nedéle 1479 1923 2 054 2972 4017
§.26(Z) |pondeli 875 3653 2 849 652 3083
ltery 882 1540 2701 897 3779
nedéle 1204 220 3662 700 863
&.27(2) |pondéli 354 454 5295 800 0
Utery 375 411 2 609 1102 0
nedéle 1465 0 4623 1369 4095
& 28 (M) |pondali 1002 0 2 469 883 2 069
Gtery 1002 0 2 626 1570 3041
nedéle 1056 478 3086 852 722
& 29(M) |pondéli 1738 1157 3231 524 1194
ltery 967 1053 1167 1022 1765
nedéle 1177 0 3394 306 2625
&.30(Z) |pondeli 1835 646 2 186 1719 2 528
ltery 2341 646 2 465 0 1817
nedéle 608 0 2916 512 2 386
&.31(Z) |pondeli 1319 177 2770 735 2 403
Gtery 676 306 721 787 2 403
nedéle 1103 0 2610 177 1517
§.32(Z) |pondeli 1398 0 2 186 0 1295
ltery 552 0 1789 0 1738
¢.33(Z) |nedéle 1288 1979 2747 1132 2592
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pondéli 1062 911 2543 768 2 256
Gtery 2193 1167 2794 767 1279

nedéle 2 909 306 2 587 512 838

¢.34(Z) |pondali 838 927 2788 158 1643
ltery 1130 1198 1879 1328 1782

nedéle 671 0 2031 2 460 2820

§.35(Z) |pondeli 881 0 3142 823 5 156
Gtery 1195 0 2592 735 2 095

nedéle 997 0 589 768 1365

&.36(Z) |pondeli 1266 0 0 1533 3212
Gtery 2193 0 0 1601 2 403

nedéle 784 478 1744 604 1343

&.37(Z) |pondali 719 1170 1800 478 1933
ltery 190 890 95 306 1032

nedéle 1031 0 3082 0 852

¢ 38 (M) |pondali 1193 1718 2 901 0 500
ltery 880 646 2511 0 2 660

nedéle 625 1348 2993 4754 1746

&.39 (M) |pondéli 0 2 668 2 901 610 3666
ltery 0 1378 3752 4754 2 386

nedéle 1253 355 4372 646 2 394

& 40 (M) |pondéli 1255 1759 2 901 743 1082
ltery 1624 1784 1 800 1027 1218

nedéle 741 653 1911 531 1699

8.41(Z) |pondeli 538 1089 2343 0 3281
Utery 1072 1088 659 306 2614

nedéle 1186 1138 3591 1932 1840

8.42(Z) |pondeli 772 2 636 3224 1766 2121
Gtery 2 806 1563 3343 2 205 1593

. TrhovyStépinoy

nedéle 4257 4257 2966 4257 1123

43 (M) |pondgli 1235 926 647 309 5115
ltery 1088 617 0 2129 3085

nedéle 1189 1952 3023 1122 1466

844 (M) |pondéli 2145 1148 4086 568 2155
ltery 1299 1977 3074 667 1878

nedéle 3345 0 3672 1559 3506

845 (M) |pondéli 1319 1830 2450 1766 3275
Utery 1319 2785 2771 1011 4690

cd6(z) meddle 1420 1562 4032 570 4106
pondéli 2972 2689 3303 1127 1347
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Gitery 2125 2004 3912 362 1543
nedgle 1871 1428 2387 2049 2123
847 (Z) |pondéli 620 969 3266 732 459
Gitery 892 776 1073 621 1792
nedgle 810 0 2341 0 656
¢.48(2) |pondgli 1414 985 2457 952 1534
Gitery 1719 0 2558 0 1020
nedéle 1516 0 3705 523 2326
¢.49 (Z) |pondéli 1213 1474 2091 753 3191
Gitery 1112 2123 2289 612 2208
nedéle 1069 2367 3683 822 3628
C.50 (2) |pondgli 1869 2463 2177 2080 3180
Gitery 845 2430 2638 2584 2702
nedgle 835 1072 2472 0 2260
¢.51(2) |pondgli 835 653 2177 0 3810
Gitery 835 1665 4817 3210 2512
nedgle 1949 2633 2794 1222 4608
&. 52 (M) |pondéli 488 3354 0 207 1026
Gitery 656 1343 2655 3300 6171
nedéle 3317 420 4354 435 3346
¢.53(Z) |pondéli 1217 1281 1957 1499 1698
Gitery 1997 0 3149 566 1903
nedéle 1611 355 3986 608 1686
&. 54 (M) |pondgli 863 847 2381 557 2436
Gitery 1581 1234 2070 570 2533
. Cechtice
Stvrtek 1183 712 4092 1245 3123
.55 (M) |patek 4193 493 3163 2503 2210
sobota 2096 0 1944 2245 1758
Stvrtek 1220 1721 2173 920 4168
.56 (M) |patek 1523 0 3007 4696 783
sobota 2162 0 3154 3167 3154
Stvrtek 1126 1450 1694 2273 1041
&.57(Z) |péatek 1425 3174 3722 2654 2179
sobota 1572 1748 2559 1670 2411
Stvrtek 475 1586 2651 578 2840
&. 58 (M) |patek 1444 2086 930 990 2862
sobota 2113 3086 5406 1024 3606
Stvrtek 1572 1428 1851 926 3444
.59 (M) |patek 1856 1557 1607 0 2584
sobota 953 0 2506 0 3090
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Stvrtek 600 306 3263 1890 2371
.60 (Z) |patek 1612 811 2468 538 2770
sobota 1218 1353 1576 2960 1235
Stvrtek 689 1432 2061 2947 3691
8. 61(Z) |patek 1144 496 1603 916 831
sobota 1144 808 2925 979 2915
Stvrtek 1601 177 3210 2129 3306
.62 (Z) |patek 0 1335 2921 655 3441
sobota 940 1419 1841 1703 1568
Stvrtek 2 099 2 000 1504 1446 1 680
&. 63 (M) |patek 1738 561 3088 3362 1207
sobota 1198 1125 3229 1997 2971
Stvrtek 2 498 5390 2 683 1635 4191
. 64 (M) |patek 2912 2785 3935 1745 2 695
sobota 1185 2961 2 754 1905 1891
.~ Chocerady
Stvrtek 735 1 664 2 386 1388 930
8.65(Z) |patek 869 2 186 3916 0 5195
sobota 0 578 2327 0 788
stvrtek 0 1729 2 861 473 0
.66 (Z) |patek 0 0 2519 2 235 899
sobota 1152 0 2589 0 1084
Stvrtek 2 517 3152 1957 1058 2570
. 67 (M) |patek 1 805 0 2 604 1058 5216
sobota 1796 0 1 655 768 1829
Stvrtek 1096 1106 2 065 297 1974
&. 68 (M) |patek 1344 0 2988 1 580 2228
sobota 2 705 416 3526 1131 2 753
Stvrtek 1372 1002 2 408 228 2 089
C.69 (M) |patek 2 279 1147 3563 1422 3687
sobota 2177 296 2 500 394 2 540
Stvrtek 951 2 187 2799 2 232 3478
8.70 (Z) |patek 1023 1108 1377 4146 2321
sobota 1700 539 2371 2 166 1350
Stvrtek 0 1 860 2 386 0 5 629
&. 71 (M) |patek 2671 0 1297 0 1748
sobota 0 0 4632 0 1960
Stvrtek 1031 495 2 896 636 1694
8. 72(Z) |patek 2 050 283 2105 3318 1332
sobota 588 1870 2 550 3 456 2 259
8. 73 (Z) |&tvrtek 923 281 3435 573 851




patek 128 1 306 1032 576 3218

sobota 1724 1515 1452 1548 2 986

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ

Pozn. 2: Cervena- Uvedené udaje jsou vys$si nez doporudend davka

V tabulce 14 jsou uvedené zjisténé hodnoty energetického piijmu po
jednotlivych dnech a jidlech. Doporu¢ené mnozstvi energie ziskané potravou béhem
dne 9 000- 10 000kJ u dospivajicich divek a 11 500kJ u dospivajicich chlapci. Pokud se
budeme drzZet procentudlniho rozdé€leni stravy béhem dne: snidan¢ 20%, svacina 15%,
obéd 30%, ptresnidavka 15% a vecefe 20% energie, ziskame hodnoty uvedené v tabulce

15.

Tabulka 15 Doporu¢ené mnozstvi piijmu energie

Pohlavi |Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere

Divky 1800-2000 1350-1500 2700-3000 1350-1500 1800-2000

Chlapci |2300-2500 1725-1875 3450-3750 1725-1875 2300-2500

Pozn. 1: Uvedené udaje v kJ

Energeticky pfijem probandd pfi snidani je podle zjisténych dat z tabulky 14
témet v normé, nékteti probandi vSak ani dané normy nedosahovali. Vyjimku tvoii 23
probandi, kteti doporu¢ené mnozstvi piekroc€ili. Nejvétsich hodnot dosahli probandi ¢.
12, 43, 53 a 55. Jejich hodnoty pievySovali doporu¢ené davky o vice nez 1300kJ.

Dalsi méfena hodnota byla hodnota energetického pfijmu pfti svacing. Zde se jiz
vice objevila nulov4 hodnota, kterd je disledkem vynechéavani jidla v daném Casovém
useku. 32 probandl doporucené mnozZstvi presahlo. Nejvyssich hodnot doséhli probandi
¢. 18, 19, 26, 42, 43, 46, 52, 57, 58 a 64, jejichz hodnoty pievySovali doporucené davky
o vice nez 1139k]J. Divodem velkych energetickych pfijma byla nevhodné volena
strava, naptiklad vétsi porce peciva spole¢né se sladkymi suSenkami a sladkymi napoji.

Energetické hodnoty obéda byli u nékolika probandii zvysené, piesnéji zvysSené
hodnoty byly vyhodnoceny u 39 probandi. Mezi 39 probandy jsou vsak i nékteti s vice
zvySenym pifjmem nez u ostatnich. Vysoké hodnoty se nachéazi u probandi ¢. 2, 27, 46,
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51, 53 a 58, jejichz hodnoty ptevysuji doporucené davky minimaln€ o 1032kJ. Nejvyssi
hodnotu piesahujici doporuc¢enou davku nalezneme u probanda ¢. 27, presné 2295kJ
kynuté knedliky a sladké napoje.

Odpoledni svac¢ina byla dal$im zkoumanym faktorem. Hodnoty, které vzesly
z vyhodnocent, jsou taktéz u nékterych probandii zvysené. Zvysené hodnoty se nachazi
u 35 probandi. Pricemz nékteré tidaje jsou vice zvysené, probandi €. 21, 23, 25, 26, 39,
43, 51, 52, 56, 60, 61, 63 a 70. Nejvyssich hodnot dosahuje proband ¢. 21, jehoz
hodnoty jsou vyssi o 3512kJ nez je doporucend davka. Odpoledni svaciny u probandi
se zvySenym piijmem energie byly tvofeny pievazn¢ sladkostmi, uzenina a sladkymi
napoji.

Nejvyssi zvySené piijmy energie byly zjiSt€ny u veceti. ZvySené piijmy byly
naméfeny u 60 probandl, coz tvoiri 82% z celkového poctu sledovanych probandd.
Probandi €. 5, 8, 11, 20, 22, 26, 35, 43, 45, 46, 52, 65, 67 a 71 maji hodnoty vyssi o vice
jak 2017kJ nezZ je doporucena davka. Nejvyssi pfijem energie ma proband ¢. 22, jehoz
hodnoty jsou vyssi o 3673kJ neZ je doporucend davka. Velké piijmy energii pii vecefi
pripisuji vynechavani odpolednich svacin, nevhodné volené potravé bohaté na energii a

mnozstvi.

5.3.2 Energeticky prijem ve dni volna a pracovnim dni

Tato kapitola je v€novana srovnani energetického piijmu potravy ve dnech
pracovnich a dnech pracovniho volna. Dny pracovniho volna, vikendové dny jsou
volnéjsi z hlediska konzumace potravy, neni jasné¢ dany Casovy plan, rozvrh hodin,
ktery udava, kdy miiZze jedinec konzumovat potraviny. V téchto dnech je i vét§i moznost
volby druhu jidla. Proto se také domnivam, Ze energeticky piijem bude o vikendu vyssi

nez v pracovnim dni.
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Tabulka 16 Primérny piijem energie v jednotlivych dnech

Primérny pfijem energie v jednotlivych dnech

Z8 1. pracovni den 2. pracovni den Vikendovy den
ZS Benesov 7 996 8 229 8910
ZS Vlagim 8 501 8030 7183
ZS Tr. Stépanov 10 221 8191 9 258
Z8 Cechtice 10 029 9721 9722
ZS Chocerady 7 933 8 864 7519

Pozn.: Uveden¢ udaje v kJ

Pokud se podivame do tabulky 16 zjistime, Ze pfijem energie je vyssi béhem
tydne, nez-li o vikendu,, kromé& Zakladni Skoly v BeneSové, kde je pfijem energie o
vikendu vyssi.. V tabulce 16 jsou zapsany primérné hodnoty zjisténé pii vyzkumu
stravovacich ndvykl formou zapisu do zaznamovych archil, jidelnicku.

Hodnoty uvedené v tabulce 16 v pracovni dny jsou Casto velmi blizké, 1isi se
pouze ve stovkach kJ. Proto miizeme shrnout, ze pfijem v pracovnich dnech a o vikendu
je podobny.

Vyssi pfijem energie v pracovnich dnech je dle mého nazoru spjaty s vys$Sim

vydejem energie, ktera je potfebna k udrzeni pozornosti a s tim spojeny vydej energie.
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Graf 3 Primérny pfijem energie v jednotlivych dnech
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Pozn.: osa x znazorfiyje konkrétni skoly

osa y znazornuje hodnoty pfijmu energie v kJ
V grafu 3 je znazornén pro véEtsi piehlednost primérny piijem energie

Vv jednotlivych dnech. Zde vidime, ze v jediném ptipadé doslo ke zvySenému piijmu

energie béhem vikendového dne, a to u probandi ze Zakladni Skoly Benesov.
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5.4 Dodrzovani stravovaciho rezimu béhem dne

Tabulka 17 Piehled pfijmu potravy

Proband Den Snidané Svadina Obéd Svacdina Vedere
nedgle ANO NE ANO NE ANO
¢ 1(2) pondéli ANO ANO ANO NE ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
&2 (2) stteda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
&.3(2) stieda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedgle ANO ANO ANO ANO ANO
. 4(2) stieda ANO ANO ANO ANO ANO
stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedgle ANO ANO ANO ANO ANO
& 5(2) stteda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
8.6 (2) stieda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
8. 7(2) stteda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO NE ANO
nedgle ANO ANO ANO ANO ANO
. 8(2) stteda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedgle ANO ANO ANO ANO ANO
& 9 (M) stfeda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
&. 10 (M) stteda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedgle ANO NE ANO ANO ANO
& 11 (M) stteda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedgle ANO ANO ANO ANO ANO
& 12 (2) stfeda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
& 13 (M) nedgle ANO NE ANO ANO ANO
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stfeda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO NE ANO
¢ 14 (2) stteda NE ANO ANO ANO ANO
Stvrtek NE ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
& 15(2) streda ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
. V&im
nedéle ANO ANO ANO NE ANO
& 16 (M) | pondéli ANO ANO ANO NE ANO
litery ANO ANO ANO NE ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
¢ 17(M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery NE NE ANO NE ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢. 18 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
& 19(M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢.20 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO NE ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
¢&.21 (M) | pondéli ANO ANO ANO NE ANO
Gitery NE ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢.22 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle NE ANO ANO ANO ANO
.23 (2) pondéli NE ANO ANO ANO ANO
litery NE ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
&.24(Z) pondgli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢.25M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.26 (2) pondgli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.27 (Z) pondgli ANO ANO ANO ANO NE
litery ANO ANO ANO ANO NE
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nedéle ANO NE ANO ANO ANO
¢.28 (M) | pondéli ANO NE ANO ANO ANO
Gitery ANO NE ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢.29 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
.30 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO NE ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
.31 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
.32 (2) pondéli ANO NE ANO NE ANO
litery ANO NE ANO NE ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.33 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
&.34(2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
. 35(2) pondéli ANO NE ANO ANO ANO
Gitery ANO NE ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
.36 (2) pondgli ANO NE NE ANO ANO
litery ANO NE NE ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.37 (2) pondgli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO NE ANO
¢.38(M) | pondéli ANO ANO ANO NE ANO
litery ANO ANO ANO NE ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢.39(M) | pondgli NE ANO ANO ANO ANO
litery NE ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
&40 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
. 41(2) pondéli ANO ANO ANO NE ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.42 (2) pondgli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
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nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢. 43 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO NE ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
¢. 44 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
&. 45 M) | pondgli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
&. 46 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
. 47 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO NE ANO NE ANO
&. 48 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO NE ANO NE ANO
nedéle ANO NE ANO ANO ANO
.49 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.50 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO NE ANO
&.51(2) pondéli ANO ANO ANO NE ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
&.52(M) | pondéli ANO ANO NE ANO ANO
litery ANO ANO ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
.53 (2) pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO NE ANO ANO ANO
nedéle ANO ANO ANO ANO ANO
& 54 (M) | pondéli ANO ANO ANO ANO ANO
Gitery ANO ANO ANO ANO ANO
- Cechtce
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
& 55 (M) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO NE ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 56 (M) patek ANO NE ANO ANO ANO
sobota ANO NE ANO ANO ANO
.57 (7) Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
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pétek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 58 (M) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 59 (M) patek ANO ANO ANO NE ANO
sobota ANO NE ANO NE ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 60 (2) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&.61(2) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 62 (2) patek NE ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 63 (M) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 64 (M) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
... Chocerady
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 65 (2) patek ANO ANO ANO NE ANO
sobota NE ANO ANO NE ANO
Stvrtek NE ANO ANO ANO NE
&. 66 (Z) patek NE NE ANO ANO ANO
sobota ANO NE ANO NE ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 67 (M) patek ANO NE ANO ANO ANO
sobota ANO NE ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 68 (M) patek ANO NE ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
&. 69 (M) pétek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
.70 (2) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
Stvrtek NE ANO ANO NE ANO
& 71 (M) patek ANO NE ANO NE ANO
sobota NE NE ANO NE ANO
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étvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
.72 (2) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO
étvrtek ANO ANO ANO ANO ANO
.73 (2) patek ANO ANO ANO ANO ANO
sobota ANO ANO ANO ANO ANO

Pozn. 1: Ano- piijata potrava

Pozn. 2: Ne- nepftijatd potrava

V tabulce 17 je zaznamendno dodrzovéani stravovaciho rezimu béhem dne.
Z celkového poctu zaznamenanych 1095 odpovédi (ano, ne), je odpovédi ANO 1092 a
odpovédi NE 93. Snidané je dodrzena v 204 piipadech, dopoledni svalina v 177
ptipadech, obéd v 215 ptipadech, odpoledni svacina v 190 ptipadech a vecefe v 216
ptipadech.

Graf 4 Ptijata a nepfijata strava

m Odpoved Ano
B Odpovéd Ne
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5.5 Nejcastéji konzumované napoje

Tabulka 18 Prehled nejéastéji konzumovanych napoji

Napoj Celkem procenta
Caj s cukrem 127 22
Caj bez cukru 72 12
Voda se sirupem 76 13
Voda 59 10
Kakao 38 7
Minerilni a perliva voda 34 6
Ochucenia voda 28 5
Mléko 43 7
Ovocné dZusy 46 8
Limonady 26 5
Coca Cola 29 5

Pozn. : Hodnoty uvedené ve sloupci 3 jsou v %

Z tabulky 18 vidime, Ze nejCastéji pozivanym néapojem je €aj, ktery je pozivan
jak sladky, ¢i neslazeny. Nejvétsi zastoupeni mé ve snidani, dale pak k obédu. Vétsi
miru zastoupeni u obéda ptipisuji Skolnim jidelnam, které ¢aj velmi ¢asto nabizeji.

Dal8im ¢astym napojem béhem dne je u jedincl voda se sirupem, rizné chuti. U
nekolika jedinct to bylo 1 nejcastéjSim ndpojem ve vyplnéném jidelnicku.

Slazené¢ limonddy a Coca Cola nebyly tak casté, jak jsem ptedpokladala,

V procentualnim zastoupeni jsou na stejném miste. Piehlednéji v grafu 1.
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Graf 5 Nejcastéji konzumované napoje
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5.6 Nejcastéji konzumované ovoce

Tabulka 19 Piehled nejcastéji konzumovaného ovoce

Ovoce Celkem Procenta
Banan 32 15
Pomeran¢ 16 8
Mandarinka 76 37
Jablko 79 38
Kaki 2 1
Pomelo 2 1

Pozn.: Hodnoty uvedené ve sloupci 3 jsou v %
Ztabulky 19 vidime, Ze nejcastéji konzumovanym ovoce jsou jablka a
mandarinky, které jsou nejvice konzumovany v dopolednich a odpolednich svacinach,

¢asto jako jediny druh potravy. Graf 6 je vytvofen pro vétsi prehlednost.

Graf 6 Nejcastéji konzumované ovoce

Ovoce

2:1% 2;1%

M Banan

B Pomeranc
B Mandarinka
H Jablko

W Kaki

® Pomelo
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5.7 Nejéastéji konzumovana zelenina

Tabulka 20 Ptrehled nejcastéji konzumované zeleniny

Zelenina Celkem Procenta
Paprika 19 22
Rajcata 26 30
Okurka 25 29
Mrkev 13 15
Kedlubna 4 4

Pozn.: Hodnoty uvedené ve sloupci 3 jsou v %
Z tabulky 20 je patrné, ze nejcastéji konzumovanou zeleninou je rajée a okurka,
které se velmi Casto objevovaly jak obloha k pecivu s méslem, dale jako pfiloha obecné

a to predevsim k odpolednim svac¢inam. Pro ptehlednost je ptipojen graf 7.

Graf 7 Prehled konzumované zeleniny

Zelenina

4: 4%

B Paprika
W Rajcata
m Okurka
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5.8 Diskuze

Prvnim tukolem v mé bakalafské praci bylo =ziskat co nejvhodnéjsi a
nejdulezitéjsi informace o feSené problematice. Zaméfila jsem se na piijem
makronutrientl, pitny reZim a vitaminy a mineraly obsazen¢ v potravé. Kazdé uvedené
téma jsem se snazila co nejlépe sepsat a vysvétlit.

Dalsim ukolem bylo navstivit vytipované skoly, které jsem si vybrala pro svij
vyzkum. Na kazdé skole bylo dulezité presvédcit vedeni, aby se mnou spolupracovali
pfi mém vyzkumu. Po té co jsem je seznamila s tématem a postupem vyzkumu, vzdy
souhlasili. Pfi prvni navstévé jsem vedeni zanechala oficidlni dopis katedry, ktery mé
opravioval k vyzkumu. Dale pak dopis pro rodice, ktery byl rozdan zaktm 7. a 8. tfid.

Po tydnu, az dvou jsem telefonicky kontaktovala vedeni, zda se jiz dopisy od
rodi¢t vratily a sjakym vysledkem. Nasledné na to jsem se dostavila do skol
se zaznamovymi a archy a nadvody na jejich vyplnéni.

V domluveny termin jsem se pro zaznamové archy vratila a nasledovalo
vyhodnocovani podle nutriéniho programu na internetovych strankach www. flora. cz
Pti vyhodnocovani jsem musela n¢kolik zdznamt vytadit z diivodu Spatné vyplnénych
udajl, naptiklad neurcity nazev potravy, neur¢ité mnozstvi, nulova Citelnost.

Pti vyhodnocovani mé napadlo nékolik otazek, na které jsem hledala odpovéd'.
Prvni otazkou bylo, zda je denni energeticky piijem vyS$i u chlapcli nezZ u dévcat. Na
tuto otazku jsem naSla odpovéd’ pii vypracovavani jednotlivych tabulek. Mij
pfedpoklad byl spravny, chlapci maji v priméru denni energeticky pfijem o velikosti
27 323kJ a divky 24 112kJ. Tyto hodnoty vznikly z tabulek v kapitole 5.3, které jsem
vytvoftila aritmetickym priimérem hodnot u dévcat a chlapcti.

Druhym ptredpokladem bylo, Ze energeticky piijem proband bude 0 vikendu
vy$8i nez vpracovni dny. Tento muj predpoklad byl podle zjisténych hodnot
Vv tabulkéch nachazejicich se v kapitole 5.3 mylny. Zde jsem dosla k zavéru, Zze hodnoty
pfijmu energie v pracovnich dnech byli o n€kolik malo desetin, setin vy$si nez ve dnech
pracovniho volna.

Tretim predpokladem byl zvySeny piijem slazenych limonad. Tento ptfedpoklad
byl zcasti dobry. NejcastéjsSim napojem byl caj, ale slazeny, coz podporuje mij
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ptedpoklad slazenych napoji, ale ne limonad. Slazené limonady se u probandi
vyskytovaly, ale ne v takovém mnozstvi. V procentudlnim zastoupeni se slazené
limonady objevily v 5% z celkového mnozstvi. Jednalo se pfedevSim o limonady s
pomeranc¢ovou piichuti. Coca- Colovy napoj jsem pocitala zvlast, chtéla jsem zjistit, jak
je tento détmi oblibeny napoj obsazen v mém vyzkumu. Jeho zastoupeni je stejné jako
slazené limonady, tedy 5% z celkového mnozstvi. V pocetnim zastoupeni je jeho

Cetnost vyssi o 3 davky nez slazené limonady.
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6. ZAVER

Ukolem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jaké maji stravovaci navyky Zaci II.
stupn¢ zakladnich Skol na BeneSovsku. Nejprve jsem vytvofila teoretickou cast
obsahujici zakladni teoretické poznatky tykajici se stravovani sledovanych vékovych
skupin. Do teoretické Casti jsem zahrnula poznatky tykajici se charakteristiky sledované
veékové skupiny, makronutrientli, pitného rezimu, vitamind a minerali a v neposledni
fad¢ také Ceské potravinové pyramidy.

Dalsi c¢ast bakalarské prace je tvofena Casti praktickou, ktera je vytvoiena
z vyhodnocenych dotazniki formou zdznamovych archli stravovacich navyki. Data
vznikld vyhodnocenim jsem rozélenila podle jednotlivych ¢asti stravy na
makronutrienty, energeticky pifijem, a nejcastéjSich druhy napojli, zeleniny a ovoce.
V jednotlivych kapitolach se vénuji srovnavani probandi mezi sebou, s doporu¢enymi
dennimi davkami a Skolami navzajem.

Pfi srovnavani hodnot s doporu¢enou denni davkou mé velmi piekvapilo, jak
nizké davky piijimanych hodnot makronutrientd a energii maji jednotlivy probandi.
Domnivala jsem se s ohledem na dne$ni trend zvySovani poctu jedincd s nadvahou, ¢i
obezitou, ze ptijmy stravy budou vyssi. Ale po delsi vaze jsem dosla k zavéru, ze
mého vyzkumu se zucastnili jedinci, kteti nad svou stravou premysli, nebo jsou jejich
zapisy ovlivnény rodici, ktefi na n¢ dohlizi. Je otazkou jaké by byly namétené hodnoty,
kdyby byli sledovani vSichni Zaci bez ohledu na souhlas rodi¢l a bez jejich zasahil.

Podle mého ndzoru by mohla byt ma prace zakladem pro dal§i porovnavani
stravovacich navyku s jinymi regiony v Ceské republice, nebo v daném regionu, v némz
prob&éhl mij vyzkum. Déle by bylo mozné vyuzZit mé zdznamy stravovacich navyku
k vytvafeni vhodnych jidelnickd, které by splnovaly doporucené denni davky

jednotlivych makronutrientd.
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Ptiloha 1: Potravinova pyramida
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Ptiloha 2: Oficidlni dopis katedry

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicka fakulta

et e
Vijcheva 54
ke zdravi
Katedra vychovy ke zdravi

Dukelska 9, 371 15 Ceské Budgjovice, tel. +420387773159, e-mail sekretaridt: chlanova@pficu.cz

Vic: povéfeni

Viézena pani feditelko, viZeny pane fediteli,

Katedra vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych Budgjovicich provédi celostétni monitorovaci
Setienf pod vedenim Mgr. Jana Schustera, Ph.D., odborného asistenta PF JU se sbérem dat

v ramei realizace bakalaFskych praci na téma ,Stravovaci ndvyky u #aki 11, stupné Z8*,
Setfeni spotivé ve zjisténi podrobnych stravovacich névyki po dobu 3 dnd. Dali{ postup bude
koordinové4n ve spolupréci s Vami.

Dékujeme predem za V43 vstiicny pfistup.

A

Se srdetnym pozdravem 5 /

T |
/A %*L>
doc. PacdDr.Xfilada Krejd, CSc.
vedouci katedry vichovy ke zdravi PF JU

Mgr, Jan Schuster, Ph.D.
odborny adisient KVKZ PF JU




Ptiloha 3: Dopis pro rodice

Wikeni rodite,

stravovac] ndvyky jsou pro nase dén dileZité a odrd#i se v jejich zdravomim stavu, Nekteré
faktory, jako je zvySeny energeticky pfijem a nevhodné rozloZeni stravy béhem dne, mohou
vest ke zhorfeni celkového zdravotnfho stavu a nadvdze. Proto je nadi snahou tulo situac
memitorovat & eventudlng ji fedit. Bez Vasi spoluprace s¢ viak neobejdeme. Pro jeho naplnéni
je zapotfebi ziskat ddaje dostatedng velkého vzorku (souboru) Skolnich déti.

Zadame Vis proto o souhlas ke zjisténi zakladnich dat o stravovdni Vascho ditéte,
které spodivd v zapsini podrobnyeh stravovacich ndvyki (jidelniéku) po dobu po sobé
nisledujicich 3 dni. Ziskané ddaje budou ddle statisticky zpracovany a poslou# k vyivoieni
souborného prehledu aktudlni situace.

Zjisténé hodnoty nejsou nikde individudlng prezentovany a jsou k dispozici pouze rodidiim.

Dékujeme za spoluprdei a prosime o podpis a veiceni dotazniku do Skoly.

Mgr. Jan Schuster, Ph.D.
odborny asistent
Katedra vichovy ke zdravi PF JU
vedouet bakalarskych praci

P

Mﬁ a Provaznikovi
Studentka 3. Roéniku
Katedra vychovy ke zdravi PF JU

zde odstiihnéte
POTVRZENI
Souhlasim / Nesouhlasim s Géast mé doery/syna ...oveevveeveviieeeeeiciieeenn
nchodici se skrinéte Jméne a prjmeni

datum podpis



Piiloha 4: Navod na vypliovani jidelnicki

Nivod na vypliovini jidelnickn

Jidelnicek se vypliiuje do zdznamu pro 3 nebo 7 denni jidelniek. Vyhodnoceni se
providi pofitatovym programem nebo manudlng,

mdzvy potravin uvidEjte jednoznalné napé.:

chléb — kminovy, kyjevsky, Hing;

54T — Lipno, Niva, Eidam Serveny, Huty;

meslo — pomazinkové, Bama, Perla;

saldm — Sunkovy, gothajsky, Sesky;

pérky — teleci, debrecinshé;

jogurt - bily, smetanovy, jahoda, meruiika, kombinace (moZno uvést i vroboe)
kampot - theifiovy, jahodovy. .. p

salat— zeleninovy (rajde gram..., cibule g...okurka g.... salat ledovy @), hldvkovy, bramborovy
| Majonézon

zakusky — dort ofiskovy, laskonka. ..

pedivo — rohlik tmavy, buchta s mikem, babovke kynutd, thend. ..

pokud stadite (kiva, taj, kakao...), uved'te | mookstvi cukru napi.:
hild kéva + 2 [ECky cukmu

dernd kéva + kostka cukm

taj neslazeny

u jednotlivieh potravin a ndpoji uvadEjte mnofstvi (v gramech, kosech, mililitrech) napf.:
100 funkového salamu; 200 ml miéka + tvp (odstfed2né... ); 2 housky; § Svesiek; 2 fokolidové
bonbony ; tenky kajic chleba (Kyjevsky)

pFi stravovani v zévedni jidelng nebo jiném drubu spoleéného stravovani uvid@jle mizey jidla
{pokrmu) napf.:

hovezi polévka s tstovinami

hovézi maso vafené, ométka raiskd, houskovy knedlik

uvadEjte vidy jen snézené mnolstvi napr.:
1 poree

bex pfilohy

fi ks houskového knediiku

piil porce brambor

pifi konzumaci méné b¥Enych jidel uvidéjte vidy i pouZité hlavni sloZky napf.:
sekani se sdjovim masem

Jogurt 5 ovesnymi vietkami

zeleninovy saldt (rajle, okurka, paprika, jogurt - 200g)

do vikazu kaFdého doe uvidEjte vidy vie, co bylo béhem due snézeno a vypite, a to i mimo blavai
jidla napf.:

| kolecko sunkového salimu

1 jablke

1 tvinka Twix

2 Zokolidové bonbony

malé pivo

zapiite i jidlo a ndpoje konzumované v noci napf.:
k predchozi vefefi nebo nisledujici snidani

do vikazu kaFdého dne uved'te | hodinu, kdy jednotlivou denni divku konzumujete
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Vzor vyplnéného zdznamu jidelnicku
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Piiloha 6: Zaznam jidelnicku



