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1 UVOD

Pojem zdravy Zzivotni styl pfedstavuje jeden z nejuzivanéjSich pojmii soucasnosti.
Obvykle si kazdy pod timto pojmem ptedstavi zdravé stravovani, dostatek pohybu,
nekoufit, nepit alkohol, dostatecné spat a dodrzovat preventivni prohlidky u I¢kate.
To vSechno je velice diilezité pro celkové zdravi ¢loveéka. Ja bych se chtéla zaméfit
na vyzivu, jelikoz je jednim ze zasadnich faktord, které se podileji na prevenci, ale
1 vzniku onemocnéni. Nevhodna vyziva se podili na nepfiznivém vyvoji onemocnéni
srdee, cév, zvysuje riziko zubnich kazi, diabetu a naddorovych onemocnéni, mize
zpusobit osteopordzu, piimo ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi a tim se podili
na vzniku aterosklerozy a zpusobuje obezitu ¢i kachexii. Rada bych osvétlila
problematiku vyzivy zejména v adolescenci a zaroven zduraznila, ze vyvazeny
jidelni¢ek spolu s dostatkem pohybu na Eerstvém vzduchu je zakladem pro zdravi
Vv dospélosti.

Touto praci bych chtéla zjistit, jaké jsou stravovaci ndvyky zakd druhého stupné

zakladni Skoly v Praze.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Definice vyzivy

Vyziva je piijimani latek z okolniho prostfedi. Je zdrojem energie a zaroven vsech
potfebnych latek, které jsou nutné k rGstu a obnové tkani organismu clovéka.
O vyznamu zdravé vyzivy v zivoté dneSniho ¢lovéka jiz dnes nikdo nepochybuje.
Zakladnim ukolem zdravé vyzivy je zajistit optimalni piivod energie a Zivin
ve formé bilkovin, tukii, sacharidl, minerélnich latek, vitaminii a vody pfiméefené ke
zdravotnimu stavu, v€ku a Zivotnimu stylu ¢lovéka. Pfijem a vyuziti jednotlivych
slozek vyzivy ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka. Nevhodna skladba stravy a nadbytek
zivin mize v mnoha piipadech vést ke vzniku rtznych onemocnéni. Vyvazena
vyziva mé& naopak ochranné ucinky. Pfijem potravy je zavisly na télesném
1 psychickém stavu organismu. Je ovlivnén znalostmi ¢lovéka o vyZivé, Zivotnimi
podminkami a zvyky. (FREJ, 2006)

Rozdil mezi sprdvnou stravou déti a dospélych spociva piredevSim
ve velikosti porci, jde hlavné o spravnou kombinaci kvalitnich potravin. Jidlo ma mit
svou pravidelnost a vhodny c¢as, po ktery se mu vénujeme. Neni vhodny ranni ani
odpoledni spéch celé rodiny, na jidlo ma byt dostatek ¢asu a klidu. Spravna snidané
znamena spravny vstup do kazdého dne, dité, které nesnida, je daleko vice ohroZeno
vznikem obezity, navic je také béhem dopoledne ve vyucovani unavenéj$i a ma

nizkou vykonnost. (KUNOVA, 2004)

10



2.2 Faktory ovliviiujici vyZivu déti

Zéakladim zdravé vyzivy se dit€¢ uci predevsim v rodin€. Rodice jsou vzorem, ktery
bude dit¢ v dospélosti kopirovat, at’ uz védomé ¢i nevédomé. Proto je velmi dulezité
jit détem dobrym piikladem. Jidlo tvoii neodmyslitelnou soucést Zzivota kazdé
rodiny, velmi dulezitou roli pfi utvareni postoje k jidlu hraje také rodinné prostiedi,
zivotni  styl a socidlni  uskupeni, ve kterém  dit¢ vyrista az
do dospélosti. Nesmime zapominat na vzajemnou interakci ¢lend rodiny, predev§im
rodic¢a a téch, ktefi se podileji na vychové. Jidlo je velmi tizce spjato s predstavou
domova, tedy s pocitem bezpeci, rodinné pohody a mimotfadnymi zazitky, které jsou
pro déti velice dulezité a mezi néz patii napiiklad narozeninové oslavy. Tyto rodinné
udalosti totiz pomahaji upeviiovat pozitivni vazby uvnitt rodiny a pro dité maji velky
vychovny vyznam, ktery by se nemél podcenovat. V dnesni dobé, kdy ma kazdy ¢len
rodiny jinou pracovni dobu, se postupné vytraceji tradice spojené s jidlem a s nimi
pravidelnost a rodinny Zivot, které¢ jsou dilezit¢ pro harmonicky dusevni vyvoj
ditéte. Dulezitym faktorem, ktery ma vliv na utvafeni vyzivovych zvyklosti, je
vzdélanost rodict a jejich zajem o jidlo, ktery je dan Casem, ktery rodice vénuji
nakupiim potravin, pfipravé jidla a dalSim ritudlim nebo koupi-li rychle né&jaké
hotové jidlo, které doma pouze ohieji. Dité potfebuje pro optimalni rlst dostatek
potiebnych zivin a energie, které Cerpa z potravy, pokud je nékterych stavebnich
latek ¢i vitaminti a mineralnich latek nedostatek, mtize to vést k opozdénému vyvoji
ditéte ¢i k vySSi nemocnosti. Ve vyspélém svété je patrna tendence ke zdravému
zivotnimu stylu u lidi s vy$§im vzdélanim, niz§i vrstvy voli levnéjsi potraviny, které
jsou vétsinou nezdravého charakteru. Kultura stolovani v kruhu rodiny klade
na rodice velké naroky. N&kteti si uvédomuyji, ze jejich vlastni zplisob stolovani neni
az tak idealni pro jejich dité€, Ze si osvojili Spatné zvyky moderni doby, stravuji se
Vv provozovnach rychlého obcerstveni ¢i v béznych restauracich, kde se k ptiprave
pokrmi pouzivaji nezdravé a levné suroviny a jejich jidelnicek pfili§ tucny, sladky
nebo slany. Aby tedy rodinna strava odpovidala potfebam déti, musi byt zdravéjsi.
Také vychovny styl je soucast zivota rodiny, odrazi se ve vzijemnych vztazich
a utvaii vyzivové navyky. Cim jsou ale déti starsi, tim vice podléhaji vlivu reklamy.
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Dité by mélo v roding ziskat alespoii zakladni imunitu vii¢i nezadoucim reklamam
na nezdravé pamlsky, slané brambirky a rizné energetické napoje. Déti jsou velmi
vnimavé k postojim rodi¢t k jidlu. Vyjadiuje — 1i se naptiklad otec pohrdave
o zelening, nevzbudi se tim piili§ velké nadSeni u ditéte pro tento pokrm. Rodice
by se tedy méli krotit ve svém projevu pred détmi. Kofeny stravovacich navyki
dospélych lezi v raném détstvi a utvareji se z toho, co je détem divérné znamé,
jelikoz zaklady spravné vyzivy vstépované ditéti plati po cely zivot. Pokud je tedy
ditéti v§tépovana zdrava vyziva jiz od Gtlého détstvi, bude se jedinec pravdépodobné
stravovat zdravé i v dospélosti. Rodice by se zasadné méli vyhnout komentaitim,
co je zdravé a nezdravé, neji-li dit€ naptiklad Spenat a rodic¢e ho presvédcuji o tom,
Ze ho musi jist, protoze je zdravy, dité si vypéstuje dojem, Ze vSechno, co je zdravé,
neni dobré. (FORT, 2004; PARIZKOVA, LISA, 2007)

Mezi faktory ovlivilujici vyzivu déti patii také vliv Skolniho prostiedi, vliv
spoluzaki, uditeldi, na to také musi rodi¢e myslet a détem vylozené nezakazovat
cokoladové ty€inky a suSenky, které si nosi spoluzaci k svacing, spiSe by se méli
snazit v détech vypéstovat presvédéeni, Ze tyto pochutiny sami necht&ji. (FORT,
2004; PARIZKOVA, LISA, 2007)

Velmi dilezitym faktorem je téz télesny riist a vyvoj a télesna aktivita. Energeticka
potieba je zvySena v obdobich zrychleni rlstu, to znamend v ptfedSkolnim véku
a v obdobi dospivani, a v obdobi vyssi télesné aktivity. Rychlost ristu v riiznych
obdobich vyvoje a mira fyzické aktivity proto ovliviiuji vykyvy v chuti k jidlu
a mnozstvi pfijaté potravy, vtéchto obdobich je velmi dilezit¢ zaméfit
se na kvalitu stravy, ne na kvantitu. Je velky rozdil, pokud dité pfijima vyssi
mnozstvi energie v podob¢ kvalitnich plnohodnotnych bilkovin, tuki s obsahem
polynenasycenych mastnych kyselin a slozenych sacharidi nez v podobé tézkych
tuénych pokrmi &i pieslazenych jidel plnych jednoduchych sacharidi. (FORT, 2004;
PARIZKOVA, LISA, 2007)
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2.3 Zakladni slozKky vyzivy a jejich vyznam pro vyvoj jedince

2.3.1 Bilkoviny

Proteiny jsou zékladnim stavebnim kamenem naseho téla. Jsou tvofeny
z 20 aminokyselin, z nichZ 8 nedokaze nase t€lo samo vyrobit a musi byt dodavany
potravou. Tyto aminokyseliny nazyvame esencidlni. Enzym protedza v zazivacim
traktu rozklada bilkoviny na jednotlivé aminokyseliny, které v téle slouzi ke stavbé
bunék a tkani. N&které aminokyseliny se v téle méni na jiné aminokyseliny. Cast
pfebytecnych aminokyselin se méni na kyselinu mocovou, vylou¢i se moci
a zbytek se méni na glukoézu jako zdroj energie. Bilkoviny jsou obsazeny ve vétsing
potravin rostlinného i zivocisného pavodu. Doporu¢ena denni davka je asi
0,8 grami na kilogram hmotnosti u dospélého zdravého jedince. Bazalni potieba
je asi 26 az 30 grami, pti tomto piijmu nedochazi k naruseni télesnych funkci. Télo
ma jakousi aminokyselinovou banku (aminokyselinovy pool), kdyz potiebuje
aminokyseliny k tvorbé bilkovin, mize si je vzit z krevniho ob&hu nebo lymfy.
Dulezity je také pomér bilkovin, mél by se pohybovat kolem 30% Zivo€iSnych
a 70% rostlinnych. Zivogisné bilkoviny nesmime vylucovat, protoZe jen ty obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny, jsou tedy plnohodnotné. K nejdilezitéj$im
funkcim proteinli patfi piedevSim St€peni potravy — enzymy, zajiStovani
hormonalnich pochodii — inzulin, tyroxin, udrzovani acidobazické rovnovahy
v organismu (albumin) a udrzovéni ¢innosti imunitniho systému. (SVACINA, 2008)
Zdrojem zivoc¢iSnych bilkovin je maso, ryby, mléko, mléné vyrobky, vejce
a vyrobky z nich. Vyznamnym zdrojem rostlinnych bilkovin jsou semena olejnatych
rostlin, jako je so6ja, dale lusténiny, obiloviny a obilné klicky. Doporuceny denni
pfijem Cini asi 15% celkového energetick¢ho piijmu. Nedostatek bilkovin byva
disledkem nedostateéného energetického piijmu, bilkoviny se §tépi a slouzi jako
zdroj energie, dale nésledkem stresu, zranéni, onemocnéni zazivaciho traktu
a onemocnéni ledvin. Pokud mame ve stravé malo esencidlnich aminokyselin,

dochézi k ochabovani svalstva, sniZzeni tvorby latek podporujicich imunitni systém
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a nasledné porucham mnoha metabolickych funkci. (FREJ, 2006; SVACINA, 2008;
TOMESOVA, 2007, on-line)

Potieba bilkovin u déti Skolniho véku je dobfe znama, pii propoctech je ale takeé
nutné zaméfit se na rozdilnou biologickou hodnotu bilkovin. K tvorbé tkani
a svaloviny je potfeba vysoce biologicky hodnotna bilkovina. Nutri¢ni hodnotu
bilkovin urcuje schopnost zajistit dusik a aminokyseliny pro jaterni tkan
a metabolismus. Biologickd hodnota je dana procentem dusiku vyuzitého
organismem K dusiku resorbovanému stfevnim traktem. Bilkoviny Zivo¢isného
puvodu jsou mnohem vyhodnéjsi ve vSech parametrech nez bilkoviny rostlinného
puvodu. Je nezbytné, aby détskd vyziva obsahovala nejmén¢ 40% zivociSnych
bilkovin k zajisténi kompletniho spektra aminokyselin. (NEVORAL, 2003;
TOMESOVA, 2007, on-line)

2.3.2 Tuky

Lipidy jsou velmi vyznamnou slozkou nasi potravy. Tvoii jakousi rezervu
pohonnych latek pro organismus. Bunky téla ziskavaji energii hlavné spalovanim
cukri a tukt. Ne vSechna energie pfijatad z potravin je vyuzita, coz je zpuisobeno
nadmérnym piijmem potravy. VeSkery tuk, ktery ve formé& potravy dostaneme
do téla, a neni spalen, se v téle uloZi. Enzym lipaza §tépi tuky na jednoduché mastné
kyseliny za pomoci Zlu¢ovych kyselin, tvofenych v jatrech. Tuk slouzi jako zasobni
zdroj energie, poskytuje mastné kyseliny, chrani pred ztratami tepla, slouzi k ptenosu
vitamind rozpustnych v tucich, poskytuje mechanickou ochranu organiim, podili se
na tvorbé hormont, tvoifi bunééné membrany a strukturu mozkové tkané. Z toho
vseho vyplyva, Ze naSe télo tuky potiebuje. Denni piijem tukii by mél ¢init asi
do 30% celkového energetického pfijmu. Velmi dilezity je vSak vybér tukd, které
konzumujeme. Tuky dé€lime na nasycené mastné kyseliny (pevné), mononenasycené
a polynenasycené mastné kyseliny (tekuté). (FORT, 2005; DOSTALOVA,
TOMESOVA, 2008, on-line)

Nasycené mastné kyseliny se nachazi v tukové tkéni zvifat, to znamend v sadle,
masle, mase, mléku, syrech a smetané. V rostlinnych zdrojich se vyskytuji pouze

V kokosovém a palmovém oleji. Také ztuzené pokrmové tuky obsahuji velké
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mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Tyto mastné kyseliny zvysuji Skodlivy low
density lipoprotein (dale jen LDL) cholesterol, tim také riziko aterosklerozy
a srdecné cévnich onemocnéni. Mononenasycené¢ mastné kyseliny se nachazi
Vv olivovém a fepkovém oleji, ofesich a seminkach. Snizuji LDL cholesterol a netvoii
skodlivé volné radikaly. (FORT, 2005; GROFOVA, 2007)

Polynenasycené mastné kyseliny tvoii fosfolipidy bunéénych membran a reguluji
metabolismus cholesterolu. D¢li se na omega-6 a omega-3. Ob¢ skupiny
esencialnich mastnych kyselin jsou nutné pro zdravi, avSak moderni strava obsahuje
prilis mnoho omega-6 mastnych kyselin ve srovnani somega-3 mastnymi
kyselinami. Omega-6 mastné kyseliny se nachazeji v rostlinnych olejich
(slune¢nicovém, arasidovém, kukuficném a podobn€). Snizuji Spatny LDL
cholesterol, ale zaroven i high density lipoprotein (dale jen HDL) cholesterol.
Pti vys$Sim piijmu oxiduji a tvofi Skodlivé volné radikaly. Omega-3 mastné kyseliny
se vyskytuji v rybim tuku, Inéném oleji a semenech, vlasskych ofesich, minimalné
ovliviiyji hladinu cholesterolu, ale snizuji zanétlivost a pifiznivé ovlivituji krevni
srazlivost, ¢imZ snizuji riziko infarktu myokardu. (FREJ, 2006; FORT, 2005;
GROFOVA, 2007)

Méli bychom se vyhybat Zluklym tukim ve vSech podobach, tedy 1 dlouho
skladovanému obili, lusténindm, ofechim a sementim. Oxidované tuky mohou vést
K poskozeni traviciho traktu a tvorbé viedd. Pro kazdou mastnou kyselinu
je specificka teplota, pfi niZ dochazi k jejimu rozkladu a produkci rakovinotvornych
latek. Cerstvé kuchyiiské oleje se pfi prepalovani rozkladaji a tvoii karcinogeny.
Proto je vhodné pfizplisobit vybér tukti predpokladané technologické tuprave,
napiiklad panenské oleje rozhodné neni vhodné pouzivat ke smazZeni a podobné.
(FREJ, 2006; FORT, 2005; DOSTALOVA, TOMESOVA, 2008, on-line)

Pro organismus mohou byt velmi nebezpecné transformy mastnych kyselin, které
mohou zahajovat proces poSkozeni cévni vystelky a podileji se na rozvoji ischemické
choroby srde¢ni. Transformy mastnych kyselin vznikaji technologickou upravou
tukli, ztuZzovanim tukl. Tyto tuky se vyskytuji naptiklad ve hranolkéch, suSenkach,
oplatcich, dortech a dal$ich jidlech, které jsou u déti tak oblibené. Nedostatek tukti
ve vyzivé déti ma vSak také sva rizika, napiiklad se objevuji klinické zmény
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v souvislosti s nedostatkem vitaminu A. Tuky jsou velmi vyznamnou soucasti détské

vyzivy. (NEVORAL, 2003)

2.3.3 Sacharidy

Cukry neboli sacharidy tvoifi primérni zdroj energie pro organismus. Sacharidy jsou
hlavnim Cinitelem, ktery piimo ovliviiuje hodnotu svalového vykonu. Maji proto
velky vyznam piedev§im ve vyziveé sportovet, déti a mladistvych. V tenkém stieve
se rozkladaji na jednoduché, vstiebatelné cukry. V jatrech se pretvari na glukozu, coz
je okamzity zdroj energie pro organismus. Zasobni glukoza se nazyva glykogen.
Pii potiebé energie se glykogen méni ve svalech a jatrech zpét na glukozu.
Pii nadmérném obsahu sacharidli ve stravé se sacharidy méni na tuk a piisobi tak
piimo na vznik obezity. Sacharidy se déli na monosacharidy, disacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Nejsnadnéji jsou dostupné monosacharidy (glukoza,
fruktéza, galaktdéza), ndsledn¢ disacharidy (laktéza, sacharéza, maltoza)
a polysacharidy (8kroby). Strava by méla obsahovat zejména polysacharidy,
to znamena slozené cukry. Ty jsou obsazeny zejména v obilovinach, lusténinach
a zeleniné. Tyto sacharidy télo §t€pi pomalu, a tak nedochazi k prudkému vzestupu
glykémie — hladiny cukru v krvi. Pfi konzumaci jednoduchych sacharidi dochazi
nejdiive k rychlému vzestupu a nasledné prudkému poklesu glykémie, coz zplisobuje
Casny hlad. Strava by méla obsahovat piiblizné 55% sacharidi. (FREJ, 2006;
GROFOVA, 2007)

2.3.4 V1aknina

Vyznam sacharidi v potravé spociva také v obsahu hrubé vldkniny, naptiklad
celuloza, hemiceluloza a lignin. Vldknina pfedstavuje nestravitelné slozky potravy.
V tlustém stfevé se rozkladd stfevnimi bakteriemi za vzniku mastnych kyselin
s kratkym fetézcem. Vldknina je podplirnou soucasti bunénych stén v rostlinach.
Vléknina zpomaluje vstfebavani sacharidi a snizuje u pokrma glykemicky index.
Neobsahuje vyzivné latky, ale reguluje prichod stolice stfevem a motoriku stiev.
Pti nedostatku vlakniny se snizuje ucinnost traviciho ustroji. To se mlize projevit

vznikem onemocnéni jako rakovina tlustého stfeva, zlucové kameny nebo diabetes
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mellitus. Vldknina urychluje stfevni pasaz, zadrzuje vodu, snizuje kontakt jedl se
sttevni sténou, zarovenl navozuje pocit sytosti, pluisobi preventivné proti zacpé,
varixim a hemoroidim. Vaze cholesterol a tim snizuje jeho hladinu v Krvi.
Doporuceny denni piijem vlakniny vyplyvajici z konecného znéni Vyzivovych
doporudeni pro obyvatelstvo Ceské Republiky Spoleénosti pro vyzivu je 30 grami.
Toto mnozstvi zajistime dostatecnym piijmem zeleniny, ovoce, lusténin
a celozrnnych vyrobki. Dulezité je dodrzet doporuc¢enou davku, nadmérné mnozstvi
muze zpusobit nedostatek Zeleza a jinych vitamin(
a mineralnich latek, vldknina je mize na sebe vézat. (FORT, 2005; SVACINA,
2008)

2.3.5 Pitny rezim

Voda je zakladni slozkou lidského téla a ztrata vétsi jak 10% vede k poruchdm
zakladnich funkci organismu, po n¢kolika dnech abstinence tekutin miize vést az ke
smrti. Tak jako vpfirod¢é funguje pfirozeny kolobéh vody, tak
i télo si vyzaduje dodrZzovani urcitych zasad v pohybu tekutin. V téle rozliSujeme
takzvanou mimobuné¢nou tekutinu (extracelularni) a vnitrobunécnou (intracelularni).
Extracelularni tekutina zahrnuje krev, lymfu a tekutinu vypliiujici prostor mezi
buitkami. Tekutina intracelularni a extracelularni se od sebe 1i8i obsahem minerala.
V extracelularni tekutin€ je pievazujicim iontem sodik, zatimco v intracelularni
tekutiné prevlada draslik. Voda je rozpoustédlem mnoha latek, které piijimame.
Velice vyznamné se uplatiiuje pfi metabolizmu na vSech urovnich. Je také nosi¢em
minerald, stopovych prvkii a dalSich elementi. Télo také vodu pottebuje jako
chladici kapalinu a tim pak brani prehfati organismu. Dalsi funkci vody
je odplavovani zplodin vznikajicich pfi metabolizmu ve formé moci. (MINDELL,
2000)

Denni ztrata vody predstavuje u zdravého jedince pfiblizn€ 2,5litru vody,
a to asi 1,5litru moci, 1litr viditelnym 1 neviditelnym pocenim a ¢tvrt litru dychénim.
Ztrata vody travicim ustrojim je obvykle zanedbatelna, ale mize se zvysit v piipadé

prijmi a zvraceni, zde vyména vody &ini az 10 litri. (SVACINA, 2008)
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Tyto ztraty je potieba dopliiovat. U malych déti je mozné ponechat pitny rezim
na jejich vili. Déti vétSinou samy citi, kdy a kolik se maji napit, spiSe bychom jim
méli branit v nadmérném piijmu tekutin. Pokud dité pije pfiliS mnoho a ma stale
pocit zizné, je urCit¢ dobré zajit k Iékaii, mize to znamenat riznd onemocnéni.
Pokud pije malo, je na nas, abychom to napravili. Dospéli vétSinou piji malo,
postradaji pocit zizné. V takovych ptipadech je nutné se piti naucit. Také u seniorti
nastava velky problém, m¢li by pit hodné, ale vétSinou to nedélaji. Roli zde hraje
oslabeny moc¢ovy méchyt, problémy s prostatou a ztrata pocitu Zizn€. U nich bychom
m¢éli na dostatecném piijmu trvat, popiipad¢ jej nahrazovat polévkami. (KLESCHT,
2006; GROFOVA, 2007)

Dulezitou podminkou je rovhnomérny pfisun tekutin béhem dne. Dé&ti potiebuji pit
Vv pribc¢hu celého dne i1 v pribéhu jidla. K zajisténi spravného pitného rezimu déti
predskolniho i Skolntho veéku je nutnda spoluprace rodich a skolky
¢i Skoly. Konkrétni potiebu zjistime podle tabulky 1. Doporuc¢enou davku
vypoditime vynasobenim mililitrii pro dany vék a hmotnost. (PARIZKOVA, LISA,

2007; ZEMANEK, RUZICKOVA, 2008, on-line)

Tabulka 1 - Potieba tekutin

4-7let | 7-10 let 10-13 let | 13-151let | 15-19 let
Celkem (l/den) | 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
ml/kg/den 75 60 50 40 40

(http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/pitny-rezim-a-deti/)

Velmi dulezité je také co pijeme. Ne vSechny napoje jsou vhodné. Napoje obsahujici
kofein a jemu podobné latky zplisobuji odvodnéni. Do této skupiny napoji patii
kava, kakao a silny caj, také napoje typu kola. Dalsi nevhodnou skupinou jsou
slazené napoje. Jejich prostiednictvim zvySujeme pifijem energie, ktery ma
za nasledek zvySovani nasi hmotnosti a riziko obezity. Sladké népoje také nezazenou
zizen. Preslazené limonddy ji mohou naopak vyvolavat, ¢imZz mohou zvySovat
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pottebu jejich konzumace, to déale zvysuje piijem jednoduchych cukrii a chemickych
latek. Vysoky obsah cukrii v limonadach také plisobi pocit zasyceni, déti mohou
odmitat pfijem jidla. Chemické konzervanty mohou byt u déti zdrojem alergii
a ekzému. Pochopitelné stejné¢ nevhodné jsou 1 alkoholické napoje, také maji znacny
obsah energie, odvodnuji organismus a pifi dlouhodobé konzumaci poSkozuji jatra
a mozek. Doporucuje se proto stiidat rizné¢ druhy bylinkovych ¢ajl, ptirodnich
ovocnych stav, mineralek a hlavné ¢istou vodu. (FORT, 2000; KEJVALOVA, 2005;
PARIZKOVA, LISA, 2007; ZEMANEK, RUZICKOVA, 2008, on-line)

2.3.6 Vitaminy

Earl Mindell ve své knize Vitaminova bible pro 21. stoleti tikd: ,, Zjednodusené
Feceno, vitaminy jsou organické latky potiebné k Zivotu. Bez nich nemohou dobre
fungovat télesné organy a systémy, protoZe neni mozné uvoliovat energii potrebnou
K Zivotu. Jsou také nutné pro rist, celkovou vitalitu a obranu pred riznymi
chorobami. Nehledé na néekolik vyjimek, télo si neumi vitaminy vytvorit, a proto je
nutné ziskavat je spolu s potravou. V ruznych, ale vétsinou nepatrnych mnozZstvich je
obsahuji viechny zdkladni potraviny. Zivot nemiize existovat bez vSech zdkladnich
vitaminii. Mnoho lidi se mylné domniva, Ze vitaminy mohou nahradit potravu.
I kdyby se polykaly ve velkém mnozZstvi, nelze je az na vyjimecné pripady zaradit do
probihajictho metabolizmu a asimilovat, to znamend ziskdvat z nich energii.“
Vitaminy opravdu nejsou povzbuzujici tabletky a také nemaji energetickou hodnotu.
Nemohou nahrazovat bilkoviny, sacharidy ani lipidy, nepatfi mezi zékladni stavebni
kameny. Vitaminy maji v organismu funkci katalyzatorti biochemickych reakei, hraji
vyznamnou roli pfi procesech vstiebavani a vymény latek. Podileji
se na metabolismu bilkovin, tuki 1 sacharidli, jsou nezbytné pro udrzeni fady
télesnych funkci, maji nezastupitelnou roli v prevenci nékterych onemocnéni,
zpomaluji degenerativni projevy starnuti a posiluji imunitu organismu. Podle svych
chemicko-fyzikalnich vlastnosti se vitaminy rozd€luji do dvou skupin, a to na
lipofilni - rozpustné v tucich a hydrofilni — rozpustné ve vodé. (KLESCHT, 2006;
MINDELL, 2000)
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2.3.6.1 Vitaminy rozpustné Vv tucich
Vitaminy rozpustné v tucich se nevylucuji moci a jsou ukladany v téle, jejich zasoba
vydrzi nékolik tydnli azZ meésicli, proto mohou byt dopliovany jen

ve zcela malém mnozstvi. (MINDELL, 2000)

Vitamin A

Objevuje se ve dvou formach, jednak jako retinol, ktery je Vv nejvétsim mnozstvi
obsazen v mase a jednak jako provitamin A nazyvany karoten, pfitomny v ¢erveném
ovoci a zeleniné. Vitamin A je nutny pro dobry zrak, nezbytny pro rast, vyvoj kosti,
funkci pohlavnich zldz a pro zdravy vzhled pleti i o¢i, 1é¢i akné, povrchni kozni
defekty, spaleniny a viedy. Upozoriiuje se na protinadorovy ucinek. Hlavnimi zdroji
vitaminu A jsou jatra, Zloutky, maslo, mléko, ovoce a zelenina se Zlutym nebo
oranzovym zabarvenim, dale pak tmavé zelend zelenina, paprika, dyné, hrasek
¢i  petrzel. Betakaroten se  vyskytuje v mrkvi, Spendtu, rajcatech
a kapusté. Nedostatek vitaminu A se projevuje Serosleposti, citlivosti na svétlo,
palenim oci, zhorSenim stavu kosti a zubl. Vitamin A se neni¢i vafenim, ale oxidaci
ano, doporuéuje se potraviny uchovavat v temnu. (MINDELL, 2000; PROCHAZKA,
TOMESOVA, 2008, on-line)

Vitamin D

Vitamin D (Kalciferol) je potfebny pro normalni vstiebavani vapniku a jeho ukladéani
v kostech a ucastni se vstfebavani vitaminu A. Malé mnozstvi tohoto vitaminu
je ve Zloutcich, rybim tuku, jatrech, mléku a mléénych vyrobcich. Lze jej ziskat
jednoduchym zplsobem, a to ozéafenim sluncem. Ultrafialové slune¢ni paprsky
plisobi na provitamin ulozeny v hlubsich vrstvach kiize, ten se zméni na vitamin
a vstreba se. Nedostatek vitaminu D v détstvi zplisobuje rachitidu (kfivice), poruchy
chrupu a v dospélosti osteopordézu (odvapnéni kosti). Pfedavkovani muze vést
k zacpé nebo zvraceni. Nutné vSak podotknout, Ze pobytem na slunci nemize
k predavkovani dojit, mysleno je zde spiSe na pfipadnou nadmérnou konzumaci
potravnich dopliikli s vitaminem D, které by déti bézné stejné konzumovat nemély.

(MINDELL, 2000; ZADAK, 2006; PROCHAZKA, TOMESOVA, 2008, on-line)
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Vitamin E

Vitamin E (Tokoferol) se v téle skladuje v jatrech, ve svalech, varlatech, déloze
a krvi. Zabranuje sterilité, je dilezitym antioxidantem, coz ma pfiznivy ucinek na
tlumeni rozvoje chorob krevniho obé&hu, cévnich komplikaci a chrani pted
nadorovym onemocnénim. Také pomaha 1é¢it rany a odstrafiovat jizvy. Jeho ucinek
se zesiluje soucCasnym uzivanim vitaminu A. Na rozdil od jinych vitamint
rozpustnych v tucich se uchovava v organismu jen kratkou dobu, 60 az 70% je
vylucovano stolici, ale tim, ze je obsazen témét ve vSech potravindch, malokdy
dochazi k jeho nedostatku v organismu. Nejvice se nachazi v obilnych klic¢cich,
sojovych bobech, rostlinnych olejich, ofeSich a listové zeleniné. Nedostatek
se projevuje jako vyCerpanost s poruchami prokrveni, riistu, vyvoje, vede ke ztraté
télesnych tukd a zpusobuje poruchy rozmnozovacich funkci. (MINDELL, 2000;
FORST, 2008; PROCHAZKA, TOMESOVA, 2008, on-line)

Vitamin K

Vitamin K je tvofen stievnimi bakteriemi, ale vyskytuje se také v listové zeleninég,
jogurtech, Zloutku a rybim tuku. Vitamin K je dilezitou soucasti procesu srazeni
krve, brani vnitinimu krvaceni a snizuje krvaceni pii menstruaci. Nedostatkem
tohoto vitaminu jsou ohroZeni pfedevsim déti a stafi lidé, proto je jim n€kdy podavan
formou vitaminovych dopliki. Karence vitaminu K vede
ke zvySenému krvaceni, zpiisobenému Spatnou srazlivosti krve. (MINDELL, 2000;
FORST, 2008; PROCHAZKA, TOMESOVA, 2008, on-line)

2.3.6.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi hydrofilni vitaminy fadime vitaminy skupiny B a vitamin C. VSechny tyto
vitaminy, krom¢ vitaminu BI2, jsou ztéla vyluCovany moci, neukladaji
se Vv organismu a musi byt proto pribézné dopliiovany. Vitaminy skupiny B pusobi
jiz ve velmi malych davkach a piisobi nejlépe, jsou-li poddvany v komplexu.

(MINDELL, 2000; VVYZIVADETI, Vitaminy skupiny B, 2010, on-line)
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Vitamin Bl

Vitamin Bl (Thiamin) brani unavé, napomahd dobrému traveni a chuti k jidlu,
podporuje rust a zlepsSuje nervovou cinnost. Nedostatek vitaminu Bl zptsobuje
nespavost, neschopnost koncentrace, nejistotu a deprese. Potfebu vitaminu Bl
zvySuje koufeni, piti alkoholu, konzumace prevazné¢ sacharidové stravy. Zaroven
potiecba  stoupa v tchotenstvi a pfi  kojeni, pii 1ébé  antibiotiky,
pii prijmech a tézkych stresech. Nachazi se v pivovarskych kvasnicich, pSeni¢nych
kliccich, celozrnné mouce, ovesnych vlockach, ofiScich, jatrech, mléce a libovém
vepfovém mase. (FORST, 2008; MINDELL, 2000; VYZIVADETI, Vitaminy
skupiny B, 2010, on-line)

Vitamin B2

Vitamin B2 (Riboflavin) pomdha spalovat sacharidy, je velmi nezbytny
pii ristu a déleni bunék a pro vyvoj mozku ditéte, 1é¢i defekty sliznice ustni dutiny.
Nedostatek se projevuje drobnymi vradskami nad usty, palenim oci, masticimi se
vlasy, poruchami Ustni sliznice a okolni kiize a ddle poruchami kiiZe na pohlavnich
organech. Riboflavin snasi dobife vyssi teplotu, ale ni¢i se pisobenim svétla.
Vyskytuje se v mléku, jatrech, ledvinach, syrech, vejcich, rybach a zeleniné.
(MINDELL, 2000; VYZIVADETI, Vitaminy skupiny B, 2010, on-line)

Vitamin B3

Vitamin B3 (Niacin) pomaha likvidovat nékteré slozky cholesterolu a tukt v Krvi,
udrzuje dobrou funkci zazivaciho tstroji, pfispiva k dobrému stavu kize, pomaha
pfedchazet migrénam a stimuluje ob&hovy systém, ¢imz snizuje vysoky krevni tlak.
Nedostatek se projevuje nespavosti, podrazdénosti, neschopnosti se soustredit
a tézkym postizenim kize. Potfeba se nckolikrat zvySuje pii redukénich dietach,
konzumaci alkoholu a sladkosti. Nejvice se niacin vyskytuje v jatrech, libovém
masu, pivovarskych  kvasnicich, tmavém  pecivu, araSidech, datlich
a fikach. (FORST, 2008; MINDELL, 2000; VYZIVADETI, Vitaminy skupiny B,
2010, on-line)
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Vitamin B6

Vitamin B6 (Pyridoxin) je soucasti enzymu a hraje velkou roli v metabolismu tuki
a bilkovin. Vitamin B6 posiluje imunitni systém, snizuje riziko ischemické choroby
srdecni, potlacuje piiznaky moiské nemoci a rannich nevolnosti. Pyridoxin také
tlumi svalové kiece a predchazi tvorbé ledvinovych kamenii. Nedostatek se projevuje
no¢nimi bolestmi v lytkach, brnénim rukou, tfepotanim ocnich vi¢ek a Spatnym
spankem. Dale zpisobuje nedostatek pyridoxinu chudokrevnost a kozni zanéty.
Vyskytuje se pfedev§im v drozdi, pSeni¢nych kliccich, ofeSich, tmavém pecivu,
ovesnych vlockach, dale vzeli a kapuste. (FORgT, 2008; MINDELL, 2000;
VYZIVADETI, Vitaminy skupiny B, 2010, on-line)

Vitamin B12

Vitamin B12 (Kobalamin) je jediny vitamin, ktery obsahuje také mineralni slozku.
Spatné se vstiebava zaludeéni sliznici, proto se kombinuje s vapnikem. Zarovei
je jedinym vitaminem skupiny B, ktery muize byt uchovavéan v téle, jeho zasoby
vydrzi az tfi roky. Je to jeden =zvelmi dualezitych vitamini nutnych
pro spravny vyvoj ditéte. Hraje velmi dilezitou roli v regulaci a spravné funkci
nervoveé soustavy, u déti podporuje chut’ k jidlu a rast, ovlada tvorbu 1 likvidaci
Cervenych krvinek, zabranuje vzniku chudokrevnosti. Také snizuje nadmérnou
drazdivost. Nedostatek se projevuje inavou, oslabenim, palenim jazyka, zalude¢nimi
potizemi a nespavosti. Zpiisobuje zhoubnou anémii, kterou doprovazi bledost kize
a nervove poruchy. Nachdzi se vyhradné v ZivocisSnych zdrojich jako je maso, jatra,
vejce, mléko a mlécné vyrobky. (MINDELL, 2000; AMERICAN DIETETIC
ASSOCIATION, 2010, on-line; VY ZIVADETI, Vitaminy skupiny B, 2010, on-line)

Vitamin B5

Vitamin B5 (Kyselina pantotenova) pomaha pii tvorbé novych bunék, podporuje rist
a vyvoj centralniho nervového systému a prodluzuje tak lidsky zivot. Lé¢i nckteré
alergie, pomaha rastu vlasi a je nutna pro normalni funkci nadledvin. Tlumi toxicitu

antibiotik. Nachdzi se v mase, jatrech, ledvinach, obilnych kli¢cich, ofeSich a melase.

(MINDELL, 2000)
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Vitamin B9

Vitamin B9 (Kyselina listovd) je velmi potfebny pro tvorbu cervenych krvinek,
je soucasti metabolismu aminokyselin, nutny pro vyuziti sacharidia. Kyselina listova
je dulezita pro tvorbu nukleovych kyselin. Jeho potfeba se zvySuje pfed a béhem
téhotenstvi, té¢hotnd Zena tak chrani plod pied deformitou nervového systému,
zaroven zvySuje tvorbu mléka. Zdrojem kyseliny listové je nejriznéjSi tmava
zelenina, mrkev, lusténiny, kvasnice, jatra, zloutky, meruniky a celozrnné potraviny.

(MINDELL, 2000)

Inositol

Inositol se aktivné zapojuje pfi metabolizmu tukd a cholesterolu, snizuje jeho
ptebytky v krvi, pomahd pii koznich onemocnénich a ma uklidiujici ucinky.
Nedostatek se projevuje riznymi ekzémy. Nachazi se v jatrech, mozecku a srdci,

kvasnicich, obilnych kli¢cich, arasidech a zeli. (MINDELL, 2000)

PABA

PABA (Kyselina paraaminobenzoova) se UCastni pii1 vyuziti bilkovin, snizuje
bolestivost spalenin, udrzuje kizi v dobrém stavu, zpomaluje jeji starnuti. Pridava se
do kréml na opalovani, kde chrani citlivou pokozku pifed slune¢nim zafenim.

Nedostatek se projevuje ekzémy. Zdrojem jsou jatra, ledviny, pivovarské kvasnice

ryze, otruby a melasa. (MINDELL, 2000)

Vitamin H

Vitamin H (Biotin) je nezbytny pro pokozku, udrzuje ji Vdobrém stavu
a brani vzniku koZnich onemocnéni, dale zabranuje piedcasnému Sedivéni
a vypadavani vlast, tlumi svalové bolesti. Nedostatek snizuje odolnost proti
chorobam, brzdi rist, zvySuje unavu, zpisobuje nechutenstvi a deprese. Nachazi se
V hovézich jatrech, zloutcich, sdje, pivovarskych kvasnicich a mléce. (MINDELL,

2000; ZADAK, 2006)
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Cholin

Cholin je ochrannym lipotropnim faktorem, plsobi soucasné s inositolem pfi vyuziti
tukl a cholesterolu. Utastni se na nervovych pochodech souvisejicich s paméti,
pouziva se jako 1ék u Alzheimerovy choroby, ma uklidiiujici ucinky. Nedostatek

muze zpusobit ateroskleréozu ¢i Alzheimerovu chorobu. Zdrojem jsou Zzloutky,

mozecek, srdce, kvasnice a listova zelenina. (MINDELL, 2000; FORST, 2008)

Vitamin P

Vitamin P (Bioflavonoidy) proptijcuje ovoci zlutou nebo ¢ervenou barvu. Pomaha pfi
1é¢bé kiecovych zil, hemoroidl a bércovych vieda. Jeho hlavni pfednosti je, ze brani
oxidaci vitaminu C, posiluje stény kapilar a tim brani jejich poskozeni. Lé¢i otoky
a pomaha pfi zavratich. Nedostatek se projevuje zvySenou lomivosti kapilar a mize
vést az k nadordm na mozku. Nachazi se ve vSech citrusech, zvlasté v grapefruitech,
dale v merunkach, borivkach, tfe$nich, hroznech a pohance. (MINDELL, 2000;
FORST, 2008)

Vitamin C

Vitamin C (Kyselina askorbovd) ptedstavuje 80% celé nasi potieby vitamind.
Skute¢na potieba vitaminu C je velmi individudlni, zaleZzi na mnoha okolnostech.
Plsobi jako antioxidant, ma dileZitou tlohu pfi tvorbé kolagenu, ktery je nutny
pro rast organismu. Pfispivd ke snadné&j$imu hojeni ran, zvySuje u¢innost 1€kl pii
zanétech mocovych cest, pisobi proti nddorovému bujeni, snizuje riziko tromboz,
pomaha pii 1éCeni nachlazeni, snizuje sklon k alergiim a zvySuje aktivitu leukocyti.
Jeho potieba se zvySuje pfi nachlazeni, u diabetikii, u kutakd, pti pozivani alkoholu,
pfi zvySeném stresu a Socich, vyssi davky se doporucuji také v téhotenstvi a pfi
kojeni. Vitamin C je velmi citlivy na svétlo, horko, zvySenou teplotu, plisobeni
kysliku a cigaretovy kout. Z téla se vylucuje béhem velmi kratké doby, je vhodné
ptijimat ho alespon ve dvou dennich davkach v potravé. Nadmérny ptijem vitaminu
C vede ktvorbé ledvinovych kamentd, prijmu a koznim vyrazkam. Nedostatek
postihuje centrdlni nervovy systém, zpisobuje psychické zmény, rychlou tnavu,
deprese a nespavost a oslabuje imunitni systém organismu. Nejvice se vitamin C
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nachazi v suSenych i Cerstvych §ipkach, ¢erném rybizu, jahodach, kiwi, paprikach,
petrzeli a kvétaku. (MINDELL 2000; FORST 2008; AMERICAN DIETETIC
ASSOCIATION, 2010, on-line)

2.3.7 Mineralni latky

T¢lo potfebuje pro spravnou funkci celou fadu pro zivot nepostradatelnych
nerostnych latek, které dodavaji silu a pevnost nékterym télesnym tkanim (kostem,
zubuim a podobné) a ptispivaji k celé fadé vitalnich funkci. Mineraly jsou regulujicim
a stavebnim prvkem. Nedostatek se projevuje napétim, nespavosti, Unavou
a nervovou podrazdénosti, pifi vyrovnané stravé je vSak nedostatek
nepravdépodobny. Naopak predavkovani mize mit nebezpecné nasledky, dodavat
nékterou latku izolované mulze byt i zivotu nebezpecné. Zminim se zde jen

o nékterych nejdulezitéjsich mineralnich latkach. (FREJ, 2006; MINDELL, 2000)

Vépnik

Véapnik (Kalcium) je ve vzijemném funkénim spojeni s fosforem, tvoii zakladni
stavebni material pro stavbu kosti a zubt. Spole¢né s hot¢ikem je vapnik regulatorem
srde¢ni ¢innosti. Aby mohlo byt kalcium dobfe vstiebavano, potiebuje také dostatek
vitaminu D. Vapnik snizuje riziko zlomenin a fidnuti kosti, omezuje riziko rakoviny
tlustého stfeva, pomaha pii nespavosti a je souc¢asti mechanizmu pfenosu nervovych
vzruchii. Nedostatek se projevuje fidnutim kosti a zvySenou kostni lomivosti
(osteoporozou). Nadbytek vapniku vyvolava ziacpu a zvySuje riziko tvorby
ledvinovych kament a infekci mocového ustroji. Vapnik se nachazi nejvice v mléce
a mléénych vyrobcich, s6jovych bobech, sardinkéach, arasidech, fazolich a brokolici.

(MINDELL, 2000; AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2010, on-line)

Hoft¢ik

Hoi¢ik (Magnesium) je nepostradatelnou soucasti celé fady enzymii, zasahuje témef
do vSech biochemickych pochodu v téle. Je nezbytny pro normalni funkci svalli, pro
¢innost srdce a obéhovy systém, zvysuje odolnost organismu plsobenim na imunitni

systém. Plsobi proti predCasnému porodu a potratu. Nedostatek se projevuje
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vycerpanim, svalovou slabosti, kfeCemi v lytkach, mize zvySit riziko srdecné
cévnich onemocnéni. Zdrojem jsou ofechy, tmava listové zelenina, banany a mandle.

(FREJ, 2006; MINDELL, 2000)

Draslik

Draslik (Kalium) reguluje spolu se sodikem hospodaieni s vodou V téle. Draslik
pusobi v bunkéch, sodik mimo né. Porucha jejich rovnovahy se projevuje defekty
vV pribc¢hu vedeni vzruchu po nervovych a svalovych vlaknech. Draslik snizuje
krevni tlak a pouzivd se jako 1€k pii alergiich. Jeho potfebu zvySuje stres
a cCasté¢ piti kadvy. Nedostatek se projevuje poruchami nervosvalové ¢innosti,

poruchami funkce ledvin a otoky. Nachézi se v citrusech, rajcatech, listové zelening,

bananech a bramborach. (MINDELL, 2000; ZADAK, 2006)

Sodik

Sodik spole¢né s draslikem jsou nutné pro normalni vyvoj a rust. Sodik spolu
s dostatkem tekutin pomaha ptfedchazet Soku z horka nebo slune¢nimu upalu, je
nutny pro spravnou funkci nervl a svalti. Nadmérny piijem sodiku vSak zptisobuje
zvySené vylucovani drasliku, pfispiva ke vzniku hypertenze. Pfirodnim zdrojem

sodiku je kuchynska sul, artyCoky, fepa, fazole a slanina. (MINDELL, 2000)

Fosfor

Fosfor je pfitomen ve vSech bunkach lidského téla, je nutny pro tvorbu
a pevnost zubii a kosti, je dilezity pro spravnou regulaci srdecni cinnosti.
Pti vysokém piijmu fosforu se porusuje rovnovédha s vapnikem, vzhledem k nasi
stravé plné fosforu byva vétSinou nedostatek vapniku. Fosfor se nachazi v rybach,

drtibezi, Cerveném mase, vejcich, ofeSich a semenech. (MINDELL, 2000)

Zelezo
Zelezo ma na starosti minerdlni hospodafeni téla, je nutné pro vyuzivani B
komplexu, podporuje rist, zvySuje odolnost proti infekcim, odstraiiuje unavu

a udrzuje dobry stav kuze. Je dilezit¢ pro vyvoj plodu a cervenych krvinek.
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Nedostatek zptisobuje anémie. Jeho potieba se zvySuje pfi menstruaci, v téhotenstvi
a pti Castém piti kdvy. Po menopauze klesa. Nachéazi se v mase, jatrech, broskvich,

Zloutkach, ofesich, chiestu a melase. (MINDELL, 2000; ZADAK, 2006)

Zinek

Zinek se ucastni mnoha metabolickych pochodl v organismu, je dilezity pro syntézu
bilkovin a pevného vaziva kolagenu, pomaha pfi tvorbé inzulinu, uplatituje se pii
udrzovani acidobazické rovnovéhy a zlepSuje chut k jidlu, zmenSuje potize pii
nachlazeni a poméha pti léCeni duSevnich poruch. Nedostatek zptsobuje
aterosklerézu a snizenou funkci vaje¢nikd. Nachazi Sse v mase, jatrech, ustficich,

obilnych kli¢cich, pivovarskych kvasnicich a vejcich. (MINDELL, 2000)

Jod

Jod je vyznamnou latkou pro tvorbu hormont S§titné zlazy, ty udrzuji optimalni
latkovou pfeménu uvnitt bunék, ve tkdnich a ovliviluyji fyziologicky
a dusevni vyvoj, ¢innost nervové tkané a preménu energie v téle. Jod se vyuziva
k dezinkefci. Pfi jeho nedostatku dochazi k nespravné funkci §titné Zlazy a snizené
sexualni aktivité. Potfeba jodu se zvySuje v dospivani a pii poruchdch Stitné Zlazy.
Nachazi se piedevSim ve vSem, co pochazi zmote, jako jsou korysi, ryby

a chaluhy, jeho zdrojem je také jodizovana stl. (MINDELL, 2000; ZADAK, 2006)

Chrom
Chrom se Gc¢astni metabolizmu sacharida a bilkovin a podporuje télesny rist. Pfi jeho

nedostatku se zvySuje vyskyt aterosklerdzy a diabetu. Nachézi se v telecich jatrech,

obilnych kliccich, kvasnicich a plodech mote. (MINDELL, 2000)

Med

Me¢d’ je potiebna pii vazbé Zeleza na hemoglobin, je nutna pro vyuziti vitaminu C.
Jeji nedostatek se projevuje chudokrevnosti, otoky, defekty kosti a pravdépodobné
zvysuje riziko revmatické artritidy. Zdrojem jsou fazole, hrach, Svestky, vnitinosti.

(MINDELL, 2000; ZADAK, 2006)
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2.4 Vyzivova doporuceni a diferencovana vyziva

2.4.1 Pyramida zdravé vyzivy

Nutri¢ni pyramida vychazi z velké casti z tradi¢ni sttedomoiské stravy. Obyvatelé
Stiedomoti se dozivaji nejvyssSiho véku a je u nich zaznamenan nejmensi vyskyt
chronickych onemocnéni. Stiedozemni kuchyné je pestrou
a zdravou kombinaci pokrmli bohatych na celozrnné obilniny, zeleninu, lusténiny,
ryby, driibez a dezerti predevSim z ovoce. Pyramida byla sestavena ptednimi
odborniky na vyzivu a ddvad ndm jasnou pfedstavu o tom, co bychom méli jist
a Vv jakém mnozstvi. Pro sestaveni détského jidelnicku zadna ,,détskd potravinova
pyramida“ zatim vytvofena neni, za uréitych podminek miizeme pouzivat tu pro
dospé€lé. Je nutné vzit v uvahu odliSnosti vyzivy déti a dospélych, které jsou dany
hlavné tim, Ze dosp€ly organizmus uz neroste a nevyviji se. Ke zdravému Zivotnimu
stylu nepatii jenom prochdzet denné¢ potravinovou pyramidu a odskrtavat
si zkonzumovana jidla, je také dulezité zaméfit se na mnozstvi jednotlivych jidel
a velikost porci. Déti, které sportuji nebo jsou jinak fyzicky aktivni, se musi
stravovat jinak neZz déti, které ve volném case sedi u televize nebo u pocitace.

(VYZIVADETI, Potravinova pyramida, 2010, on-line)

- Zdrojem az 50% energie by mély byt potraviny nachazejici se v zakladné
nutriéni pyramidy. Zaklad pyramidy tvofi ptilohy. Vhodné jsou celozrnné vyrobky,
které obsahuji hodné vldkniny a vitaminl skupiny B, dale brambory a ryZe. Nesmime
zapominat ani na luSténiny, které muzeme jist jako samostatny pokrm nebo jako
ptidavek do salati ¢i polévek. Do této skupiny patii i ofechy, které jsou vhodné
misto slanych a tuénych pochutin.

- Ve druhém patie pyramidy se nachazi ovoce a zelenina. Také tyto potraviny
si mizeme dovolit t¢émét bez omezeni, naopak je vhodné konzumaci zvysit. Je vSak
vhodné jist sezonni ovoce a zeleninu, zrajici v daném ro¢nim obdobi a rostouci
V mistnim klimatu.

- Ve tfetim patfe pyramidy jsou zivocisné potraviny — mlééné a masové.

Zejména pro déti jsou velmi dilezité obé slozky. V soucasné dobé ma vétSina déti
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1 dospélych dostatek masa, spiSe je vhodné hodné snizit konzumaci uzenin
a masnych vyrobk, které obsahuji velké mnozstvi soli a tukili, na§ organismus se bez
nich obejde. Mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem vapniku a plnohodnotnych
bilkovin, déti by je mély konzumovat denné alespont ve tfech porcich. Pfednost
davame zakysanym vyrobkim, nesladkym a mén¢ tu¢nym.

- Vrchol pyramidy znazorfiuje potraviny, které bychom méli konzumovat
Cco nejméné, a to tuky, zvlasté ZivocCiSné, cukry, sil a alkohol. (FREJ, 2006;
VYZIVADETI, Potravinova pyramida, 2010, on-line)

Obrazek 1 Potravinova pyramida (VYZIVADETI, Potravinova pyramida, 2010, on-
line)

Jedna porce znamena:

10 g masla

3 Zicky cukru

Jedna porce znamena:
1 1zicka dzemu nebo medu

60 g masa po tepelné upravé

1 varené vejce

5 |Zic varenych lusténin .
Jedna porce znamena:

2 lZice ofechl

1 hrnek mléka nebo jogurt

50 g syra

Knlik nareci maii déti 7a den cnict

Jedna porce znamena:

1 krajic chleba

Jedna porce znamena: 1 rohlik nebo houska

3% hrnki varend ni7e tdctavin

1 paprika nebo banan

150 g dusené zeleniny

1 miska zeleninového salatu

14 Salku drobného ovoce
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2.4.2 Vyzivova doporuceni v détském véku

Vyziva je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje rGst a vyvoj ditéte.
Pii nespravné skladb¢ stravy, pii jejim nedostatku nebo nadbytku mitize dojit
k poruSe metabolickych procest organismu, K postiZeni ristu a vyvoje a k postizeni
zdravotniho stavu. Rist a vyvoj ditéte je proces, ktery vyzaduje Sirokou paletu zivin
a jednotlivych latek. Naptiklad matetské mléko je bohatsi na cholesterol nez mléko
kravské, coz nasvédcuje tomu, Ze dit¢ potiebuje cholesterol ke spravnému vyvoji.
Pokud se ale u ditéte vyskytuje rodinné zatéz v oblasti poruchy metabolismu lipidd,
je nutné sledovat déti jiz od predskolniho véku. (NEVORAL, 2003).

Pro ptiklad uvadim v ptilohach doporuc¢ené denni davky zivin dle Nevorala (piiloha

1) a vzorové typizované jidelnicky (ptiloha 2, ptiloha 3).

2.4.2.1 Desatero vyzivy déti

1. Pestra strava bohatd na tmavou zeleninu a ovoce, mlééné vyrobky, celozrnné
potraviny, ryby a driibeZ, pozor na nové potraviny a potravinové alergie

2. Jidlo pravideln¢ 5 — 6x denné, nepiejidat se, nehladovét, velikost porce se
prizptisobuje ristu, hmotnosti a pohybu, dit¢ neni maly dospély, jidelnicek se musi
pfizpusobit véku

3. Kvalitni zdroje bilkovin (dribezi maso, rybi maso, lusténiny, cerealie)

4. Polotu¢né mlécné vyrobky

5. Zivogisné tuky vyménit za kvalitni rostlinné oleje a tuky

6. Omezit konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojt

7. Omezit ptisun solenych pochutin (brambiirky, ofisky), nepfisolovat jidlo na talifi,
omezit instantni potraviny a jidla ze stanki a restauraci rychlého obcerstveni

8. Dostate¢ny pitny rezim v podobé€ ¢aje, mineralnich vod a fedénych ovocnych §tav
9. Jit détem piikladem ve stravovani, pravidelnosti, pitném rezimu
i pohybové aktivite, zajimat se o to, co dit¢ konzumuje mimo domov

10. Konzultace zdravotniho stavu s pediatrem, lze ud¢lat krevni testy
na hladinu cholesterolu, krevnich tuki, zmétit krevni tlak a podobné

(KEJVALOVA, 2010; VYZIVADETI, Desatero vyzivy deéti, 2010, on-line)
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2.4.2.2 Vyziva adolescentt

,Jiz od Skolnitho véku, zvlasté pak v obdobi adolescence, se miize nepriznivé
uplatiovat navyk stravovani v rozsirujicich se sitich restauraci, které nabizeji ,, fast
foods*“. Relativné Trychle pripravend a ekonomicky unosna potrava ztéchto
restauraci je casto deficitni na néekteré esencialni slozky vyzivy. Tato potrava je
zvlaste chuda pro prijem vapniku a vitaminu A. Je vysoce kaloricka, obsahuje
predevsim saturované tuky a mad velky obsah sodiku. Zmirnéni techto nepriznivych
vyzivovych praktik prindsi nabidka zeleninovych ¢i ovocnych salati, které vsak
nebyvaji vzdy ve vybéru adolescentii.“ (NEVORAL, J. a kol. Vyziva v détském véku.
Vyziva ditéte ve Skolnim véku a adolescenci, 2003, str. 132) Dospivajici se stale
Castéji stravuji mimo domov, rodi¢e nemaji kontrolu. V tomto véku se zvySuje
potieba piijmu energie a jednotlivych Zivin. Sportujici dit¢ miZe mit daleko vyssi
potiebu energie, nez dospély pracujici v kancelafi. Kromé vapniku a fosforu
z mléénych vyrobkl pro rast kosti potfebuji predevsim divky dostate¢né mnozstvi
Zeleza napiiklad z masa a vnitinosti a vitaminu By, ktery se nachazi v mase, vejcich
a mléénych vyrobceich. Jinak se jidelnicek dospivajicich uz nemusi vyrazné liSit
od jidelnicku dospélych. I nadale by méli dbat na zasady zdravé vyZivy, aby jejich
strava byla pravidelna bez nadbytecného mnozstvi jednoduchych sacharidd a tukt
snevhodnym slozenim. (NEVORAL, 2003; KABICEK, TOMESOVA, 2007,

on-line)
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2.5 Problémy soucasného stavu vyzivy détské populace

S nespravnymi stravovacimi navyky a nasledné s ristem télesné hmotnosti ¢asto
souvisi nadbyteCna konzumace nékterych skupin potravin. Nejcastéji jsou
o pravé sladkosti, uzeniny, produkty restauraci s rychlym obcerstvenim a solené
pochutiny. Nadmérna konzumace sladkosti, pokud neni vyvazena dostate¢nou
pohybovou aktivitou, vede ke zvySovani télesné hmotnosti, cukr zpusobuje
poskozeni zubni skloviny a zubni kazy. Nadbytek jednoduchych sacharidt
se preménuje na tuky a ukladé se. Sladkosti maji v jidelnicku déti své misto, nejsou
vSak zékladem. Upfednostiiovat by se mély zdravéjsi varianty jako suSené ovoce,
ofechy a cokoldda svysokym podilem kakaa. Nadmérny piijem soli, ktery
se vyskytuje pii vysokém piijmu solenych pochutin, mize vést k porucham ledvin
¢i k zadrzovani vody v téle a tim ke zvySovani hmotnosti. Slané pochutiny lze
nahradit naptiklad zeleninovymi jednohubkami. Ke zvySovani télesné hmotnosti, ale
také hladiny cholesterolu, pfispiva také casté stravovani v restauracich s rychlym
obCerstvenim. Tato strava obsahuje nadbytek jednoduchych sacharidf, tukt
s nevhodnym sloZenim mastnych kyselin, transmastnych kyselin, cholesterolu a soli.
Stravovani ve stancich s rychlym obcerstvenim je rychlé, levné a velmi chutne, déti
velmi rychle podléhaji navyku. Tato strava by rozhodné neméla tvofit zaklad
jidelnicku déti, pokud uZ dité néco takového sni, mélo by v ramci celého dne tento
prohiesek kompenzovat dostatkem zeleniny a ovoce a nejist uz dalsi nezdravé jidlo
jako napiiklad uzeniny. (FORT, 2000; TOMESOVA, 2006, on-line)

Vyziva déti Skolniho véku ma své zakonitosti. Potieby vyzivy se 1isi v zavislosti
na jednotlivych obdobich, tyto potfeby jsou podminovany nabidkou vhodné vyzivy
a zaroven vybérem ze strany ditéte. Zvyky ditéte se formuji v zavislosti na stravovani
rodiny a prostiedi. Vyziva déti je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje
bezprostiedné, ale i dlouhodobé celkovy zdravotni stav ¢lovéka. (NEVORAL 2003;
TOMESOVA, 2006, on-line)
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2.6 Poruchy prijmu potravy v détském véku

Pojem poruchy piijmu potravy zahrnuje fadu chovani vyznacujici se patologickym
zachazenim S jidlem. Poruchy narusuji osobnost ¢lovéka 1 jeho vztahy s okolim,
muzou velmi vyznamné zasahovat do tcélesného nebo duSevniho vyvoje déti.
Predstavuji zavazné dusevni onemocnéni, jsou fazeny
do psychosomatickych onemocnéni. K témto onemocnénim fadime nejcastéji
mentalni bulimii a mentalni anorexii, ale také orthorexii (zavislost na zdravé strave)
¢i zachvatovité prejidani. Rada autorti zafazuje tyto poruchy mezi civilizaéni
onemocnéni, mentalni anorexie vSak byla popsana jiz v 11. stoleti. Poruchy vyzivy
se vyskytuji vice v zemich, kde je nadbytek potravy, postihuji ¢im dal tim mladsi
osoby, zejména adolescentni divky. Casto dochazi ke zm&nam stravovacich navykt
pod zastérkou zdravé vyzivy. Nejéastéji udavany pomér mezi chlapci a divkami
je 1. 10. V dospivani dochazi k prudkym zménam ve vyvoji téla a nékteré divky
nedokéazou akceptovat svou zenskost, chtéji si udrzet nizkou vahu. Divky se zacnou
vyhybat kalorickym potravindm, omezuji pfijem potravy, zvraceni je zplsobem, jak
si udrzet vahu v p¥ipad¢, Ze je rodina donuti jist. Casto nadmémé cviéi, a to i tajng,
Vkoupelné¢ ¢ pfi sezeni u stolu a podobné. Cvifeni mliZze mit
za nasledek zastavu pubertdlniho dospivani. Divky trpi depresemi, poruchami
spanku, Spatn¢ se koncentruji a Casto se pohybuji spiSe v ustrani. Mezi zékladni
klinické projevy patii nechutenstvi, hubnuti, ztrata menstrua¢niho cyklu, u chlapct
se neobjevuje erekce. Dal§im znakem byvd motoricka hyperaktivita. VySetfenim
zjistime podvyzivu a hormonalni poruchy. U pacientek se vyskytuje chuda mimika,
vypadavani vlast, lamani nehti, zfetelny ubytek svaloviny, u zvraceni porucha zubni
skloviny. (ANABELL, 2011, on-line; RUZICKOVA, 2008, on-line)

Prognoza onemocnéni neni pfili§ pfizniva, uvadi se az 5% v disledku podvyzivy.
S délkou trvani nemoci se zvysuje riziko mortality, u bulimii se zvysuje pocet
sebevrazednych  pokusi. U 50% postizenych  onemocnéni recidivuje
1 po absolvovani 1écby. Uzdraveni je dlouhodobym procesem, obvykle s délkou
miniméalné dva roky. Uplné uzdraveni se uvadi pouze u 30%piipadii, u ostatnich

zlstavaji riiznorodé nasledky jako poruchy menstruace, psychické obtize jako
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deprese, labilita a fobie. Asi u 60% se v pozdéjsim veku vyskytuje horsi kvalita
intimniho zivota a citové sféry. (NEVORAL, 2003; ANABELL, 2011, on-line,
RUZICKOVA, 2008, on-line)

Déti s poruchami pifijmu potravy piibyva, je nutna hospitalizace. Zakladem [éCby
je psychoterapie, dobry psycholog ¢i psychiatr musi u postizeného zménit néhled
na sebe a okoli. Na uspéSnosti 1écby se vyznamné podili zdravotnicky personal, ale
1 rodina, kterd musi byt po propusténi do domaci 1€cby duslednd, odstranit i vlastni
nespravné navyky a zaroven musi postizenou pacientku podporovat. Zavaznost této
problematiky a celkovy dopad na jedince a okoli je srovnatelny se zavislosti
na alkoholu ¢i drogach. Prevence ani celkové povédomi vefejnosti neni zdaleka

na takové trovni jako u jinych zavislosti. (NEVORAL, 2003)
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem této prace je posoudit vyzivové zvyklosti déti na druhém stupni zakladnich $kol.

Nésledné pak zjisténa data zhodnotit.

3.2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury.

2. Sestaveni experimentdlniho obsahu

3. Zjisténi stravovacich navykd pomoci tfidenniho zdznamu stravovacich navyki.

4. Energeticka analyza jidelnicku déti.

5. Statistické vyhodnoceni zjisténych udaji.

6. Zavér a doporuceni pro praxi

3.3 Odborné otazky

1. Domnivam se, ze vétS§ina zaki druhého stupné zakladni Skoly se stravuje
nepravidelng.

2. Domnivam se, ze vétSina zdkd druhého stupné zakladni Skoly nekonzumuje

dostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce.
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4 METODIKA

4.1. Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumany soubor tvoii zaci druhého stupné zékladni Skoly Emy Destinnové v Praze.
Zéakladni Skola Emy Destinnové je uplnou zakladni Skolou se vSemi rocniky
od 1. do 9. Co do poctu zaku je nejvétsi zakladni Skolou obvodu Praha 6. Ve dvou
budovéch se vyuéuje okolo 850 zakd. Skola je zaméfena na intenzivni vyuku cizich
jazykl, pro rok 2010/2011 ziskala ocenéni Excelentni jazykové Skola. Déle aktivné
podporuje zdravy Zivotni styl, nabizi nepfeberné mnozstvi z4jmovych krouzkl pro
kvalitni naplnéni volného casu a také podporuje integraci postizenych zaku.
Vyzkumny vzorek tvofi zaci 8. a 9. tiidy. Z celkového poctu Sedesati respondentt je

35 divek (58%) a 25 chlapcii (42%) ve v€ku 13 az 15 let.

4.2 Organizace a ¢asovy harmonogram praktického Setireni

Dne 18. fijna 2010 jsem nahodnym vybérem zvolila zakladni $koly, kde se uskute¢ni
moje vyzkumné Setfeni a zaroven jsem kontaktovala vedeni, abych mohla ptedstavit
projekt na zaklad¢ doporucujiciho dopisu z katedry Vychovy ke zdravi. Pouze na
zékladni Skole Emy Destinnové jsem se setkala s uspéchem a mohla jsem tedy
pozadat jednotlivé vyucujici, aby predali rodicim zakd informacni dopisy, kde
je popsan projekt veetné pouzitych metod. Stanovila jsem termin vraceni utrzka
s dobrovolnym souhlasem s métenim.

Dne 25. listopadu 2010 jsem se opét dostavila do Skoly. Spolu s vyucujicimi jsem
v ramci vyuky pfedmétu Vychova ke zdravi vysvétlila vSem zakam ve vSech tfidach,
jak bude vyzkum probihat. Pro vyzkumné Setfeni je nutné si zapisovat do archu
pfijem stravy béhem tii dni. Rozdala jsem arch se vzorovym zdznamem, podle
kterého se méli tidit, a vysvétlila jednotlivé pozadavky uvedené na archu. Dikladné
jsem se vénovala hlavné zejména systému zapisovani jednotlivych druhii potravin.
Stanovili jsme si datum odevzdani vyplnénych jidelni¢kd na 10. ledna 2011, ktery

jsme také dodrzeli.
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4.3 Pouzité metody

K ziskani potfebnych dat jsem zvolila metodu zdznamu stravovacich navyki béhem
tii dnli, z nichz dva dny jsou vSedni a jeden béhem vikendu. Ziskand data jsem
vyhodnotila pomoci dostupného nutricniho programu na serveru www.flora.cz,

respektive http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Nasledujici kapitola zhodnoti vyzkumné Setfeni a predstavi vysledky prace.

5.1 Celkové zhodnoceni uéasti zaka ZS v Praze

Tabulka 2 — U¢ast na vyzkumu

Pocet Vyjadreni v %
pocet zakladnich skol 1
pocet oslovenych Zaki 70
pocet vracenych dopisti 60 86% oslovenych zaku
pocet nevracenych dopist 10 14% oslovenych zak
vyjadfeni ano 60 100% vracenych dopist
vyjadfeni ne 0 0% vracenych dopisi
fakticky méi'eno 60 100% souhlasnych dopist
k sledovani se nedostavilo 0 0%
sledovano divek 35 58%
sledovano chlapct 25 42%

Tabulka 2 ukazuje celkovou ucast na projektu na zakladni §kole v Praze. Ugast zaka

na vyzkumu byla velmi vysoka. Divodem ziejmé byla pozitivni prezentace vyzkumu

rodi¢im 1 zakiim. Zaroven zpétna vazba ve formé vysledki mé prace motivovala

vyucujici i1 rodic¢e k tomu, ze dbali na dikladné vypracovani a nasledné shroméazdéni

jidelnic¢kt. Z celkového poctu 70 oslovenych respondentti vratilo informovany

souhlas s vyzkumem 86%, tedy 60 zaka osmych a devatych tfid, z tohoto poctu se jiz
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zucastnili vSichni. Kone¢ny soubor tedy tvoii 60 respondentti (35 divek a 25 chlapcit)

ve véku 13 az 15 let.

Tabulka 3 — Zastoupeni dle véku a pohlavi

) Vék
Pohlavi B " T Celkem
Divky 10 18 7 35 58%
Chlapci 3 17 5 25 42%
13 35 12 60
Celkem 22% 58% 20% 100%

V tabulce 3 je znazornéno zastoupeni respondentt dle véku a pohlavi. Z celkového
poctu se vyzkumu zucastnilo 58% divek a 42% chlapci. Ttinactiletych respondentii

bylo 22%, ¢trnactiletych 58% a patnactiletych 20%.
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5.2 Prijem jednotlivych Zivin

Tabulka 4 - Praimérny celkovy pfijem zivin

o v Bilkoviny (g, %] Tuky (g, % | Sacharidy (g, %

Prumemy pijem & denn?h(og der{n(igho denniho ]Zf‘fjg mu)
Divky 8530 kJ 729 = 14% 699 = 31% 2799 = 55%
Chlapci 9306 kJ 739 = 13% 89g = 35% 2989 = 52%
Celkem 8918 kJ 739 =13% 799 = 33% 2899 = 54%

Tabulka 5 - Doporuéeny piijem zivin pro dospivajici (NEVORAL, 2003)

Energie (kJ) | Bilkoviny JSacharidy (g)] Tuky ()

Divky 9400-10500 45 275-329 74-102
Chlapci 11200-13000 45-60 275-329 88-103
Celkem % 100% 10-15% > 50 35-40%

Z mého vyzkumu vyplyva, ze prazské déti konzumuji primémé 8918kJ denné.
Pifi vyhodnocovani jidelnickli jsem vSak narazila na extrémné nizké 1 naopak
17326kJ. Pro déti jsou vSak obé krajni hodnoty nebezpecné. Dévcata primérné
prijimala 8530kJ, pfi¢emZ doporucend davka pro divky v této v€kové kategorii €ini
dle Nevorala praimérné 9950kJ. Chlapci konzumovali primémé 9306kJ a jejich
doporuceny denni piijem je asi 11600kJ.

Vezmeme-li vavahu tyto hodnoty, zjistime, ze velkd vétSina respondenti ma
nedostateény piijem energie. Divky ho splfiuji pouze z 86%, chlapci dokonce jen
z 80%. V tomto veéku razantné nardstd télesny vyvoj, probihd pohlavni dospivéani
a spotfebuje tak daleko vétSi mnozstvi energie. Energeticky nedostatecnd strava
muize negativné pulsobit na pohlavni zrani a brzdit rozvoj svalové hmoty.
Pii déletrvajicim deficitu energie a zivin dochazi ke sniZzeni imunity. Neméné

zdravotné nebezpecny je vSak i nadmérny piijem energie. Ta se uklada do zasoby
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a nasledné vznik4 nadvéaha ¢i dokonce obezita, kterd je jednim z hlavnich rizikovych
faktorh vzniku onemocnéni jako diabetes mellitus, nemoci kardiovaskularniho
systému a dalsi. (NEVORAL, 2003)

Vzhledem ke stale se zvySujicimu vyskytu obezity v détské populaci a zaroven
ke snizenému ¢i stejnému energetickému piijmu usuzuji, Ze hlavnim problémem je
prudce ubyvajici energeticky vydej, tedy nedostatek pohybu. Tuto domnénku
potvrzuji i vysledky priizkumu Ceské obezitologické spole¢nosti z roku 2005, ktery
se zabyval vzhtahy mezi obezitou, stravovacimi zvyklostmi, pohybovou aktivitou,
vzdélanim a zivotnim stylem déti, u déti sledoval také vyskyt pfidruzenych
onemocnéni. Bylo zjisténo, ze ve v€ku 13-17 let klesd primérna doba vénovana
pohybové aktivité na necelych 5 hodin tydné€. Nedostatek pohybu neni vyvazen
niz§im energetickym piijmem. (FORUM ZDRAVE VYZIVY. Zivotni styl a obezita
v Ceské republice. 2006, on-line)

Zajimavy je prumérny piijem jednotlivych zivin, zvlasté bilkovin. Denni piijem
bilkovin je 73g, to znamena 13% celkového energetického piijmu, coz je o asi tfetinu
vice nez je doporuceny piijem. U obou pohlavi je hodnota témet shodnd. Velka ¢ast
bilkovin byla obsazena v mase, mléénych vyrobcich, ale také uzeninach. Velmi Casto
se u typické snidané objevovaly tavené syry, které nelze z hlediska obsahu tavicich
ledvin z davodu pretézovani funkce. (NEVORAL, 2003)

Celkovy primérny piijem sacharidi ¢ini 289¢, tedy asi 54% celkové piijaté energie,
coz odpovida doporu¢enému dennimu piijmu. Primér u divek je 279g a u chlapct
298g. Velké mnozstvi sacharidi bylo konzumovano ve form¢ jednoduchych cukri,
zejména sladkych pochutin a napoji. Sacharidy dodévaji t€lu predevSim energii
a tvofi nezbytnou soucdst vyvazené stravy. Vhodné je vSak dopliiovat komplexni
sacharidy, jako jsou Skroby. Velmi dilezitym sacharidem je také vldknina, plisobici
velmi pfiznivé na travici ustroji, imunitni systém a je vhodnou prevenci proti
civiliza¢nim onemocnénim. (NEVORAL, 2003)

Tuky jsou v mnozstvi 79g zastoupeny v celkovém energetickém piijmu 33%. Divky
pfijimaly primémé 31% celkové energie za den, tedy asi 69g v tuku, pfiCemz
minimalni doporucend denni davka je 74g. U chlapct je minimalni hodnota 88g,
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pfiemz primérny piijem vysel 89g, tedy asi 35% celkové energie. Tuky slouzi jako
zasobarna energie, u déti jsou velmi dilezité pro rist a vyvoj, tvorbu hormont
a podobné. Dilezity je ovSem vybér tukt. U prazskych déti vyrazné prevazovaly
zivoc¢isné tuky nad rostlinnymi, a to diky ¢asté konzumaci uzenin a masla. Dilezita
je konzumace kvalitnich rostlinnych olejii a rybiho S obsahem nenasycenych

mastnych kyselin. (NEVORAL, 2003)
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5.3 Energeticky pfijem v jednotlivych jidlech béhem dne

Tabulka 6 - Primérny energeticky piijem v jednotlivych jidlech béhem dne

Snidand [Presniddvkd Obéd SvaCina | Vecefe Celkem

Divky 1587 kJ | 1408 kJ | 2598kJ | 1168kJ | 1772kJ | 8530kJ
19% 16% 30% 14% 21% 100%

Chlapci | 1682kJ | 1595kJ | 2580kJ | 1640kJ | 1807 kJ | 9306 kJ
18% 17% 28% 18% 19% 100%

Celkem | 1635kJ | 1502kJ | 2589kJ | 1404kJ | 1790kJ | 8918 kJ
18% 17% 29% 16% 20% 100%

Zakladem zdravé vyzivy je jeji rozd€leni do 5 az 6 dennich porci v pravidelnych
intervalech. Zacatkem by méla byt vydatna snidan¢, doplni vy¢erpanou energii z noci
a nastartuje metabolismus. Snidan¢ by méla tvofit asi 20 az 25% celkového
energetického piijmu, z prizkumu vyplyva, Ze u prazskych déti tvoii pouhych 18%.
Pfi nedostatecném ptisunu energie organismus trpi, béhem dopoledne se dostavi
poruchy pozornosti Gnava. Za vhodnou snidani lze povazovat napiiklad ceredlie
S jogurtem ¢i pecivo s tvarohovou pomazankou.

Ptesnidavka tvoti u divek pramérné 16% a u chlapct 17% celkového piijmu energie,
dle doporuceni by vSak méla ¢init 10 az 15% energie. Tuto skutecnost si vysvétluji
tim, Zze déti si nenosi svaciny z domu, nybrz si kupuji takzvanou bufetovou stravu,
ta obsahuje vysoké mnozstvi nezdravych tuki a tudiZ nadbyte¢né mnoZstvi energie.
Primérna energie obéda by méla byt asi 30% az 35%, coz také piiblizné odpovida
pramérnému ob&du vSech respondentl. Tato skutecnost je pravdépodobné dana tim,
7e déti ve vétsing piipadi obédvaji ve kolni jidelnd. Skolni stravovani je ¢asto
pfedmétem diskuzi. RodiCe se mylné domnivaji, ze Skolni jidelnicky jsou
nevyvazené. Vedeni Skolnich jidelen musi pfi planovani stravy dodrZovat takzvany
spotiebni ko§ a doporucené davky potravin. Odpoledni svaciny Cini u divek asi 14%
pramérné¢ho piijmu a u chlapci 16%, pfitom uz by méla ¢init pouze 10%.
Organismus si miize nadbyte¢nou energii uloZit do zasob. Velmi diilezit4 je skladba

svaciny, energeticky by méla odpovidat individudlnim potfebam organismu
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vzhledem k odpoledni aktivité. Poslednim jidlem dne by méla byt vecefe obsahujici
15 az 20% celkové energie. Dévcata tuto hodnotu jen velmi mirné¢ piesahuji,
primérny obsah energie v jejich veceti €ini asi 21%, u chlapct 19%. Vecete by méla
byt objemna a zaroven nizkoenergetickd. Také je dilezité vychdzet ze stravy
zkonzumované béhem celého dne a vecefi doplnit chybéjici ziviny. (VYZIVADETI,
5x denné aneb zdrava jidla pro déti, 2011, on-line)
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5.4 Energeticky prijem v pracovni dny a ve dny volna

Tabulka 7 - Energeticky piijem v pracovni dny

Snidané [Piesnidivkd Obéd SvaCina | Vecefe Celkem

Divky 1604kJ 1385kJ 2139kJ 1204kJ 2096kJ 8411kJ
19% 17% 25% 14% 25% 100%

Chlapci 1819kJ 1768kJ 2133kJ 1661kJ 1650kJ 9035k
20% 20% 24% 18% 18% 100%

Celkem 1712kJ 1577kJ 2136kJ 1433kJ 1873kJ 8723kJ
19% 18% 25% 16% 22% 100%

Tabulka 8 - Energeticky piijem v dny volna

Snidané [Piesnidivkd Obé&d SvaCina | Vecefe Celkem

Divky 1553kJ 1455kJ 3515kJ 1098kJ 1123kJ 8769kJ
18% 17% 40% 12% 13% 100%

Chlapci 1408kJ 1250kJ 3474kJ 1596kJ 2120kJ 9848kJ
14% 13% 35% 16% 22% 100%

Celkem 1481kJ 1353kJ 3495kJ 1348kJ 1622kJ 9308kJ
16% 15% 37% 14% 18% 100%

Pii porovnani celkového energetického pifijmu respondentl je patrné, Ze ve dny
volna je vys$$i jak u divek, tak u chlapct, v pracovni dny ¢ini 8723kJ, ve volnu
9308kJ. U divek ¢ini v pracovni dny 8411kJ, ve volnu 8769k]J. U chlapcu
je prumérny piijem energie v pracovni dny 9035kJ a ve volnu 9848kJ. Zajimavé
je rizné rozloZeni piijmu b&hem dne. Primérny piijem energie za snidani v pracovni
dny ¢ini 19%, o vikendu pouze 16%. V pracovni dny je témét shodny u chlapct
(20%) 1 u divek (19%), zatimco o vikendu ¢ini u divek 18% a u chlapcii 14%. Také
energie piijata pii dopoledni svacing je ve volnu niZsi, ¢ini primémé 15%, u divek
17% a u chlapct 13%, na rozdil od pracovnich dnti, kdy je 18%, a to u divek 17%

a u chlapcii 20%. Naopak energetickd hodnota obéda v pracovni dny ¢ini primérné
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25%, o vikendu se zvysuje na 37%, a to u divek z 25% na 40% a u chlapct z 24% na
35%. Primérnéd energetickd hodnota odpoledni svaciny ¢ini v pracovni dny 16%,
u divek 14% a u chlapct 18%, o vikendu se mirn€ snizuje na 12% u divek a 16%
u chlapct. Dalsim zajimavym faktem je energetickd hodnota vecefe, ktera pramérné
¢ini v pracovni dny 22% a ve volnu 18%. Zajimavéjsi vSak je fakt, ze u divek
se z225% v pracovni dny snizuje na 13% ve volnu, naopak u chlapct je nizsi
V pracovni dny, kdy je 18%, ve volnu ¢ini 22%. Celkov¢ je patrné, Ze si adolescenti
0 vikendu doptévaji mnohem energeticky hodnotnéjsi obédy, coz 1ze vysvétlit tim, Ze
ve Skolnich jidelnach je nutriéni hodnota pfisné kontrolovana, na rozdil od obé&di
v rodinach, kdy energeticka hodnota muze byt neimérné vyssi vzhledem Kk slozkam
jidla jako smazené potraviny ¢i celkovy objem stravy, ktery obvykle pifevysuje
normu. (POSLUSNA, 2011)

Graf 1 Energeticky ptijem jednotlivych jidel u chlapct

Chlapci

Volny den B Snidané
O Pfesnidavka
O Obéd
Pracovni den Osvacina
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Graf 2 Energeticky piijem jednotlivych jidel u divek
Divky
Volny den @ Snidané
O Pfesnidavka
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Graf 3 Energeticky pfijem jednotlivych jidel u v§ech respondentt

Celkem

Volny den @ Snidané
O Pfesnidavka
B obéd
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5.5 Dodrzovani stravovaciho rezimu

Graf 4 Cetnost porci za den
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@ Divky
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Graf 5 Vynechavani snidané a ptesnidavky
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Jak jiz bylo fe€eno, zadkladem zdravé vyzivy je pravidelnd konzumace stravy
rozlozena do 5 aZ 6 porci denné a dodrZzovani ¢asovych rozestupii mezi jednotlivymi
jidly asi 2 a pul az 3 hodiny. Dusledné dodrZzovéani casovych rozestupti zabrani
ukladani energie ve formé tuki, protoZze kdyZ organismus del$i dobu hladovi,

nasledné pfijatou energii nespotiebovava celou, ale uklada si ji na ,,horsi ¢asy*.
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Domnivala jsem se, ze vétSina zakd druhého stupné zakladni Skoly se stravuje
nepravidelné, coz se potvrdilo. Z mého vyzkumu je patrné, ze 5x denné ji pouze 42%
respondenttl, a to 32% divek a 52% chlapcti. 4x denné se stravuje 48% respondentd,
41% chlapcii a 55% divek. Méné nez 4x denné ji 10% déti, 7% chlapci a 13% divek.
Podle  zjiSténych  informaci  15%  respondenti  vynechavda  snidang,
ato 13% divek a 17% chlapci. 16% déti nesvaci, 15% chlapcti a 17% divek.

Vysledky nejsou prili§ pozitivni, zvlasté v tomto veéku, kdy adolescent potiebuje
pravidelny pfisun energie pro spravny rist a vyvoj. U malych déti dodrzuji a dbaji
na spravny stravovaci rezim rodic¢e. Kdyz jsou vSak déti star$i, zpravidla si zajistuji
naptiklad svaciny sami. VétSina dospivajicich dostava od rodic¢i penize, ti je vSak
Casto utrati za néco jiného nez potraviny nebo davaji prednost chut'ové
atraktivnéj§im jidlim jako je strava zprovozoven rychlého obcerstveni.
Nedodrzovani pravidelného stravovaciho rezimu mtize mit velmi negativni dopad na
zdravi dospivajiciho jedince. Mlze vést k zbytecnému zvySovani vahy a obezite,
ktera je jednim z faktorti vzniku civilizaénich onemocnéni. (TOMESOVA, 2006, on-

line)
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5.6 Prijem tekutin

Mnozstvi tekutin jsem hodnotila dle mnozstvi uvedeného respondenty a rozdélila

do skupin. Mnozstvi tekutin, které by meéli adolescenti pfijmout, zavisi nejen

na veéku, ale také na hmotnosti. Dle doporucenych dévek jsem vyhodnotila jako

dostatek tekutin alespon 1 a pil litru. Dostatek tekutin tedy pije pouze 12% chlapct

a 6% divek. Nejvice respondentil pije 1 az 1 a pul litru, a to 30% chlapct a 53%

divek. Dokonce 18% chlapcii a 11% divek pije za den maximalné pul litru tekutin.

Ptitom déti jsou velmi zranitelnou skupinou. Voda je obsazena v kazdé buiice téla

a je nutno ji stale dopliovat.

Graf 6 Mnozstvi konzumovanych tekutin
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Vzhledem k velké riznorodosti konzumovanych napoji ve zkoumaném souboru

jsem je rozdélila do n€kolika kategorii. Nasledujici tabulka udava, kolik respondentti

konzumuje nejcastéji napoje v dané kategorii.

Tabulka 11 - Ptehled nejcastéji konzumovanych napojt

v

Limonady a colové ndpoje Voda Caj Ovocné dzusy
Divky 39% 14% 25% 21%
Chlapci 45% 10% 21% 24%
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Z tabulky lze vycist, ze 42% respondentll nejcastéji pije kolu ¢i jiné slazené
limonady, a to 39% vsSech divek a 45% vSech chlapct. Zatimco vodu pije pouze 12%
vSech déti, pticemz u chlapcii je to pouhych 10% a u divek 14%. 23% d¢ti pije
nejcastéji €aj, divek je to 25% a chlapct 21%. 21% divek a 24% chlapcu jako
nejcastéj$i ndpoj uvadi ovocné dzusy, prumérné je to 23% vSech respondentd.
Limonady a kolové napoje jsou naprosto nevhodné k doplnovani tekutin. Tekutiny
jsou pro lidské télo nenahraditelné a zastavaji mnoho funkci, tvofi prostredi
pro metabolické déje, rozpousti se v nich vétSina Zivin, zvySenym pocenim pii sportu
nebo v horkém prostiedi piispivaji k tepelné rovnovaze, dodavaji tkanim kyslik
a dalsi pottebné latky, plusobi pfiznivé pii travicich procesech, odvadi zplodiny
metabolismu moci a dalsi. V ptipad€¢ dlouhodobégjsiho nedostatku tekutin vSak muze
dojit 1 k onemocnénim ledvin a celkovému kolapsu organismu. Stolni neperliva voda
by méla byt favoritem a tvofit zéklad pitného rezimu ve vétSin¢ situaci. Je vSak
vhodné ji prostiidat s dal§imi vhodnymi népoji, domacim sirupem, 100% ovocnymi
dzusy tedénymi vodou nebo ¢aji. Pro srovndni uvadim v pfilohdch primérnou
frekvenci spotieby napojii vyplyvajici z vyzkumu Zivotni styl a obezita, ktery
uskutec¢nila Ceské obezitologicka spolegnost v roce 2005 (pfiloha 4). (ZEMANEK,
RUZICKOVA, Pitny rezim a déti, 2008, on-line)
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5.7 Piehled konzumace ovoce a zeleniny

Mezi nejcastéji konzumované ovoce patii u chlapcti i u divek jablka, tvofily
primémé 50% vSeho ovoce, déale banany asi 15% a pomerance také 15%.
Ze zeleniny déti nejéastéji konzumuji rajcata, papriky a okurky ptiblizné ve stejném
mnozstvi, dohromady zastupuji primérn¢ 50%. Dale se vyskytuje Casto mrkev,

ato asi v 10% a listovy salat také asi v 10%.

Graf 7 Mnozstvi konzumovaného ovoce a zeleniny za den
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Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy vydalo v roce 2005 vyhlasku, kde
doporucuje jako minimum piijem 210 az 240 graml ovoce a 215 az 250 gramu
zeleniny na osobu, nejlépe rozdélené do celého dne, tedy ke kazdému jidlu. Uvedena
mnozstvi jsou na dolni hranici doporuc¢eného piijmu.

Domnivala jsem se, Ze vétSina zakd na druhém stupni zakladni Skoly nekonzumuje
dostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce, coz se potvrdilo. Z vyzkumu je jasné,
ze zdaleka neni dosazeno ani toto minimalni nutné mnozstvi, naplituje ho pouze 6%

déti u ovoce a 5% déti u zeleniny. Alarmujici je, Zze 13% déti neji viibec ovoce ani
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zeleninu. V minimalnim mnozstvi do 100 gramu ji zeleninu asi 34% déti a ovoce asi
33% respondenti. Ovoce a zelenina maji vysokou biologickou hodnotu, velmi malo
energie a navic harmonickou chut’ a vini. Pfispiva ke zvySeni imunity organismu,
snizuje riziko degenerativnich chorob, omezuje nezaddouci procesy v lidském téle
a uplatiluje se v ochrané pred nepiiznivymi dusledky Spatného zivotniho stylu, stresu
a starnuti. Zdravotni nezévadnost je dana pfisné dodrzovanymi limity Skodlivych
slozek. Vétsina odbornikii se shoduje, Ze zvySeni spotieby ovoce a zeleniny
na mnozstvi alespoil 5x denné mize byt vyznamnym faktorem snizeni vyskytu

nadvéhy a obezity u déti. (KOPEC 2010; KOPEC 2011; MSMT, 2006, on-line)
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5.8 Prehled konzumace mléénych vyrobki

Mléko a mlécné vyrobky jsou velmi dulezité v prevenci osteopordzy, ktera
je nejcastéjSim kostnim onemocnénim v dospélosti. Dostatecny piijem vapniku
potravou béhem détstvi a dospivani je zakladni komponentou kosti potiebnou
k jejich rGstu a zpeviiovani. Mléko a mlééné vyrobky jsou jeho nejbohatS$im
a nejdosazitelnéjsim zdrojem. Doporuc¢ené denni mnozstvi mléénych vyrobkl jsou
asi 3 porce. Mezi nejcastéji konzumované mlééné vyrobky patii polotuéné mléko
a jogurty asi v 50%, jogurty jsou z 50% ovocné a z 50% bilé, dale se objevuji tvrdé

syry, Cerstvé syry, tavené syry a tvaroh zastupuji dalsich 50%. (NEVORAL 2003)

Graf 8 Dodrzovani doporuc¢eného piijmu mléka a mléénych vyrobku
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Z grafu je patrné, Ze oblibenost mlécnych vyrobku je velkd, pouze 1% chlapci 2%
divek neji vibec mlé¢né vyrobky. Jednu porci denné konzumuje 8% chlapcti a 6%
divek. Dvé porce denné ji 41% chlapct a 34% divek a dokonce 50% a 58% divek ji

mléko a mlé¢né vyrobky ve tfech porcich denné€.
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5.9 Prehled konzumace uzenin

Uzeniny obsahuji velké mnozstvi Zivoc¢isSného tuku a pfi uzeni se v nich zadrzuji
Skodlivé latky. Nekteré z téchto latek mohou byt Ciniteli pro vznik nadorovych
onemocnéni. Také obsahuji nadmérmé mnozstvi soli, kterda mlize spoluplisobit pii
vzniku hypertenze. Konzumace uzenin je tedy pro déti naprosto nevhodnd a je
vhodné je z jidelnicku uplné¢ vyradit.

Z vyzkumu vSak vyplyva, Ze se uzeniny na jidelnicku déti stile objevuji. Nejcastéji
jde o Sunku a trvanlivé salamy, a to asi v 60%, 20% zastupuje Sunkovy salam a 20%

nalezi parktim a pastice.

Graf 9 Konzumace uzenin
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Z grafu lze vycist, Zze 10% chlapct a dokonce 29% divek neji uzeniny viibec, 39%
chlapcii a 26% divek pouze v jedné porci za den. 32% chlapct a 24% divek ji
uzeniny dvakrat denné, tfikrat denné 19% chlapcti a 21% divek. Uzeniny se objevuji
na jidelnic¢ku v relativné vysokém mnozstvi, pfitom jidlo dospivajicich ma velky vliv
na duSevni vykonnost. Nevhodnd strava muze byt pfi¢inou unavy a rdznych
civiliza¢nich onemocnéni. Uzeniny na vyvazeny jidelnicek rozhodné nepatii.
(VYZIVADETI, Maso a masné vyrobky, 2011, on-line)

Pro srovnani uvadim v pfiloh4ch priimérnou frekvenci spotieby potravin vyplyvajici
z vyzkumu Zivotni styl a obezita, ktery uskute¢nila Ceska obezitologicka spole¢nost

Vv roce 2005 (ptiloha 5).
56



6 ZAVER

Teoreticka ¢ast mé bakalarské prace se zabyva ucelenym prehledem racionalni stravy
adolescentti. Cilem praktické c¢asti bylo zjistit stravovaci navyky zakt druhého
stupné ZS v Praze. Domnivala jsem se, Ze vétsina 4kt na druhém stupni zakladnich
Skol se stravuje nepravidelné a nekonzumuje dostate¢né mnoZzstvi ovoce a zeleniny.
Ob¢ mé hypotézy byly potvrzeny. Dle zjisténych vysledkli vyzkumu Ize konstatovat,
ze jednotlivi zaci se stravuji velmi odlisné, zjistény energeticky piijem se pohyboval
v rozmezi 4230kJ a 17326kJ. 1 jednotlivé ziviny byly rizné zastoupeny. Dle mého
nazoru to muze byt zplsobeno vlivem prostiedi. Praha poskytuje Siroké spektrum
ruznorodych fastfoodil, na dospivajici zde plisobi velké mnozstvi reklamy. Zaroven
vSak Praha nabizi nepfeberné mnozstvi zajmovych krouzkti vcetné sportovniho
vyziti. Metropole mé své pozitivni i negativni stranky, proto zalezi na zivotnim stylu

celé rodiny, kterd adolescenta zna¢nou mirou formuje a ovliviiuje.

6.1 Doporuceni pro praxi

Dle Nevorala ¢ini energeticka potfeba adolescentll pfiblizné¢ 8500kJ. Zjistila jsem,
Zze primérny energeticky pfijem zkoumanych zaki ¢ini pfiblizné¢ 7700kJ, coz
je nedostacujici. V tomto véku zacind razantni rist a pohlavni dospivani, dostatecny
piijem Zivin je tedy velmi dalezity. Nedostate€na vyZiva brzdi rozvoj svalové hmoty
a muZze brzdit pohlavni vyvoj. Pfi dlouhodobé malnutrici dochézi také ke sniZeni
imunity. Naopak nadmérny piijem energie se ukladd do tukovych rezerv, vznika
nadvéha a obezita. Nadmérna hmotnost zatéZuje pohybovy aparat. Obezita
je podstatnym faktorem vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Obézni déti jsou
nachylngjsi k respiraénim a koznim onemocnénim a ¢asto trpi dyslipoproteinémiemi.
Déti trpici nadvdhou mohou mit také psychologické obtize. Strava ditéte by méla byt
pestra a vyvazena. Dulezitym aspektem je pravidelnost ve strave, ktera je dobrou
prevenci vzniku nadvahy. Jidla pro déti by méla byt z kvalitnich surovin, nejlépe
pfirodné upravend, neméla by byt chutové nevyrazna, ale ani prekofen¢nd. Pfili§
Casta pikantni jidla nadmérné drézdi travici Ustroji a pro déti nejsou vhodna. Zasady
zdravé vyzivy je tfeba u déti péstovat jiz odmalicka. Je dobré si uvédomit, Ze prvni
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stravovaci navyky pfejima dit¢ od rodict a svych nejblizsich, je tedy dilezité jit
détem piikladem. Velmi obtizn¢ budeme ditéti zatazovat do jidelnicku napiiklad
ovoce a zeleninu, kdyz je sami nejime. Opatrné je tieba nakladat se sladkostmi.
Pro zpestieni jidelnicku neuskodi, ale je dobré védét o jejich vysoké energetické
hodnoté. Stejn¢ tak by sladkosti nemély zastinovat dalsi dulezité slozky ve vyziveé
ditéte, naji-li se dit¢ sladkosti, nemd uz hlad, ale nutriéni slozeni sladkosti
se plnohodnotnému jidlu nevyrovna. Energeticky pfijem by mél byt piizpiisoben
energetickému vydeji ditéte. Jinou energetickou pottebu bude mit dité, které cvici jen
ve Skole a vétSinu volného ¢asu travi doma u televize, a jinak tomu bude u ditéte,
které cvici navic jesté 3krat tydné a vikendy travi pti sportovnich aktivitach. Je velmi
diilezité, aby rodice nasli pro dité vhodné vyplnéni volného &asu. (KEJVALOVA,
2010; NEVORAL, 2003)

Navrhovala bych také, aby byly na zikladnich Skoldch poradany seminaie
o spravném stravovani, kde by zaci mohli klast otazky ohledné vyzivy a otazky
tykajici se zdravého Zivotniho stylu a zéroven praktické seminéte, kde by si mohli
sami vyzkouset pfipravu jidel dle zasad spravné vyzivy.

Tato prace pro mne byla velmi pfinosnd, a to jak z hlediska novych informaci
v oblasti vyzivy déti, tak z hlediska piekvapujicich zjisténi o stravovacich navycich
déti vyplyvajicich z mého vyzkumu, tyto poznatky budu nadale uplatiiovat ve svém

Zivote.
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Ptiloha 1 Doporucené denni davky

|47 let | 7—10let  |10-13let [13-15let | 15-19let
Energie
kJ 5800 - 6400 | 7100 —7900 | 8500 —9400 | 9400-11200 | 10500-13000
kcal 1400 - 1500 | 1700 —1900 | 2000 — 2300 | 2200 — 2700 | 2500 — 3100
Zikladni Ziviny
Bilkoviny (g) @17 @15 |24 34 45 @46 ©60
Sacharidy (g) >170-188 |>209-232 |>250-276 |>276-329 |>308-382
Vléknina (g) 9-12 12 -15 15-18 18 -20 20-24

245 -53,4 56 — 65 £67-78 @74 86,6

Tuky (g) ®505-59 | ©623-72,8 | 274866 | ©884-1031 | 5201026
Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol mg) 300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vépnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hot¢ik (mg) 120 170 gggg 310 @350 2400
Zelezo (mg) 8 10 @15 @12 (@15 212 |@l15 212
Jod (ng) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 @10 ©1,1 |@09 21,1
D (ng) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 @10 @12 (@11 214 |@A10 213
B2 (mg) 0,9 1,1 @12 @14 | @13 216 |@A12 215
B6 (mg) 0,5 0,7 1 1,4 @12 216
B12 (ng) 15 18 2 3 3
Kyselina listova (ug) | 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (I/den) 16 18 2,15 2,45 2.8
Z napoju (ml/kg/den) | 75 60 50 40 40

Vysvétlivky: &- divky, @- chlapci
Zdroj: NEVORAL, J.: Vyziva v détském veku. 2003.




Piiloha 2 Typizovany jidelnigek pro chlapce 13 — 15 let

Typizovane

jidelnicky

Poradanské centrum-UyZiva déti

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz

http://www.vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/materialy-ke-

Doporuéeni pro praci s typizovanymi jidelniéky

Obecné doporugeni
mammiﬂwpmmﬁmw“vmvaumwme

ki fyzické,

wvidy upravoval
za viech okolnosti pestry a wvaleny.

‘oznaceny Cislem = za prvni den je
ummhwmﬂznuntm(ndaﬂ)nw L zahinuje Spagety, maso, dufencu

zoval jakykoli den v tydnu vietng vikendu. MnoZstvi Lvedena

zsleninu. omacku ). T

zdieLV c
TmWhMm

* zdravé dRE hmotnosti ve viiu 13-15 let
. ﬂswﬂ(mﬂm‘wdﬁnﬂ&ish

* diE s iz hmotnosl ve Bk 10-13 let

O den

Snidané

e den
Snidang

b kel
W Pk o)

* recept naleznets na www.yzivadeti.cz

Vazime bez vahy

Hﬂﬂm

Doporucené denni davky
pro cm:pco ve véku 13=15 let:

stazeni/Contents/0/BC8C8A9DCOCBC1ADBI13BFB130A7196CF/resource.pdf




P¥{loha 3 Typizovany jidelni¢ek pro divky 13 —15 let

Doporuéeni pro praci s typizovanymi jidelniéky

Obecna doporugeni

podle leho akiudini Hyzicke atsicy i bymelbit

;ieeh okolnost pestry a wvdleny.

oznaZeny Eislem - 7a prvni den je moiné povafovat jakykoll den v tyanu vEen vikendu. Mnazstvi uvedena
u pokrmil, jsou pogitdna za cely pokm (napt. 350 g bolofiskjch $paget zahruje Spagely, maso, dusenou
‘zeleninu, omagku i syr). ¢

zdiet.V 1y

Tento jidelniek je uréeny pro:

Typizovaneé 0
jidelniéky 2

Poradenské centrum VyZiva déti

4 plétiy housko- ‘ského zeli

DIVKY
2

) 13-15 let 4

* recepl naleznete na www.vyzivadeli.cz

o den

{ogurt T 1209, 1509

Doporuéené denni davky
tuku (Periz) 1209 rjie 100 g sabilu z Ein- pro divky ve véku 13-15 let:

S lodkatsk ekého 7ol & mriet

2mandarinky 1eafic chisba
o bl
-
* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz

http://www.vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/materialy-ke-
stazeni/Contents/0/65C700E14326FEAOCFFCSF1AC487211 1/resource.pdf




Ptiloha 4 Primérna frekvence spotfeby vybranych druhti napojt

Od déti bylo dotaznikem zjiStovano, jak Casto do svého jidelnicku zatazuji vybrané
druhy népoji

Nejcastéji konzumovanymi skupinami napoji jsou slazené minerdlky, moSty
a mineralky tésné€ nasledované vodou, sodovkami ¢i neslazenymi mineralkami.
Nékteré deti zminily, ze konzumuji i alkoholické népoje, nejcastéji pivo.

Déti s normélni hmotnosti obecné konzumuji vSechny nealkoholické népoje castéji
nez déti s nadmérnou hmotnosti.

Primérna frekvence spotieby napoji

ZAKLAD: Respondenti ve véku 13 - 17 let, n=715
POZNAMKA: 1=Nikdy, 2=1 az 3x mésicné, 3=1 az 2x tydné, 4=3x tydné a Castéji

Slazené
mineralky, mosty,
limonady

3,09

Voda, sodovka,
neslazené
mineralky

3,08

I

DzZusy

Napoje typu light

Pivo

Vino

Tvrdy alkohol 1,12

ZDROJ: STEM/MARK, Zivotri styl a obezita 12/2005 2 3 4

Zdroj: FORUM ZDRAVE VYZIVY. Zivotni styl a obezita u starsich déti (13 — 17
let). Dostupné z www: http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-
materialy/zivotni-styl-a-obezita/133-zivotni-styl-a-obezita-v-ceske-republice.aspx



Ptiloha 5 Primérna frekvence spotiteby vybranych druhi potravin

Od déti bylo dotaznikem zjistovano, jak ¢asto do svého jidelnicku zatazuji vybrané
druhy potravin

Necastéji konzumovanymi skupinami potravin jsou ovoce, svétlé pecivo vcetné
chleba, zelenina, libové maso a brambory.

Déti s normalni hmotnosti obecné¢ konzumuji vice potravin castéji nez déti s
nadmérnou hmotnosti. Vyznamné vice konzumuji déti s normélni hmotnosti ovoce,
zeleninu, ryby a tmavé pec€ivo. Naopak déti s nadmérnou hmotnosti vyznamné vice
konzumuji prorostlé maso.

Primeérna frekvence spotifeby potravin

ZAKLAD: Respondenti ve véku 13 - 17 let, n=715
POZNAMKA: 1=Nikdy, 2=1 az 3x mésicné, 3=1 az 2x tydné, 4=3x tydné a Castéji

Ovoce

Pedivo svétlé, véetné chleba
Zeleninu

Maso libové

Brambory

Sladkosti napf. plnéné oplatky
Driibez

Pecivo tmavé, vcetné chleba
MIéko a mlécné vyrobky plnotucné
Téstoviny

Ryzi

MIéko a mléc¢né vyrobky odtu¢néné
Slané sudenky nebo brambdirky
Knedliky

Nizkoenergetické sladkosti
Zmrzlinu

Ryby

Dorty

Maso prorostlé

3,57
3,54
3,41
3,35
3,19
3,07
3,02
2,93
2,88
2,87
2,76
2,66
2,64
2,61
2,31
2,30
2,29
2,10

1,74

2 3

ZDROJ: STEM/MARK, Zivotni styl a obezita 12/2005

Zdroj: FORUM ZDRAVE VYZIVY. Zivotni styl a obezita u starsich déti (13 — 17
let). Dostupné z www: http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-
materialy/zivotni-styl-a-obezita/133-zivotni-styl-a-obezita-v-ceske-republice.aspx



