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Abstrakt: Hlavnim tkolem mé bakaldfské prace bylo zjisténi stravovacich navykt
u zaka II. stupné zdkladnich Skol na Pisecku. Prvnim ukolem bylo nastudovéni
dostupnych materidlii a vymezeni zdkladnich pojmt. Této Casti jsem se veénovala
v teoretické Casti bakalarské prace. Nésledovalo vytipovani vhodnych zakladnich Skol
a samotny prizkum. Spole¢n¢ se zdznamy jsem odvezla na zdkladni Skoly dopis
pro rodice, bez jejich souhlasu nebylo mozné vyzkum provést. Vyplnéné zdznamy bylo
nutné podrobit redukci, n€kolik vyplnénych zaznamii bylo nepouZitelnych pro vyzkum.
Spravné vyplnéné dotazniky s tfidennim zdznamem jsem vyhodnocovala pomoci
nutri¢niho programu na strankdch www.flora.cz do elektronickych tabulek. Zajimalo
m¢ predevsim jaky ma zkoumand skupina energeticky pifijem a pifijem makronutrientd.
S témito hodnotami jsem ndsledné pracovala v praktické Casti priace. Muzeme zde
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volna nebo piehled nejcastéji konzumovanych ndpoji a potravin. Tato prace by dle

mého ndzoru mohla poslouZit pro drobné upraveni jednotlivych jidelnickda.
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1 UvVOD

Procentudlné je v Ceské republice az 20 % déti s nadvdhou. Nékomu se toto &islo
muze zdat nizké. Ve srovnani s USA je toto Cislo velmi nizké, ne vSak ve srovnani
s vétSinou evropskych statl. Stravovacim ndvykiim zde nebyla v minulosti kladena
takovd pozornost jako nyni. MliZeme se jen domnivat, pro¢ tomu tak bylo? Je to
rozvojem nejrazngjSich fast foodi, restauraci a jinych jidelen? Tyto stravovny maji
bezesporu neblahy vliv na zdravi c¢lovéka. Maji svlij podil na zvySeni tclesné
hmotnosti, krevniho tlaku, cholesterolu v krvi, obezity, diabetu a srde¢nich chorob.
Ne vzdy vsak jsou tyto stravovny hlavnim problémem. N&kteii 1idé jsou jiz od détstvi
nevhodné vedeny ke zdravé vyzivé a pohybovym navykim a svym zplisobem Zivota
jsou sméfovany k zanedbdvani svého zdravi. Pravé témto détem je potfeba ukdzat
spravnou cestu, fici co je vhodné a co je pro jejich télo nevhodné.

Dle odbornikli na zdravou vyZivu jedi ceské déti stdle hif. Snidan¢ takika
neexistuji, k obédu si nejcastéji doptavaji speciality z rychlych obcerstveni a hlad
béhem dne nejradéji zahdnéji sladkymi tyCinkami a Zizen tisi jak jinak nez sladkymi
limonddami. Pravdou je, Ze tim se do téla dostdva dost energie, ale v mnohych
piipadech je ji az nadbytek a t€lu se nedostavaji Ziviny, jeZ jsou ve Skolnim véku
pro rozvoj déti dalezité. Nemalou roli ve stravovani déti hraje reklama. Ta na né
ze vSech stran Uto¢i a nutno podotknout, Ze mnohdy ma neblahé nasledky. Bohuzel
tvirce reklam nezajimd, zda je dana véc v souladu se zdravou vyzivou. Déti pak
na misto zdravi prospé$nych potravin pozaduji ty, které jsou nejvic moderni. Dllezité
je, aby se co nejméné odliSovali od svych vrstevnikil, v tom je nejvétsi kdimen drazu.

V prvni — teoretické Cdasti své prace, jsem se zaméfila na to, jak by stravovani
melo vypadat, co a vjakém mnoZstvi konzumovat, aby se télu dostavali potfebné
Ziviny v dostatecném mnozstvi. Ve druhé — praktické Casti je ndzorné vidét, jak jsou na
tom Zaci 7. a 8. tfid na Pisecku. Bylo by hezké, kdyby byly vysledky v budoucnu

o néco lepsi, nejen pro ne¢...
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Zakladni charakteristika vyvojového obdobi pubescentii

Vyvojové obdobi pubescentl je jednou z etap, kde dochdzi predev§Sim ke zméndam
biologickych, psychickych a socidlnich funkci. Toto obdobi trvd mezi 11. aZ 15. rokem
Zivota. Jde o prechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti, kde jednim z ukoli
u pubescentii je dosazeni nové pfijatelné pozice, a tim potvrzeni urCité jistoty.
Pubescent hledd novy smysl vlastniho sebepojeti, usiluje o integraci jednotlivych
sloZzek vlastni identity, které se v této dobé méni, hledd a rozviji svoji identitu
(SEDLACKOVA, 2009).

Vyvojové obdobi pubescentii ¢lenime na:

e 1. faze prepuberty — 11. az 15. rok zZivota

V této fazi dochédzi k vyraznym biologickym zméndm jako je: rtst koncetin a trupu,
prodluzuji se kosti, narist svalstva, zvySend ¢innost mazovych zldz. Ddle to jsou
pohlavni zmény jako napiiklad zvySend produkce pohlavnich hormont (estrogen,
progesteron, testosteron), produkce pohlavnich bun¢k (vajicka, spermie). Dochézi zde
i ke zméndm pohlavnich znaki, u divek zvétSovani prsni tkané€, pohlavni ochlupent,
zaCind se menit celkovd struktura postavy. Toto obdobi u divek konc¢i s nédstupem
prvniho menzesu. U chlapct se v prepuberté objevuji prvni vousy, pohlavni ochlupent,
méni se jim hlas na hrubii (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

Zacatek prepuberty nastupuje difive u dévcat, vétSinou jiZ na konci obdobi
mlads$iho Skolniho véku, mezi 9. a 10. rokem. U chlapci nastupuje o néco déle,
vétsinou po 11. roce. Vrchol rlstu spada na konec puberty, kdy je rocni prirtistek kolem
8 -9 cm rocné, u divek v priméru na 13. rok, u chlapcii v 15-ti letech (SVACINA,
2008).

e 2, faze vlastni puberty — 13. az 15. rok zZivota

Obdobi vlastni puberty zacind po ukonceni prepuberty a trvd do dosazeni reprodukéni
schopnosti, kde dochdzi k pfeméné ditéte na biologicky zralého jedince. V tomto
obdobi dochazi ke zpomaleni rastu koncetin, roste spiSe svalovd hmota a vnitini
orgdny. Tvar celkové postavy pubescenta se zacind podobat dospé€lé. Rozviji se logicka
pamét’ a mysleni, jsou schopni abstraktniho mysleni. Objevuje se zde snaha
o sebezdokonalovani, porovnani sami sebe s druhymi. Snaha samostatn¢ se rozhodovat
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a mit svlij vlastni ndzor. Jsou zde pevnéjsi pratelské vztahy, vytvaii se skupiny a také
vztahy s opaénym pohlavim (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006). Obdobi puberty je
také spojeno se zménami v oblasti emoc¢niho prozivani. Tyto zmény se projevuji
kolisavosti ndlad, jsou vice labilni, podrazdéni, piecitlivéle reaguji na béZné podnéty.
Jejich pocity byvaji Casto kriatkodobé a proménlivé. Pro samotné jedince byva toto
obdobi nepifijemné jelikoZ ani oni sami neznaji pfi¢inu zmény v jejich chovani
(VAGNEROVA, 2005).

. Na konci obdobi starsiho skolniho véku mezi 13. a 16. rokem dochdzi u divek
vzhledem k vysokym rocnim hmotnostne - vyskovym priristkim s ukldddnim tuku
a vyvojem svalové hmoty k nejvyssim energetickym ndrokium z celého riistového
obdobi. Cini 9,4 MJ/den“ (SVACINA,2008, s.325).

,Dospivdni predstavuje specifickou Zivotni etapu, kterd md svoje typické znaky.
Je to obdobi hleddni a prehodnocovdni, v nemz md jedinec zvlddnout vlastni promeénu,
dosdahnout prijatelného socidlniho postaveni a vytvorit si subjektivne uspokojivou,

zralejsi formu viastni identity“ (VAGNEROVA, 2005, s. 324).

2.2 Zakladni zZiviny ve stravé ve vztahu ke sledovanému vyvojovému obdobi

Zdrava vyziva hraje dilezitou roli v kazdém vyvojovém obdobi ditéte
ovlivituje spravny vyvoj télesnych i psychickych funkci. U déti Skolnitho véku jsou
pomérné vysoké vyzivové naroky. Potfeba energie u déti je pfiblizné¢ okolo 240 —
290 kJ nalkg hmotnosti/den. Mezi zdkladni Ziviny fadime bilkoviny, tuky
a sacharidy. Tyto zdkladni Ziviny by mély byt télu doddvany ve vzdjemném poméru.
Bilkovinami by mélo byt hrazeno 13,5 - 14,5 % z celkového energetického piijmu,
tuky by mélo byt hrazeno 27 — 29 % celkového energetického piijmu a sacharidy 56 —
59 % celkového energetického pifjmu (CHRPOVA, 2010).

Nejvice energie z potravy ziskdva télo ze sacharidii a tukli, nemdlo pak
z bilkovin. Tuto energii t€lo vyuziva na traveni, vyuziti pfijaté stravy a zejména také
na stavbu a obnovu télesnych tkdni, u déti pak na rist a vyvoj organizmu a také
na fyzickou prici (VYZIVADETI, 2007, on-line).

Optimdlni rozlozeni stravy v prubéhu dne u déti starSiho Skolniho véku by mélo
byt z hlediska hrazeni celodenniho piijmu energie ndsledujici: snidan¢ by m¢éla

pokryvat 20 %, presnidavka 15 %, obéd 30 %, svacina 15 % a vecefe 20 % celkové
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energie. U dospivajicich chlapct se doporucuje i druhd vecete, kterd by vSak meéla byt
lehka. Urceni optimdlniho pi{jmu potravy je u déti starSiho Skolniho véku obtizné
vzhledem jejich pohlavniho dozravani, fyzické vykonnosti a psychologickym aspektiim
pifjmu potravy (SVACINA, 2008).

Nedostate¢nd vyZiva u pubescenti muze mit zanédsledek poruchy ristu,
hormondélni poruchy a jiné. ,,V tomto obdobi se vyZivové ndvyky dotvafeji, a proto je
tteba stidle dbat na spravnou skladbu, ale i rezim stravy* (PANEK, 2002, s.122).
V dnesni dob¢ bohuzel déti v pubertdlnim a dospivajicim vyvojovém obdobi preferuji
sladkosti a sladka jidla. Déti hodné€ ovliviuje také reklama a sdé€lovaci prostfedky, kde

jsou takové to potraviny preferovany (NESRSTOVA, 2010).

2.2.1 Bilkoviny

vvvvvv

ktize a vSech vnitinich organi. Na rozdil od tukii a cukra se bilkoviny v téle neukladaji,
proto je dileZité je pfijimat v potravé neustdle cely Zivot. Zikladnimi stavebnimi
jednotkami bilkovin jsou aminokyseliny (CHRPOVA, 2009). Aminokyseliny jsou
tvofeny prvky atomu uhliku, kysliku, vodiku a dusiku, které jsou usporddany
a pospojovany do dlouhého fetézce. Aby se vSak aminokyseliny dostaly do krve a byly
dopraveny ke vSem bunikdm v téle, musi se rozpojit vazby v dlouhych fetézcich a to
za pomoci Zalude¢niho enzymu pepsinu a pozdé€ji v tenkém stievé pomoci trypsinu,
kde tento enzym je obsazeny v pankreatické $tdve. Poté se aminokyseliny zacnou
v tenkém stieve vstfebavat, dostanou se do krve a jsou dopraveny k ostatnim bunkam
v téle (ROGER, 2005).

U bilkovin existuji tzv. esencidlni, neboli nezbytné aminokyseliny. Jsou to
aminokyseliny, které si ¢lov€k neumi sdm vytvofit a proto musi byt vZdy obsazeny
v potravinach, u dosp€lého clovéka je to 8 tzv. esencidlnich aminokyselin (Izoleucin,
Leucin, Lysin, Methionin, Fenylalanin, Therionin, Tryptofan, Valin) u déti 10 (navic je
zde Histidin, Arginin). Proto, aby byla bilkovina pro sprdvnou vyzZivu cloveka
optimalni musi obsahovat vSechny esencidlni aminokyseliny ve vhodném poméru
ameéla by mit vysokou biologickou hodnotu. Poté oznaCujeme tyto bilkoviny
za plnohodnotné. Mezi plnohodnotné fadime bilkoviny s Zivoc¢isného ptivodu (maso,
ryby, vejce, mléko a mlécné vyrobky). ,,Vejce predstavuji zdroj bilkovin, maji unikdtni
sloZeni aminokyselin. Kvalitnejsi je bilek, Zloutek obsahuje cholesterol a tuky. Posledni
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vyzkumy ukazuji, Ze Zloutek obsahuje i nenasycené mastné kyseliny a obsah tukii
neprispivd k hromadeni tuku v tkdnich. Maso je vhodnym zdrojem proteinii. Vhodné je
predevsim kurect, kruti, krdlici (masa s nizkym obsahem tuku). Rybi maso md vysoky
obsah proteinuit a mdlo tuku, jehoZ? duleZitou sloZkou jsou omega-3 mastné kyseliny
s pozitivnim vlivem na zdravi* (KUKACKA, 2009, s.57). Na druhou stranu bilkoviny
rostlinného pivodu obsahuji mén¢ esencidlnich aminokyselin, proto se nazyvaji jako
neplnohodnotné. Mezi bilkoviny rostlinného plvodu fadime obiloviny, luSténiny,
ofechy, seminka a jiné. Proto by je ¢lovék mél umét vhodné kombinovat s Zivo€iSnymi
bilkovinami. A tato kombinace pak vede ke spravné konzumaci zdravé vyzivy
(KUKACKA, 2009).

V obdobi ristu a dospivani je dulezitd potieba piijmu bilkovin. Pro déti Skolniho
veéku je potieba bilkovin vysokd, zejména pro zvySeny rlst, pro vystavbu svalstva
ajinych tkéni. Denni davka bilkovin u déti kolem 14. véku by méla byt 0,95-1 g
(FORT, 2000). Podle KUKACKY (2009) by mél byt denni pifjem bilkovin 0,5 — 1 g/kg
télesné hmotnosti/den. Podobné tak jako predchozi autofi doporucuje i CERMAK
(2009) denni pifjem bilkovin u ctrnictiletych déti 1 g/kg. Nadmérny piijem bilkovin
vsak détem nesvedci, zplisobuje predevsim zdravotni problémy, hlavné tehdy, kdyZ se
konzumuje predevsim maso, tim se zvysuje pifjem tukd a cholesterolu. Na druhé stran¢
nedostatecny piijem bilkovin mize u déti zpisobit poruchy somatického a duSevniho
vyvoje. Proto, aby dochédzelo k urCitému vyvdZeni stravy meély by bilkoviny

predstavovat asi 15 % z celkového energetického pifjmu (FORT, 2000).

2.2.2 Tuky

Tuky nebo-li lipidy jsou chemické slouceniny, které jsou sloZeny z glycerolu
energie nez sacharidy a bilkoviny. Tuky by tak mély pfedstavovat 27 —29 %
z celkového energetického pifjmu (CHRPOVA, 2010). Naopak Podle PITHY (2009)
by tuky mély pfedstavovat vyssi procento tuku z celkového energetického piijmu u déti
starSiho Skolniho véku a to az 30 - 35%. Nemél by byt vSak mensi nez 20 %, aby byl
zarucen piijem n¢kterych dulezitych latek. V dnesni dobé je u nés stile vysoky piijem
tuku, kolem az 150%. denni doporucené davky. MiiZe za to piedevSim tzv. skryty tuk,
ktery se pfedevSim nachdzi ve smazenych a tu¢nych pokrmech. Dal§imi funkcemi tuki

jsou mechanickd ochrana orgdnd, tepelnd ochrana téla, podili se také na pienosu
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vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K), na tvorbé hormonil a buné¢nych membran
(PITHA a kolektiv, 2009).

Tuky rozdélujeme na:

¢ Rostlinné tuky

Tuky rostlinného piavodu jsou pro lidsky organismus zdravéjsi nez tuky ZivociSného
puvodu. Nebot' obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin, méné nasycenych
mastnych kyselin a skoro Zaddné transmastné kyseliny.Zdroje téchto tuki jsou: rostlinné
oleje, ofechy, olejnatd semena, kli¢ky obilovin, rybi tuk (PITHA a kolektiv, 2009).

e Zivotisné tuky

V ZivocisSnych tucich je vétsi obsah nasycenych mastnych kyselin, které zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi. A méné¢ nenasycenych mastnych kyselin, které jsou
naSemu télu prospesné. Proto by mély Zivocisné tuky tvofit pouze tietinu z piijmu tukt
nebo-li 10 % z celkového pifjmu energie (PITHA a kolektiv, 2009). Z chemického
hlediska patii tuky do nékolika riznych skupin latek. VéEtSinu tuku v potravindch tvoii
triacylglyceroly, fosfolipidy a dalsi lipidy, které jsou uz v menSim mnoZstvi.
Nejdulezitéjsi slozkou a stavebni jednotkou tukli jsou mastné kyseliny, na jejichz
sloZeni zdvisi vliv tukil na nase zdravi (BENO, 2008).

Mastné kyseliny rozdélujeme na:

¢ Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny jsou piedevsim zivociSného ptivodu. V piipad¢ rostlinnych
tukl se vyskytuji v kokosovém tuku, v tukovych vyrobcich, které obsahuji ztuzené
tuky, a v potravinich, kam se ztuzené tuky priddvaji napf. SuSenky, oplatky s néplni
aj.. Nasycené mastné kyseliny jsou rizikové pro fadu chorobnych procesti, zejména
pro srdecné cévni onemocnéni (SUCHANEK, 2003).

¢ Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny ddle rozd€lujeme na mononenasycené a vicenenasycené
(polyenové). Mononenasycené neboli monoenové mastné kyseliny, kde hlavnim
zéstupcem je kyselina olejovd, jsou zejména prfitomny v oleji olivovém, fepkovém
a s6jovém.(SUCHANEK, 2003). Polyenové mastné kyseliny rozlifujeme na mastné
kyseliny n-6, kde z4stupcem je kyselina linolova a na mastné kyseliny n-3, kde hlavnim
zastupcem je kyselina linoleova. Organismus si tyto kyseliny neumi vytvofit sim a tak
je tieba, aby byly pfijimdny potravou, a proto je nazyvame esencidlni neboli nezbytné

pro nas organismus. Zdrojem n-6 mastnych kyselin jsou rostlinné oleje (slune€nicovy,

15



kukufi¢ny,makovy) a pomazdnkové margariny. Zdrojem n-3 mastnych kyselin jsou
rostlinné oleje (fepkovy, sdjovy), pomazankové margariny. Kyseliny n-3 jsou obsazeny
pfedevSim v moiskych rybach. Nenasycené mastné kyseliny jsou vhodné pro nasi
stravu. Vyjimkou jsou vSak Trans-nenasycené mastné kyseliny. Tyto se vyskytuji
v Zivoc€iSnich tucich, ve ztuZenych tucich a v potravindch, kam se tyto tuky pridavaji.
Trans-nenasycené mastné kyseliny nepiiznivé plsobi na vznik srdecné€ cévnich
onemocnéni, na vznik diabetus mellitus druhého typu a obezity. Vznikaji pfi vétSim
mnoZzstvi pfi hydrogenaci (ztuZovani olejii pomoci vodiku) z nenasycenych mastnych
kyselin. A v mens{ mife také pfi smazeni (PITHA a kolektiv, 2009) .

Pomér jednotlivych tukd u ctrnactiletych déti by mél byt ndsledujici:
ve zminénych 29 % energetického pifijmu, hrazeného tuky, by mélo byt cca 10 %
zivoc¢iSnych tukl (nasycenych tukl), 8 % hrazeno rybami, slunecnicovym olejem,
ofechy (polynenasycenymi tuky) a 12 % olivovym olejem, fepkovym olejem, ofechy
(mononenasycenymi tuky). Z toho plyne, Ze dv¢ tfetiny z celkového pifjmu tukli maji
byt u déti starsiho §kolniho véku hrazeny rostlinnymi tuky (CHRPOVA,2010).
Doporuceni od American Heart Association jak omezit potraviny s vysokym obsahem
nasycenych tukl/ trans tuk@ nebo cholesterolu jsou napiiklad: omezit tu¢né maso,
tropické oleje, CasteCné hydrogenované rostlinné oleje a vaje¢né Zloutky. Naopak
bychom méli zvysit pfijem ovoce a zeleniny, dvakrat tydné¢ konzumovat ryby, tuky
aoleje typu margarint, fepky, kukufice, séjovych bobt aj. (AMERICANHEART,
2011, on-line).

2.2.3 Sacharidy

Sacharidy jsou z dalSich sloZek ze zdkladnich Zivin ve stravé. Jsou nejrychlejSim
a hlavnim zdrojem energie. Molekuly sacharidi jsou tvofeny atomy uhliku, vodiku
akysliku  Sacharidy se vyskytuji zejména ve sladkostech, bilém pecivu, ovoci,
zelenin€. Doporucend denni davka je cca 55% z celkového piijmu energie. To znamena
245 — 500 g na den v zdvislosti na pohlavi, véku a fyzické zatézi. Jeden gram sacharidi
poskytuje organismu 17 kJ energie. KUNOVA (2004) uvadi ve své knize doporudeny
denni pifjem sacharidi u déti 100 - 300 g/den. AZ polovina energetického piijmu
udéti starSiho Skolniho veéku by méla byt hrazena polysacharidy (obilovinami,
bramborami, lusténinami). Organismus déti je pak energeticky vyrovnangjsi. Zbylych 6
— 9 % energie by mé¢lo spadat na jednoduché cukry. Ve stravé Skolnich déti je také

dalezitou slozkou v potravé vldknina (CHRPOVA, 2010). Vldknina je tvofena
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neskrobovymi polysacharidy. U¢inky vlakniny na lidsky organismus jsou: zpeviiovani
zubt, prevence zubniho kazu, sniZeni pfijimané energie, omezeni pocitu hladu, sniZeni
hladiny gluk6zy v krvi, sniZeni hladiny krevniho cholesterolu, podpora ¢innosti stiev,
urychleni priichodu traveniny stievnim traktem aj. ObsaZena je hlavné v obilovinach,
lusténindch, semenech, ofesich, ovoci, kofenové a listové zelenin€. Doporucend denni
davka je, kdyz k véku ditéte pfiéteme 5 (KALAC, 2003).
Sacharidy délime do ¢tyr skupin:
e Monosacharidy
Jsou zdkladni stavebni jednotkou sacharidi, které jsou slozené z jedné molekuly.
Nejznaméj$imi monosacharidy jsou glukéza nebo-li hroznovy cukr, fruktéza nebo-li
ovocny cukr a galaktéza (mléény cukr) souédst laktézy (KUKACKA, 2009).
¢ Disacharidy
Disacharidy jsou tvofené dvéma molekulami monosacharidii. Pro vyuzZiti v organismu
se musi disacharidy rozloZit na dvé elementdrni molekuly, coz se d&je pii zazivani
pomoci enzymti (ROGER, 2005).
Mezi disacharidy patii:
o Sacharoza ( titinovy cukr)
Se skldda z jedné molekuly glukézy a jedné molekuly fruktézy. Sachardza se
nachdzi v cukrové fepé€, bandnech, ananasu a v dalSim ovoci. Pouzivame ji
i pfi béZném slazeni riznych napoji (ROGER, 2005).
o Maltéza
Maltéza se skladd ze dvou molekul glukézy. A je obsaZena ve sladu jeCmene
a v jinych obilovindch (ROGER, 2005).
o Laktoza
Laktéza je spojeni dvou monosacharidi glukézy a galaktézy. Tento sacharid je

obsaZzeny v mléce (ROGER, 2005).

¢ Polysacharidy
Jejich molekula je tvofena spojenim mnoha monosacharidl, piedev§im glukézy.
Nachdzi se v obilovindch (pSenice, jeCmen, kukufice), v kofenech, bramborich

a v bilych fepach (ROGER, 2005).
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Rozezndvame tii druhy polysacharidii:
o Skrob
Nachézi se v semenech, koienech, hlizach, listech a ovoci. Skrob produkuji pouze
rostliny a piedstavuje nejdulezitéjsi zasobarnu energie (ROGER, 2005).
o Dextriny
Jednd se o ¢asti Skrobové molekuly, které vznikaji pomoci ¢innosti amylaz. Enzymy
rozd¢li Skrob na malé Casti a poté odd¢€li vSechny molekuly glukézy, které tvorii
molekulu Skrobu. Muzeme tak fici, Ze dextriny jsou pfedtravené skroby (ROGER,
2005).
o Celuloza
Tento polysacharid se nachdzi ve vSech rostlinich a ve vSech jejich Castech
(v kofenech, stoncich, plodech, listech). Celul6za tvoii stény rostlinnych bunék,
nazyvame ji také rostlinnou vldkninou. Je tvofena dlouhymi fetézci molekul
glukézy. Vldknina je pro nas organismus velice dulezitd, jelikoZ pfiznivé plsobi
na nase zazivaci ustroji. Ni¢i toxiny a Skodlivé latky a zlepSuje praci stiev. Celuldza
je dilezitou slozkou zdravé a vyvazené vyzivy jelikoz zabranuje zacp€ a napomaha
snizovani cholesterolu (ROGER, 2005).
¢ Glykogen
Jednd se o energickou rezervu, kterou naS organismus vyuzivad tim, Ze ji pfeméni
na glukozu, kterd se pii traveni uvolnuje a prechazi do krve (naptiklad pii fyzické
namaze). Glykogen se nachdzi v jatrech a svalech. M4 vSak nulovou vyzivovou
hodnotu (ROGER, 2005).

Spotiebu sladkosti, sladkych ndpojii bychom méli omezit na minimum. ObsaZeny
cukr sice dodd energii, ale bez Zivin, vitaminu a minerdlii. Proto by naSe strava méla
byt zalozend na obilovinach, ovoci a zelening, které zjistuji v plném rozsahu potiebu
sacharidii. Opatrni bychom vSak méli byt i na nedostatek sacharidi, kdy mize dochazet
k odbouravani tukovych zasob, k ubytku svalové hmoty, piekyseleni organismu
a k psychickym zméndm. Naopak vysoky piijem sacharidii vede k hromadéni energie
do tukovych zédsob i tehdy, je-li tuku v nasi stravé méné. Vysoky piijem sacharidi
ve stravé mize zpusobit poruchy glukézové tolerance a vznik cukrovky (KUNOVA,

2004).
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2.2.4 Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Vitaminy fadime mezi organické latky, které jsou pro nase zdravi nezbytné.
Jsou to latky, které si na§ organismus neumi sam vytvofit, a tak je zapotiebi vitaminy
pfijimat v potravé. Vitaminy se pfevazn€ nachdzeji v rostlinné fiSi jako jsou houby,
bakterie nebo vyssi rostliny, které jsou témito zastupci produkovany. A tak mizeme
fici, Ze zdkladnim zdrojem vitaminu je rostlinnd potrava, kterd doddva piisun vSech
vitaminu potfebnych pro n4s organismus (KUNOVA, 2004).
Vitaminy délime na dvé zakladni skupiny:
¢ Vitaminy rozpustné v tucich - A, D, E, K
o Vitamin A (retinol)
Vitamin A se nachdzi v naCervenalych plodech ¢i kofenech rostlin jako jsou mrkev,
rajCata, merunky, papriky aj.. Denni potfeba vitaminu A u dospivajicich je stejna
jako u dospélych a to 859 ug. Podle MANDZUKOVE (2005) se denni davka u déti
pohybuje mezi 750 — 800 pg. Tento vitamin md pfiznivy vliv na naSi imunitu,
zabranuje vzniku rakovinovych bunék pomoci antioxidacnich tuc¢inkli, pomdhd
pii hojeni poskozenych tkani, spalenin, zlepSuje vidéni. Pii nedostatku vitaminu A
se mohou objevit tyto projevy jako je zpomaleny riist, poruchy vyvoje kosti,
zhorSeni vidéni, suchd kuze, ztrata chuti k jidlu. Na druhou stranu muze dojit
k ptredavkovani, kde je podavani davek vyssich jak 2000 ug/kg télesné hmotnosti.
Projevy u preddavkovani vitaminem A jsou: bolesti hlavy, vypadavani vlast,
zlomeniny, zané&t spojivek, krvaceni do tkanf aj.(HLUBIK, OPLTOVA, 2004).
o Vitamin D (kalciferol)
Vitamin D ma dv¢ formy:
- vitamin D3 (cholekalciferol), ktery se nachdzi v nasem téle a v téle zvitat
a pomoci slune¢nich paprskii se syntetizuje v kiiZi z derivatu cholesterolu.
- vitamin D2 (ergokalciferol), ktery se vyrdbi uméle a pouZiva se k obohaceni
potravin vitaminem D.
Vitamin D plsobi na posileni nas$i imunity, preventivné ptisobi proti rakoving,
snizuje krvécivost, usnadiiuje ukladani vapniku v kostech. Zdroje tohoto vitaminu
jsou predevsim: rybf jatra, rybi maso, mléko, méslo, vejce, avokddo, banany, kakao
aj. CERMAK (2002) uvédi doporu¢enou ddvku pro &étrndctileté déti 3 — 5 pg.
Jind doporucend denni potieba je u déti cca 5 - 10 pg a méné. Jestlize vSak nase tclo

vystavujeme pravidelné¢ slunci na kriatkou dobu, nemusime uZ piijimat vitamin D
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potravou nebo jinymi dopliikovymi pifipravky obsahujici vitamin D. MaZou se vSak
projevit inedostatky tohoto vitaminu jako napiiklad : rachitida (kfivice), kifece
svalstva, zhorSeni kvality zubili, zpomaleny rast. Na druhou stranu mtiZe hrozit
i pfedavkovani timto vitaminem, kde muaze dochazet k zazivacim potizim, bolestem
hlavy, poruchdm pohyblivosti, nechutenstvi (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

o Vitamin E (tokoferol)

Vitamin E md antioxida¢ni ucinky a tak brdni negativnhimu piisobeni volnych
radikalt, ma protirakovinné ucinky, zlepSuje imunitu, podporuje spravnou ¢innost
nervového systému, podili se na tvorbé reprodukénich bunék. Zdroje vitaminu E
jsou ptedevsim potraviny rostlinného piivodu jako naptiklad obilné kli¢ky, rostlinné
oleje, ofechy. CERMAK (2002) uvadi doporuéenou denni potiebu vitaminu E
pro déti 15 mg stejné tak jako autor HLUBIK (2004). Projevy nedostatku u vitaminu
E mohou byt: nechutenstvi, nespravny vyvoj CNS, chudokrevnost, zpomaleny rust,
vyskytuji velmi patrné (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

o Vitamin K

Vitamin K je pfedev§im zndm tim,Ze je antihemorrhagicky (zabranujici krvaceni),
déle také ptisobi preventivné proti rakoviné. Tento vitamin se vyskytuje predev§im
v zelening jako je hlavkové zeli, kedlubny, kapusta, Spendt, ale i v lidském téle,
kde pravé stfevni bakterie produkuji tento vitamin. Doporu¢end denni potieba
u dospivajicich je cca 55 - 75ug (HLUBIK, OPLTOVA, 2004). Naproti tomu vak
CERMAK (2002), uvadi ve své knize zna¢n& men$i mnoZstvi vitaminu K pro déti
ato kolem 30 pg. I u tohoto vitaminu se miiZeme setkat s projevy pii jeho
nedostatku a jsou to napiiklad: chudokrevnost, snizena srazlivost, krvaceni do svalt,
podkozni krvaceni aj. Naopak projevy predavkovani, které se projevuji az od davek
okolo 500ug se muze objevit napiiklad kozni alergie, sniZeni hladiny rtstového
hormonu (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

Vitaminy rozpustné ve vodé

o Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B1 ovliviiuje vyuZiti cukrii pro nervovou soustavu, pomahd proti stresu,
podporuje 1écbu pdasového oparu. Vyskytuje se ve vSech druzich ovoce,
v obilovindch a zeleniné. Doporu¢end denni potfeba u déti je cca 1,4 — 1,7 mg.

Potfeba thiaminu u déti podle autora SVACINY (2008) je 1,5 - 2 mg/den.
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Jeho nedostatek zpisobuje podrdzdénost, nervovou labilitu, také mulze zpilisobit
nemoc beri-beri, kterd se dnes vyskytuje velmi vzdcné (HLUBIK, OPLTOVA,
2004).

o Vitamin B2 (Riboflavin)

Vitamin B2  podporuje riist organismu, zrychluje hojeni tkdni po zranéni.
Tento vitamin se vyskytuje zejména v potravinich rostlinného ptvodu, napiiklad:
v ofeSich, obilnych kli¢cich, v tasdch a pivnich kvasnicich. Doporucend denni
potieba u déti je cca 1,5 — 2 mg. Podle HLUBIK (2004) v$ak denni potfeba vitaminu
B2 1-1,2 mg je u déti dostacujici. Jeho nedostatek zpiisobuje zpomaleni rtstu,
zrakové vady, anémie, praskdni rtl a vytvafeni koutkl. Postizeni také mohou trpét
svétloplachosti, zvracenim a prijmy. Této malnutrici miZzeme piedejit dostateCnou
konzumaci mléka, mlécnych vyrobkl, drozdi, vnitfnosti a listové zeleniny
(KLEINWACHTEROVA, BRAZDOVA, 2005).

o Vitamin B3 (Niacin)

Vitamin B3 sniZuje hladinu cholesterolu v krvi, prokrvuje pokozku, zasahuje
do pfemény vSech Zivin, podporuje 1écbu schizofrenie. Vyskytuje se zejména
v pivnich kvasnicich, ovoci, zeleniné, ofiSkdch a v lusténinich. Nedostatek tohoto
vitaminu zpiisobuje onemocnéni zvané pelegra. Pelegra je zndmd jako choroba ti{
,,d“: diarhoe (priijem), dermatitida (zanét kize), demence (pomatenost) (HLIjBIK,
OPLTOVA, 2004). Doporu¢end denni potieby u déti je 5 - 17 mg
(MANDZUKOVA, 2005)

o Vitamin B5 (Kyselina pantotenova)

Vitamin B5 poméhd udrZovat zdravy centrdlni nervovy systém, pomdha pfi
zazivacich potizich a alergii. Doporucend denni potfeba u déti je cca 6 mg
(HLUBIK, OPLTOVA, 2004). Podle MANDZUKOVA (2005) je doporu¢end
ddvka vitaminu BS5 u déti 2 - 5 mg/den.

o Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin B6 napomdhd k tvorbé cervenych krvinek, dulezity vitamin pro tvorbu
bilkovin, zlepSuje imunitu organismu, zlepsSuje ¢innost a vyvoj mozku. Vitamin B6
se nachdzi v obilovindch, ovoci, zeleniné, mléce, vejcich, mase a to pfedevSim
v avokddu, v bandnech, ofeSich a sdje. Doporucend denni potieba u déti je

cca 1,bmg. Pii jeho nedostatku se objevuje tnava, nervozita, anémie, celkova
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slabost, ties konéetin (HLUBIK, OPLTOVA, 2004). SVACINA (2008) uvadi ve své
knize denni potfebu pyridoxinu pro déti, ktera je kolem 1,4 - 2 mg.

o Vitamin B12 (Kyanokobalamin)

Vitamin B12 je dilezitym faktorem pro tvorbu cervenych krvinek a pro ¢innost
nervového systému, déle sniZuje riziko rakoviny a zvySuje chut k jidlu.
Tento vitamin se nejvice vyskytuje v tfasidch a v kvasnicich. Doporuc¢ena denni
potieba u déti je kolem 3 pg. Projevy pfi jeho nedostatku jsou zejména: pernicidzni
anémie, porucha imunity, dnava (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).

o Vitamin H (Biotin)

Vitamin H mé dobry tcinek na tvorbu nehtl a vlasii, udrzuje hladinu cholesterolu
v krvi. Doporuéend denni potieba u dospivajicich je cca 20 - 25pg (HLUBIK,
OPLTOVA, 2004).

o Kyselina listovd (Folacin)

Podporuje vyvoj mozku, snizuje riziko poskozeni plodu, zlepSuje kojeni, piisobi
proti rakoviné. Doporucend denni potieba u dospivajicich je stejny jako u dosp€lych
osob a to kolem 400 pug (HLUBIK, OPLTOVA, 2004). Mezi nejvhodngjsi zdroje
kyseliny listové patii luSténiny, celé zrno, Cerstva zelend zelenina, jitra. Na druhou
stranu zdroje, kterd jsou chudd na obsah kyseliny listové jsou maso, koncentrované
tuky a oleje (McDOUGALL, 2009).

o Vitamin C (Kyselina askorbova)

Vitamin C ma4 silné antioxida¢ni u€inky, zvySuje imunitu organismu, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, podporuje schopnost uceni, méd antistresové uc¢inky, zvySuje
novotvorbu svalové hmoty, zlepSuje hojeni ran. Vitamin C se nachdzi v potravinach
rostlinného ptivodu, zejména v ovoci a zelenin€. Doporucena denni potieba u déti je
cca 45 - 120 mg/den. Nedostatek vitaminu C zplisobuje nemoc zvanou skorbut,
kterda se projevuje jako celkova slabost organismu, vétSi ndchylnosti k infekcim,

krvdcenim z désni a do kiize (SVACINA, 2008) .

Vitaminy rozpustné ve vod¢ nejsou v naSem organismu nijak skladovéany jako je
tomu napiiklad u vitaminu rozpustnych v tucich (A, D), které se uklddaji v jatrech.
Proto by tedy mély byt pfijimdny denné v potravé. A to predev§im ve formé Cerstvého

ovoce a zeleniny v dostate¢ném mnozstvi (HLUBIK, OPLTOVA, 2004).
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Minerédlni lidtky a stopové prvky fadime mezi anorganické slouceniny.
Tyto slouCeniny nemohou byt naSim télem produkovany ani spotiebovany. JelikoZ jsou
odvadény z naseho téla v podob¢ potu, moci a stolice je nutno je pravidelné v nasi
stravé dopliovat. Minerdlni latky potiebuje nase télo k udrZeni stabilniho elektrického
naboje na buné¢nych sténich, ddle pro ptenos vzruchu mezi buikami a nervovymi
vlakny, reguluji osmoticky tlak v bunikdch k rovnomérnému rozdéleni télesnych tekutin
a reguluji ¢innost enzymu. Nedostatek minerdlnich latek je zptsoben nedostatecnym
mnozstvim v nas$i stravé nebo zvySenym pocenim, ¢i ztrdtami pii prajmech
nebo zvracenim (KONOPKA, 2004).
Mezi mineraly Fadime tyto slouc¢eniny :
¢ Vapnik
Viépnik neboli kalcium je dilezitym zdrojem pro tvorbu kosti a zubl. Ma vliv
na srazlivost krve a na pfenos nervovych impulzti. Doporucend denni potieba u déti je
1200 — 1500 mg (KUNOVA, 2004). KUKACKA (2009) doporu¢uje u déti denni
spotfebu 0,8 - 1,2 g. Pfi nedostatku vdpniku hrozi vznik osteoporézy. Mezi zdroje
vapniku pati{ mlé¢né vyrobky .
¢ Hoicik
Hoft¢ik je dalezity pro mineralizaci kosti, stavbu bilkovin, ¢innost enzymil, pro pfenos
nervovych vzruchi, posileni imunity a pro spravnou ¢innost srdce. Doporu¢end denni
potfeba je 300 — 600 mg. Pfi nedostatku hot¢iku se mohou objevovat tyto projevy jako:
unava, vykyvy ndlad a bolesti hlavy. Hlavnimi zdroji tohoto minerédlu jsou: ofechy,
lusténiny, zelenina, celozrnné obilniny a moiské plody (MACH, 2004).
¢ Sodik
Piijem sodiku je u nds na vyss§i drovni neZ kolik by odpovidala jeho denni potieba,
to zpusobuje pfedevsim vysokd konzumace uzenin, tavenych syrd, chipsii a instantnich
jidel. Tato zvySend konzumace téchto pokrmli mé za nésledky zvySeni krevniho tlaku
a zadrzovani vody v té€le. Optimdlni denni potfeba sodiku by méla byt u déti cca 3 g
(KUNOVA, 2004).
¢ Draslik
Draslik je dilezitym minerdlem pro pfenos nervového vzruchu, svalovou aktivitu
apro spravnou funkci myokardu. Denni potfeba drasliku u déti je cca 2 g.
Jeho hlavnimi zdroji jsou: mlé¢né vyrobky, ovoce, zelenina, maso, brambory a kédva

(MACH, 2004).

23



e Chlor

Chlor pfijimd naS organismus pfevdzn¢ ve formé chloridi (chlorid sodny, chlorid
draselny). Chloridy jsou dtileZité pro udrZovani vodni a elektrolytické rovnovahy a také
pro spravné traveni. Denni maximdlni potieba je cca 750 mg. Zdroje tohoto mineralu
jsou: kuchynska sil, sojova omacka, zpracované potraviny (MACH, 2004).

¢ Fosfor

Fosfor je dals$i nezbytny minerdl pro nas organismu. Je dtleZity pro tvorbu Kkosti,
pfenos energie, je soucdsti kazdé buiky a také RNA, DNA a fosfolipidd (MACH,
2004). Stejné tak jako u sodiku pfijima vétSina lidi vySSi pifijem fosforu nez je
doporucend denni davka. Ptispiva k tomu pfedev§im konzumace uzenin, tavenych syra,
kolové ndpoje. To ma za nésledek zhorSeni resorpce vapniku a tim vznik osteoporézy.
Dennf potieba fosforu u déti je cca 1 — 1,2 g (KUNOVA, 2004).

e Sira

Hlavnim zdrojem siry jsou sirné aminokyseliny (metionin, cystein). Jeho denni potfeba
je u déti cca 0,5 - 1 g (PANEK, 2002).

Mezi stopové prvky radime:

Zelezo Kiemik Mangan Kobalt Brom
Zinek Hlinik Chrom Jod Vanad
Med Selen Nikl Fluor

U stopovych prvkil bych se rdda zminila vice o Zeleze a jédu jelikoZ tyto dva prvky
patif mezi nejdiskutovanéjsi prvky ze vSech.

o Zelezo

Zelezo je dileZitou slozkou bilkoviny hemoglobinu jako prenase¢ kysliku
a myoglobinu, kde napoméha svalové kontrakci, ddle je také dilezité pro fadu vitdlnich
funkci - rast, reprodukci, hojeni ran a imunitu. Denni potieba je u chlapcti Skolniho
véku 12 mg a u divek do 15 - ti let je doporudend denni potfeba 15 mg (BLATTNA,
2006). Jini autofi uvadéji denni pottebu Zeleza u déti kolem 10 — 11 mg. Potteba
Zeleza se vSak v urc€itych Zivotnich situacich zvySuje, naptiklad: v obdobi menstruace,
v t¢hotenstvi a kojeni, v dospivani a pii jakémkoliv zvySeném krvaceni (ROGER,
2005). Hlavnimi zdroji Zeleza jsou: ¢ervena masa, ryby, lusténiny, s6ja, moiské fasy,
pivni kvasnice a pyl (MACH, 2004) . V mnoha publikacich se uvadi, Ze nedostatek
Zeleza se predevSim objevuje u vegetaridnu. Podle ROGERA (2005) tomu vSak tak
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neni, ten ve své knize uvadi, Ze rostlinné strava podle obsahu Zeleza ptrevysuje stravu
masitou a jestlize konzumujeme dostatek cervenych potravin bohatych na vitamin C,
neni Zadny problém ve vstfebavani Zeleza.

e Jod

Jod je dulezity predevsim pro spravnou ¢innost §titné zlazy. U déti je nutny pro rozvoj
intelektovych schopnosti, pro vyvoj nervového systému. Pfi nedostatku jodu se mize
u déti rozvinout kretenismus, ddle pak zhorSend pohybova koordinace, apatie, zvySeni
hmotnosti a u dospélych miiZze nedostatek vést ke zvétSeni §titné Zlazy (KUNOVA,

2004). Denni potieba jodu je cca 150 pg. Hlavnimi zdroji jsou: moiské ryby a motsti

zivocichové, jodizovana sil (MACH, 2004).

2.3 Energeticka bilance organismu

Pfijem energie je urCen obsahem Zzivin, které jsou zdrojem vyuZitelné energie.
Hlavnimi zdroji pro organismus ¢lovéka jsou predevSim proteiny, sacharidy a tuky,
ostatni slozky jsou pak zanedbatelné. Bilkovinami by mélo byt hrazeno 13,5 - 14,5 %
z celkového energetického piijmu, tuky by mélo byt hrazeno 27 — 29 % celkového
energetického pfijmu a sacharidy 56 — 59 % celkového energetického pifjmu u déti
Skolnfho véku (CHRPOVA, 2010). Optimélni pifjem energie je podminkou
pro dosaZzeni optimdlni vykonnosti a zaroven idedlniho zdravi. Na druhé strané se jedna
o vydej energie (PANEK,2002). ,,Energetickd potieba organismu je souctem bazdlniho
metabolismu,prdce, termogeneze a tvorby energetickych rezerv a pripadné pritomné
nemoci, kdy stoupaji energetické ndroky organismu umeérné zdvainosti choroby-
umeérné velikosti stresu“ (SVACINA,ZOOS, s.47).

Vydej energie se rozdéluje do nékolika slozek:
o bazélni metabolismus
o prace — predevSim pfi praci mechanické, ale i duSevni
o termogeneze
o tvorba energetickych rezerv (PANEK, 2002).

Pfi vydeji energie je nutné ji doplnit zpét, aby doSlo k vyrovnéani energetické
bilance. Pfijem a vydej energie by mél byt vyvdZzeny. Pokud je strava,
kterou konzumujeme energeticky nedostateCnd, zaCne si organismus brat energii
ze zéasobnich tukli. Po vy€erpdni vSech téchto zdsob si organismus zacne brat energii

iz jinych tkani, ato ma pak za ndsledek zhorSeni pracovni vykonnosti a poskozeni
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zdravi. Na druhou stranu nadmérny pifjem energie také nasemu télu neprospiva, to ma
za nasledek naptiklad obezitu (SOVOVA a kol., 2008).

Potiebu energie muzeme rozdélit na Ctyfi slozky, a to na energii pro bazdlni
metabolismus, pro fyzickou aktivitu, pro termogenezi a pro tvorbu energetickych
rezerv. Poteba energie se poté poéitd jako soucet viech uvedenych sloZek (PANEK,
2002).
¢ Energie pro bazalni metabolismus
Lidsky organismus vydavd energii 1 za uplného télesného 1 duSevniho klidu,
jelikoZ vSechny orgdny v téle jsou neustdle v cCinnosti, pro zachovani Zivotnich
funkcich. Energetickou spotfebu organismu v tplném klidu oznacujeme jako bazalni
metabolismus. Hodnota bazdlntho metabolismu zajistuje urceni energetické spotieby
organismu pii vykonu v zaméstndni nebo pii télesné zat€Zi. Hodnota bazalniho
metabolismu se urCuje nepiimou kalorimetrii. Toto méfeni se provadi rdno, nalacno,
v klidu, vleZze a pii normélni télesné teploté. Hodnotu bazdlniho metabolismu vSak
muze ovliviiovat fada faktort, jako napftiklad: vek, pohlavi, klima, vyZivovy stav,
zdravotni stav a jiné (CERMAK, 2002).

Vypocet bazdlniho metabolismu muZii a Zen:

BM u muzii: 66 + (13,7x hmotnost) + (5x vyska) — (6,8x vék)

BM u Zen: 655 + (9,6x hmotnost) + (1,85x vyska) — (4,7x vék) (CERMAK, 2002)

¢ Energie pro fyzickou aktivitu

Druhou nejvétsi polozkou celkového energetického vydeje je energie nutnd pro kryti
naroki spojenych s fyzickou aktivitou(CERMAK, 2002).

Energie potfebnd pro fyzickou aktivitu se urcuje obtizn€. Existuji tabulky vydeje
energie pti ruzné fyzické aktivité. Jejich nevyhodou vsak je, Ze se intenzita vykonu
urcuje obtiZzné, a proto je zapotiebi vypracovat podrobny ¢asovy snimek dne. Proto se
energie pro fyzickou aktivitu vypocitavd z hodnoty bazalniho metabolismu energie.
K vypoctu se pouzivaji korekéni faktory zdvisejici na intenzité pracovni cinnosti,
napiiklad klid na lizku 20 % energie fyzické aktivity z bazdlniho vydeje energie
(PANEK, 2002).

¢ Energie pro termogenezi

Jednd se o produkci tepla, kterd je podminéna vyZivou. Je oznaCované zkratkou DIT
(dieta indukované termogeneze). Termogeneze vyjadfuje ztrity energie, které jsou

zpusobené vznikem tepla pfi hormonélni odezvé¢ organismu na piijem potravy a také
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latkové premény po jidle.
Ztraty jsou vétSinou v priméru 6 % pfijaté energie, které musime pricist

k potiebé energie (PANEK, 2002).

2.4 Pyramida zdravé vyzivy

Zdravotni stav ¢eské populace neni piili§ na vysoké trovni. Zvysuje se prumérna
télesnd hmotnost, stoupa hladina cholesterolu v krvi, zastavil se pokles krevniho tlaku,
zvySuje se pomér zivoc¢isnych tukli nad rostlinnymi, je mensi spotieba zeleniny
aovoce. To vSe vede ke zhorSeni zdravotniho stavu jako je kardiovaskuldrni
onemocnéni, diabetes mellitus ¢i obezita.

Na zdkladé téchto faktorti vytvofilo Férum zdravé vyZzivy (FZV) doporuceni
ve formé potravinové pyramidy. Tato pyramida ddava jaky si ndvod o spradvné skladbé
vyZzivy, kterd by méla napomoci ke zlepsSeni zdravotniho stavu nasi populace (FZV,
18.6.2003, on-line).

Potravinova pyramida je rozdélena do nékolika pater a ve sméru zleva doprava
podle vhodnosti konzumace. Potraviny, které se nachédzeji ve spodni ¢ésti tzv. zdkladné
jsou ty, které by ¢lovék mél jist nejCastéji a v nejvétSim mnozstvi (zelenina, ovoce).
Cim vy$e smérem k vrcholu pyramidy, by tak mél byt ¢lovék stifdméjsi pii vybéru
téchto potravin ( mlécné vyrobky, vejce, svétlé peCivo. A na samém vrcholu pyramidy
jsou potraviny, které by se v naSi stravé mély objevovat jen vyjimecné nebo nejlépe
vibec (uzeniny, sladkosti, sladké ndpoje, tavené syry) (KUNOVA, 2004).

Kritéria, ktera musi potraviny spliiovat v pyramidé :

o Potraviny obsahujici sacharidy byl kritériem obsah vldkniny, vitamina
a glykemicky index (uvadi na jak dlouhou dobu potravina zasyti), proto jsou vlevo
potraviny s niz§im glykemickym indexem, které zasyti na delSi dobu. A jsou tak
prevenci ptejidani a vzniku diabetu.

o U mlécnych vyrobku je dilezitd pfitomnost probiotickych mikroorganismi
a mnoZstvi obsazené¢ho tuku. Mlé€né zakysané vyrobky do 3 % tuku jsou zdrojem
kvalitnich bilkovin a vépniku.

o U masa bylo hlavnim voditkem mnozstvi a kvalita tuku, proto jsou vhodné&jsi
ryby jelikoZ obsahuji omega-3 nenasycené mastné kyseliny nez tmavé maso

s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin.
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o Zelenina a ovoce jsou do pyramidy fazeny podle obsahu vldkniny, vitamini

a fytoprotektivndch latek s antioxidaénimi G¢inky (KUNOVA, 2004).
Potravinova pyramida neni ndvodem k piesnému sestaveni denniho jidla, je ale
jakymsi pomocnikem a ukazatelem spravného stravovani a pfedchazenim zdravotnim

komplikacim v nasi populaci (FZV, 18.6. 2003, on-line).

2.5 Miléko a mlécéné vyrobky

MIléko a mlécné vyrobky jsou dulezitou potravinou pro détsky organismus.
Tyto potraviny maji vysoky obsah véapniku, ktery je dulezity pro zdravy rist a vyvoj
kosti a zubti. V dnes$ni dobé mnoho lidi poukazuje na Skodlivost ¢i nevyhody mléka
(FORT, 2005). Mléko je pro zdravé, samoziejmé i dospélé osoby, nejen tedy pro déti,
zfejmé& nejprirozencjsi funkcni potravinou. Mezi funkéni ucinné slozky mléka patii
napiiklad né&které bilkoviny a peptidy (KALAC,2003). V fadé odbornych studiich je
zminovan pfiznivy vliv mléka v prevenci rizika vyssiho krevniho tlaku déti a pozdéji
dospélych. Mléko ptiznivé ovlivituje mineralizaci kosti tkdn¢.Pokud se tak v détském
véku nevytvoii dostacujici zdklad, tak v dospélém véku a hlavné ve staif to Clovek
pociti se viemi diisledky rozvinuté porézy kostni tkané (TLASKAL, 1.3.2006, on-line).
Klady a zapory mléka a mléénych vyrobkiu:

e Miléko ma vysoky obsah tuku a mastnych kyselin. To vSak 1ze odstranit konzumaci
mlécnych vyrobkl a mléka s niz§im obsahem tuku, proto je pro déti doporu¢ovano
predevsim mléko polotu¢né.

e MiIécna bilkovina mtiZze vyvolat alergickou reakci s riznymi projevy. Tyto osoby se
pak musi vyhnout konzumaci mléka a mlécnych vyrobkli. To vSak neznamena,
Ze mléko je nevhodné pro vSechny déti. Alergie mohou vznikat i na jiné potraviny jako
napiiklad na araSidy, ovoce. A nikoho nenapadne hldsit Skodlivost téchto potravin
pro détskou populaci.

e Dalsi Skodlivosti je uddvand nesnaSenlivost mlééného cukru. Tyto osoby vSak
mohou konzumovat zakysané mlé¢né vyrobky, kde se obsah mlé¢ného cukru kysdnim
sniZuje, nebo mohou konzumovat delakté6zované mléko.

e Riziko toxickych latek a infekénich onemocnéni z mléka. Tyto rizika mohou
vzniknout pouze tehdy, kdyz jsou mléka  mlékdrensky neoSetfend. To vSak

u pasterovaného a sterilovaného nehrozi (DLOUHY, 17.12.2008, online).
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Z tohoto souhrnu miiZeme usoudit, Ze vyhody v konzumaci mléka ptevazuji
nad nevyhodami a proto je miZeme do znatné miry eliminovat (DLOUHY,
17.12.2008, online).

Denni pifjem mléka ¢i mléénych vyrobkii by mél byt 2 - 3 porce (1 porce
obsahuje 250ml mléka nebo 150ml jogurtu ¢i 50g tvarohu) (VYZIVADETI, 2007, on-

line).

2.6 Pitny rezim

Voda je dileZitou soucésti naseho organismu. Voda je v kazdé bufice organismu,
je obsazena i v mimobunécném prostfedi. Obsah vody v organismu se béhem Zivota
meéni. Nejvice vody obsahuji tkané novorozence a kojence (kolem 75 %). Postupné
mnozstvi vody v organismu ubyva. U chlapcii Skolniho v€ku tvoii asi 64 %, u dévcat
Skolniho véku asi 53 %. V dospélosti je procento vody v organismu zase o néco mens$i,
u muzi 53 % a u Zen 46 % (TLASKAL,1.5. 2004).

Tekutiny jsou pro na$ Zzivot nepostradatelné. Plni v nasem t€le fadu funkci
ledvin a stfev. Tekutiny, které obsahuji prospésné latky naSe télo vyZzivuji, posiluji
a uklidnuji (McINTYRE,2000).

Denni piijem tekutin je u kazdého ditéte jiny neboli zdlezi predevSim
na hmotnosti, na teplot¢ a vlhkosti prostfedi a na fyzické aktivité. Obecné¢ se uvadi
denni piijem tekutin u déti mezi 10. — 13. rokem Zivota, 2,15 1. Nejedna se pouze
o piijem tekutin z napojd, ale i z potravy (zelenina, ovoce, polévky..) (KUNOVA,
2004). TLASKAL (2004) uvédi, ve svém ¢lanku potiebu tekutin pro déti podle
urcitych schémat. Dit¢ vazici 30 kg pottebuje denné témei 1700 ml, dit¢ s hmotnosti
45 kg potiebuje asi 2000 ml. Dité vazici 50 kg a vice pottebuje stejné mnozstvi tekutin
jako dospély ¢lovek a to kolem 2500 - 3000 ml denné.

Nedostatek tekutin zptsobuje pocit Zizn¢, které déti Casto potlacuji a to ma
za nasledek unavu, nesoustfedénost, bolest hlavy nebo nizkou vykonnost. Nedostatek
tekutin v pribéhu Skolni vyuky muze byt jednou z pfi€in zhorSeni prospéchu. Pti¢inou
toho je nepravidelny systém vyZzivy. Déti mnohdy nesnidaji a maji velmi omezeny nebo
Zadny piijem tekutin po rdnu a béhem dne také. Proto by na piijem tekutin u déti mélo

byt stale odhlizeno (TLASKAL, 2006).
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Mezi vhodné napoje pro déti Fadime:

¢ Stolni vody

Stolni vody fadime mezi pfirodni vody, pro jejich maly obsah minerdlnich latek je Ize
pit kazdy den dlouhodobé. Mezi stolni vody fadime naptiklad zndmé znacky jako
Aquila, Toma nebo Dobra voda (KUNOVA, 2004).

¢ Mineralni vody

Minerdlni vody obsahuji vysoké mnozstvi rozpustnych minerdlnich létek.
Mezi mineralni latky, které jsou obsaZeny v minerdlnich vodé4ch patii pfedevsim sodik,
hoi¢ik a vipnik. Pro velké mnoZstvi sodiku ve stravé je vhodné&j$i pit mineralni latky
snizSim obsahem sodiku jako naptfiklad Mattoni (61 mg/l), Magnesia (5 mg/l)
nebo Korunni (97,6 mg/l). Minerélni vody s vysokym obsahem napiiklad Podébradka
(515 mg/l) jsou vhodné pfti sportovni ¢innosti nebo pti praci, kde dochazi ke ztratim
vody pocenim. Na hoi¢ik je bohaty ndpoj naptiklad Magnesia (236 mg/1), tento mineral
je dulezity pro prevenci kardiovaskuldrnich chorob a napoméhd proti stresu. Vapnik,
tak jako hoicik, je v nasi stravé nedostaCujici. Proto je dobré piijimat i ndpoje
vapenatych minerdlek, mezi takové minerdlky s vysokym obsahem véapniku patii
Hanéckd (185 mg/1), Ondradovka (234 mg/l) a jiné (KUNOVA, 2005). Riziko téchto
minerdlek je, Ze mohou zpusobovat ledvinové kameny vapenatého typu. Proto je
vhodné stiidat mineralni vody s leh¢imi vodami (CERMAK, 2002).

¢ Ovocné, zelené a slabé ¢erné caje

Mezi dalsi zdravé napoje pro déti Skolniho véku patii ovocny, zeleny a slaby cerny Caj.
Tyto ndpoje neobsahuji zadny kofein, jen zeleny Caj obsahuje v jednom $alku velmi
nizké mnoZstvi 6 — 16 mg kofeinu. Tato davka je pro lidsky organismus vSak neSkodna.
Caje obsahuji velké mnoZstvi Géinnych latek pro n4s organismus. Napiiklad zelené aje
obsahuji antioxida&ni latky, které maji vysokou G&innost (KUNOVA, 2005).

¢ Dzusy

Dzusy jsou také zdravé ndpoje, maji znaCny obsah vitamini a minerdlu. Obsahuji
vitamin C, vitamin E, kyselinu listovou, vapnik, Zelezo, hoicik a draslik. DZusy také
mimo jiné obsahuji latky s antioxida¢nim ucinkem, které zabranuji vzniku civilizacnich
chorob. Nevyhodou dzust vSak je jejich vysokd energetickd hodnota, kterd je déna

obsahem sacharidii 170 — 290 kJ/100 ml (KUNOVA, 2004).
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e Milécné napoje

MIéénym ndpojim je vénovand samostatnd kapitola 2.5, kde jsou tyto ndpoje
podrobnéji rozepsany.

Mezi nevhodné napoje pro déti Fadime:

e Limonady

Limonady a jiné slazené ndpoje fadime mezi zcela nevhodné ndpoje pro déti. Pro jejich
atraktivni chut’ se tyto ndpoje stavaji u déti stidle vice oblibenéjsi nez jiné pro télo
kyselinu fosfore¢nou a rtiznd barviva. Energetickd hodnota téchto ndpoji je 140 —
220 kJ/100ml. V jedné 1,5-litrové lahvi se nachézi az 35 kostek cukru.

Cola je nazyvéana svétovym ndpojem. Lidé v t€éméi 200 zemich piji vice nez 237 mil.
litrt Coca-Coly kazdy den (BELL, 2004). Tato limondda obsahuje piredev§im kofein
a kyselinu fosfore¢nou. NejvétSim rizikem této limonddy je jeji sladkost. Coca-Cola
obsahuje v 1 litru az 27 kostek cukru (1800 kJ), proto zejména u déti muze zptlisobit
zaCinajici obezitu. DalSim rizikem je vétsi lamavost kosti, kvili obsahu kyseliny
fosforecné, kterd je obsazena v ndpoji. Proto bychom méli tyto ndpoje pit co nejméné
a nebo viibec a rad&ji se napit ndpoji pro nas organismus vhodngjii (KUNOVA, 2004).
e Kava a silny ¢erny caj

V sdlku kavy je 50 - 150 mg kofeinu, zhruba dvojndsobné mnozstvi taninu a také
kyselina nikotinové (cca 0,6 mg) (CERMAK, 2002). Kofein obsaZeny v kdvé vyvoldva
v organismu lehkou euforii a pocit pfilivu energie. Je to vSak jen iluzorni dojem.
Kofein totiZ zplsobi podrazdéni hypotalamu, ktery vysle faleSnou zpravu do celého
organismu. Zvysi se tepovd frekvence, stoupne krevni tlak. Mimo jiné kdva také
prodluzuje dobu traveni, ¢imz zplsobuje vyssi plynatost a zvySuje riziko rakoviny
tlustého stfeva. Kdvu nemtliZeme nazyvat ani jako prospéSnou tekutinu, kterou
doddvame do téla. Kava je totiz diuretikum, které pfispiva k odvodnéni organismu
(KONECNA, 2004).

¢ Energetické a iontové napoje

Energetickym a iontovym ndpojum je vénovand samostatnd kapitola 2.7.3, kde jsou

tyto ndpoje podrobnéji rozepsany.
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2.7 Potravinova rizika

V potravinich se mohou objevovat i rizikové faktory jako je mikrobidlni
a biologickd zdvadnost potravin, pfirozené toxické litky objevujici se v potravindch
a znecCistujici latky z Zivotniho prostfedi. To vSe muiZze mit za nédsledek zhorSeni
zdravotniho stavu, jako naptiklad onemocnéni zaZivaciho traktu (VYZIVADETI, 2007,

on-line).

2.7.1 Nakazy a onemocnéni z potravin

Alimentdrni onemocnéni je onemocnéni zpusobené piitomnosti neziddoucich
mikroorganismu v potravinich.
Jsou to predevsim tyto nemoci, s kterymi se miZeme setkat u déti:
¢ Botulismus
Botulismus zptlisobuje bakterie Clostridium Botulinum. Tato bakterie se vyskytuje
v pudé, vodé a zelenin€. Mezi rizikové potraviny, kde se mlze tato bakterie vyskytovat
jsou piedevsim konzervované potraviny (rybi vyrobky, maso, ale také konzervovana
zelenina a ovoce). Pfiznaky u botulismu jsou : malétnost, zvraceni, nervové poruchy,
poruchy dychani (VYZIVASPOL, 2.10. 2009, on-line).
¢ Salmonella spp.
Zpisobuje onemocnéni salmoneléza. Toto onemocnéni se v nasi populaci vyskytuje
v hojné mife. Castym diivodem tohoto onemocnéni je nedostatené tepelné opracované
maso, masné vyrobky, vejce. Pfiznakem salmonel6zy jsou: zvraceni, prijem, bolesti
hlavy, hore¢ky, kiete (HAJKOVA, JEZKOVA, 26.6.2009, on-line).
e Listerioza
Toto onemocnéni zplsobuje mikroorganismus Listeria monocytogenes. Listeriéza
vznikd po konzumaci nepasterovanych syri, mlécnych vyrobkili, kontaminované
zeleniny a pii nespravné piipravé masa. Onemocnéni se projevuje: stievnimi
a zalude&nimi potiZi, zvracenim, prijmem (HAJKOVA, JEZKOVA, 26.6.2009, on-
line).
e Campylobacter jekani
Vyvoldvda u lidi tzv. kampylobakter6zu. Kampylobakteriéza je po salmonel6zich
druhou nejdast&jsi alimentdrni ndkazou (CERMAK,2002). Toto onemocnéni &asto
souvisi napiiklad se Spatné provedenou tepelné upravenou potravinou, kterd se

objevuje napiiklad ve ,,fast foodech® nebo pti opékani kutat. Pfiznaky onemocnéni
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jsou: bolesti biicha, prijmy, horecky. Kampylobakteréza je po salmonel6ze druhym
nejcastéjSim alimentdrnim onemocnénim (HAJKOVA, JEZKOVA, 26.6.2009, on-

line).

2.7.2 Potravinové alergie

»Alergie je precitlivélost organismu na urcité bilkoviny, které jsou obsazené
v pylech, prachu, zviteci srsti nebo v potravinich. Pokud se takto piecitlivély
organismus ditéte opakované setkdvd s liatkami, na které je alergicky, dochdzi
k reakcfm imunitniho systému a rozvoji klinickych piiznaki alergie (KEJVALOVA,
2005, s. 77).

e Alergie

Jednd se o alergii zptisobenou IgE protilatkami proti proteinim obsaZené v prostredi
nebo ve stravé. Moznymi alergeny jsou piedevsSim proteiny mléka, lusténin a obilovin,
déle pak nékteré druhy ovoce a zeleniny, ofechy, mofské ryby a plody. Piiznaky alergie
se projevuji velice rychle po spojeni s alergenem. Proto doty¢nd osoba poznd co
praduskové astma, zanét spojivek, koptivka, dermatitis, edémy (GOLKOVA, 2010).

¢ Potravinova intolerance

Potravinova intolerance neboli nesndSenlivost potravin je zptusobena IgG protildtkami.
Ptiznaky jsou pomalé, objevuji se vétSinou nekolik hodin az dni po poZiti potraviny.
Casto se jednd o gastrointestindlni krviceni, zvraceni, kopfivka, ekzémy, anémie,
neklid, diarhoe a bolesti bficha (PANEK, 2002).

PfiCina je zptisobena poruchami traviciho systému. Potravina, kterd se dostane
do krve, drazdi imunitni systém, zaCnou se tvofit protilitky IgG, které mohou pfispéct
ke vzniku riznych piiznaki. V Ceské republice existuje pouze jedna jedind klinika
A2C — Anti - Aging Clinic v Praze, kterd za pomoci krevniho testu na potravinové
intolerance, lze urcit potraviny, které jsou zodpovédné za tuto reakci organismu
(GOLKOVA, 2010).

Mezi nejCastéj$i potravinové intolerance patii nesndSenlivost na obiloviny
obsahujici lepek — gluten. Tato nesnaSenlivost muze, ale i nemusi byt spojena
s onemocnénim celiakie. Celiakie je onemocnéni, charakterizujici se nesnasenlivosti
potravin, které obsahuji lepek (GOLKOVA, 2010). Osoby s timto onemocnénim musi
dodrZovat bezlepkovou dietu. Pii této dieté jsou vhodné potraviny jako jsou: kukufice,

ryze, brambor, sbéja, pohanka, proso, lusténiny, madslo, olej. Pii nedodrzovani
33



bezlepkové diety se mohou objevovat zdravotni obtize jako jsou prijmy, poruchy
traveni, koZni vyrdzky a poruchy vstfebavani vitaminl a minerélnich latek (KUNOVA,
2004). Lepek je bilkovina, nachdzejici se v pSenici, jeCmeni, ovsu, Zité
a v potravindiském prumyslu. Proto je dulezité pii tomto onemocnéni vynechat tyto
potraviny obsahujici lepek a nahradit jinymi. To, Ze potravina neobsahuje lepek je
oznaceno kifzem preskrtnutymi obilnymi klasy (GOLKOVA, 2010).

Druhou castou potravinovou intoleranci je nesndsenlivost na mlécné bilkoviny.
MIéko obsahuje hodnotné mlécné bilkoviny, laktézu, mléény tuk, minerdlni latky
a vitaminy. A pravé mlécné bilkoviny jsou pfiCinou nesndsenlivosti, pfedev§im kasein
a syrovatkovd bilkovina. MIé¢né bilkoviny jsou obsaZeny v mléce, kefiru, syru,
podmasli a jogurtu. Syrovatkova bilkovina je pfedevSim obsaZena v kravském mléce,
to znamend, Ze nesnaSenlivost je zejména na kravské mléko, proto to lze v tomto
piipadé nahradit ovéim, kozim a nebo buvolim mlékem. Vyskyt kaseinu neni vSak
nijak omezen, proto osoba, kterd ma nesnéasenlivost na kasein, musi ze svého jidelnicku

vyjmout viechny mlééné produkty (GOLKOVA, 2010).

2.7.3 Energetické a iontové napoje

V dnes$ni dobé se nemadlo setkdvdme u dospivajicich s ndpoji, které nevhodné
ovliviiuji jejich metabolismus.

Energetické nédpoje jsou pro déti a dospivajici velmi nevhodné. Obsahuji
nevhodné latky jako jsou stimulacni latky, karnitin, taurin, kofein a sloZeni iontd,
coZ nepiiznivé ovliviiuje napiiklad kardiovaskuldrni systém (KEJVALOVA, 2005).
Tyto ndpoje maji napomdhat predevsim proti inavé. Nevyhodou energetickych napojt
je vysoky obsah cukru (1 baleni 22 — 50 g), kde energetickd hodnota na jediné baleni je
390 -900 kJ. Proto by tyto ndpoje mécly byt souCdsti naSeho pitného reZimu co
nejméné (KUNOVA ,2004).

Jak uZ bylo zminovano energetické nipoje obsahuji pfedevsim kofein. Kofein
ovlivituje psychiku c¢lovéka a zvySuje jeho télesnou i duSevni vykonnost.
Nejvice kofeinu obsahuje velmi zndmy Red Bull (80 mg), poté hned Semtex (58 mg),
Erektus a Kamikaze (57 mg).

Dalsi nebezpec¢nou ingredienci je taurin. Taurin se podili na traveni a vstiebavani
tuk, pokud vSak jime maso je v nasem organismu dostatecné zastoupen. Plsobi zde
predev§im jako reklamni trik. Stejn¢ tak jako, kdyZ je uvddéno na obalech ndpoju,
Ze obsahuji vitaminy skupiny B. I zde je to pouhy reklamni trik, aby drinky vypadaly

34



zdravégji. Dalsi nebezpecnou ingredienci je guarana, kterd je dalSim zdrojem kofeinu.
A v neposledni fad¢ je to cukr. Pfi vypiti energetického napoje se hladinu cukru v krvi
rychle zvysi a stejné¢ tak se pozdéji zase rychle snizi, coz vede k psychické
nerovnovaze. Pokud tak mozek nemd neustdly piisun glukézy, tak clovek je
podrdZzdény, unaveny, neklidny a miZe mit zdvraté. Energetické ndpoje pusobi
individudlné, zalezi na v€ku, pohlavi, zdravotnim stavu, litkové pfemeny organismu.
Pro jejich sloZeni by se jim vSak meéli vyvarovat predevsim déti, kojici zeny, lidé

s diabetem a poruchami srdce (TﬁMOVA, 17.2.2009, on-line).

2.8 Vliv stravovani v restauracich, jidelnach a fast foodech na zdravi

pubescenta

Stravovéani ve stancich rychlého obcerstveni tzv. fast foodech se v poslednich
letech stalo mezi populaci velmi populdrni a Casto vyuZzivatelné. Ne vSak vzidy je
takové stravovani pro na§ organismus zcela zdravé. Casto se v téchto zafizenich
setkdvame nepiiliS s hodnotnymi potravinami, které jsou prospéSné pro nas
organismus. Jednd se pfedevSim o potraviny, které jsou bohatym zdrojem energie, tuk,
jednoduchych sacharidl a soli. Jsou to hlavné: hamburgery, klobasy, parky, hranolky,
bagety, sladkosti a sladké ndpoje. VSechny tyto potraviny maji vysoky glykemicky
index, coZ znamend, Ze nds rychle nasyti, ale stejn¢ rychle i pocit nasyceni zmizi.
Déle obsahuji tuky s obsahem trans mastnych kyselin, které jsou pro nase télo velice
Skodlivé a mohou zpusobit zdravotni komplikace (trdvici potiZe, vznik nadorového
onemocnéni). Také snizuji hladinu HDL cholesterolu a zvySuji LDL cholesterol,
coz miiZe zpusobit v pozdéjsim veéku srdecné-cévni onemocnéni (VYZVADETI, 2007,
on-line). Dal$im rizikovym faktorem, které obsahuji potraviny ve fast foodech je
nadmérné mnozstvi soli. Vysoky obsah soli mize zpisobit u déti vznik astmatu, potiZe
s ledvinami a vysokym krevnim tlakem v dospélosti. Doporuc¢ena denni potieba soli
u déti je 400mg. Jeden hamburger vSak obsahuje uz 579 mg soli coZ je vice nez je
doporugend denni ddvka (MISKOVSKY,16.12.2008, on-line). Jednim z nejzndméjsich
typtt fast foodu je Mc Donald’s. Pro zajimavost uvadi Mc Donald’s, Ze spolecnost
prodala 100 mld. hamburgerii, tzn. 75 hamburgert kazdou sekundu, kazdy den v roce
(SCQ.UBC.CA, 2005, on-line).

At uz se jednd o jakykoli typ fast foodu, v kazdém piipadé€ to neni svacina mezi

hlavnimi jidly, nybrZ plnohodnotné hlavni jidlo. ,,Néco malého* na rychly hlad mezi
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hlavnimi jidly mlze vSak také byt skrytd past plnd tuki“ (KIEFER, CHARWAT,
KUNZE, 2008, s. 87).

Proto bychom tento zpiisob stravovani méli omezit co nejvice nebo tuplné
z naseho kazdodenniho stravovani pro zdravi naseho téla.

Tak jako stravovani ve fast foodech tak i stravovdni v restauracich miZze
neptiznivé ovlivnit na§ organismus.Clovék zde pfijimd mnohdy vétsi porce neZ by si
sam doma uvafil. V hlavnich jidlech je azZ o 100 % vice kalorii neZ je doporucena denni
davka a skladba Zivin je vétSinou nevhodnd. VSechny tyto faktory nepiiznivé ovliviiuji
nas organismus a lidé stravujici se Casto v téchto zafizenich mivaji pozdé&ji problémy se
vznikem nadvahy a obezity (VfTEK, 2008).

Skolni stravovdni bylo a je stile v hojné mife diskutované téma, zda se
ve Skolnich jidelndch vaii zdravé a chutné a zda strava obsahuje vSechny potiebné
Ziviny v dostate¢ném mnoZstvi.

Vysledky testd, které byly provadény ve Skolnich jidelndch v celé
Ceské republice, ukdzaly, Ze stravovéni ve $kolnich jidelndch je zdravé, chutné a také
moderni. Jidelni listky musi byt pestré, zdravé, ndpadité a vyzivove odpovidajici
normdm. Listky jsou sestavovany vedouci Skolni jidelny, kterd m4 odborné vzdélani
tak 1 s vedouci kuchatkou, aby jidelni listky byly sestavovdny podle zdsad zdravé
vyZivy. Skolni jidelny také zajidt'uji pitny reZim béhem dne. Nabizeji vhodné népoje
pro déti jako jsou ovocné a slabé Cerné Caje, dzusy, sirupy a jiné vitaminové napoje.
Skolni stravovani mé nékolik funkei: klasickou sytici - kdy je potvrzeno, Ze ob&d
ve Skolni jideln€ je mnohdy jedinym teplym jidlem Zaka za den, zdravotn€ vyZivovou -
kde strava musi splilovat piisna kritéria na plnéni doporucenych davek tak i hygienické
predpisy, a posledni funkci je funkce vychovnd - kdy zdravd a pestrd vyZiva je
vhodnym ptikladem pro vychovu ke spravnému Zivotnimu stylu (STROSSEROVA,
SULCOVA, 1.9.2008, on-line).

2.9 Specialni strava u sportujicich pubescenti

U sportujicich pubescentil je predevsim dulezitd vyvaZzend strava pro dosaZeni
jejich vyborné fyzické kondice. VyvaZend strava obsahuje pfiméfené mnoZstvi
potravin jako jsou: mlécné vyrobky, obilniny, maso, ovoce a zelenina. Pfi zvySené
fyzické aktivit¢ je také dilezité dopliiovat piijem vody a kalorii, kde dochazi

k vysokému vydeji pifi sportu. Sportujici pubescenti by méli mit vhodnéjsi stravovaci
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navyky nez nesportujici (NEVORAL, 2003). VSak ne vzdy tomu tak doopravdy je.
Mnohdy se setkdvdme s poZadavky od rodici na co nejnizZsi télesnou hmotnost
s minimalnim obsahem podkozniho tuku na jejich sportujici déti. PredevSim se s tim
setkdvame u divek napiiklad v krasobrusleni, moderni a sportovni gymnastice,
aerobiku a baletu. Na druhé stran¢, mlzZe jit o ptekrmovani chlapct k jejich zvySené
télesné hmotnosti a podkozniho tuku, s tim se mizeme setkdvat napiiklad u ledniho
hokeje, scilem udé€lat z nich hokejovd Ramba. V obou téchto piipadech jde
o psychofyzickou zatéz, kde u divky miiZe pozdé€ji vzniknout anorexie ¢i bulimie
auchlapce se mohou projevit piiznaky stresu a jiné psychické poruchy kvili
neadekvatnim pozadavkim od rodi¢l. Proto by zde mél hriat duleZitou roli détsky
a sportovni 1ékaf, ktery bude dohliZet na spravny vyvoj ditéte a také na spravné
sestavent jidelni¢ku u sportujicich déti (FORT, 2002).

¢ Energie

Pfijem energie u dospivajicich je rozdilna. Zalezi na aktivité, kterou pravé provozuje,
na télesné velikosti, té¢lesném slozeni, sexudlnim vyvoji a rychlosti ristu. Nicméné by
mély byt potraviny v jidelnicku u sportujici mladeZe energeticky bohaté. Energie ma
byt ve vyvazené stravé tvofena 55 — 75 % sacharidy, 25 — 30 % tuku a 15 — 20 %
bilkovin (NEVORAL, 2003).

e Sacharidy

Sportovci vétSinou inklinuji k vySsimu piijmu sacharid stravou. JelikoZ jsou cukry
vykony vytrvalostni. U sportovct se pfedevSim fesi otdzka, jaké mnoZstvi cukrti musi
konzumovat, aby dochédzelo k dokonalé regeneraci jejich zdsob a nikoliv k ukladani
tuku, ktery vznika z piebyte¢nych cukri (KONOPKA, 2004) . U ditéte vaziciho 50 kg
by mél byt piijem cukri po 1 hoding tréninku 150 g a s kaZdou dalsi hodinou se
pripocitava 100 g, u ditéte vaziciho 60 kg by mél byt piijem cukrd 200 g a u ditéte
vazici 70 kg by to mélo byt kolem 250 g cukrii. Podminkou dokonalé regenerace je
obnova zdsob glykogenu. Proto je tedy dulezité dopliiovat stravu cukry po narocnych
zat€zich. Zasoby jaterniho a svalového glykogenu se obnovi piiblizné po 48 hodinéch,

tato doba z4visi predeviim na skladbé stravy (FORT, 2002).
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e Tuky

Strava u sportujici mladeze by méla obsahovat mélo tuku jelikoZ sniZuje vykonnost
organismu. Ve stravé bychom méli upfednostiiovat vysokohodnotné tuky a oleje, které
maji vysoky podil ( obsah) nenasycenych mastnych kyselin, a které obsahuji esencidlni
mastné kyseliny jez na sebe vazi v tucich rozpustné vitaminy jako je napiiklad vitamin
a leukocyty) (KONOPKA, 2004) .

¢ Bilkoviny

Bilkoviny jsou pii zatiZeni, hlavné pfi sniZeni zdsoby sacharidl, spotfebovdvany
k obnové glukdzy. Déle jsou také spotfebovdvany i funkéni bilkoviny (ve svalovych
vldknech, hormonech a enzymech), které musi byt po zatizeni organismu opét télu
dodany. Je to pfedevsim u dlouhodobého vytrvalostniho zatiZeni nebo pfi silovém
tréninku. Spotfeba denniho piijmu bilkovin by méla byt 0,8 g na kilogram télesné
hmotnosti. U vykonnostnich sportovcl s velkou intenzitou tréninku se doporucuje
piijem bilkovin 1,2 - 1,4 g na kilogram télesné hmotnosti (KONOPKA, 2004).

e Strava béhem tréninku

Pro sportujici pubescenty je diilezité spravné jist a byt dostatecné hydratovan bé¢hem
tréninku. Vyzkumy ukazuji na to, Ze dobfe vyvdZend strava zvySuje vykonnost
sportovce. U mladych sportovcii to chce urditou miru sebekdazné, aby spravné
dodrzoval vyvazenou stravu nebot’ jeho vrstevnici se stravuji jinym zpiisobem. Béhem
prvnich dvou hodin se doporucuje konzumovat tekutiny nebo potraviny bohaté
na sacharidy k obnoveni zdsob glykogenu (NEVORAL, 2003).

e Strava pred zavody

Strava ma pred zdvody podpofit sportovce jak po fyzické strance tak i po psychické.
Je doporucovano konzumovat jidla s vysokym obsahem sacharidi,nizkym obsahem
tuk® a nizkym obsahem bilkovin dvé az Ctyfi hodiny pied zdvody. Mezi takova jidla
muzeme zatadit chléb, nizkotu¢ny syr, peCené brambory, té€stoviny s keCupem, ceredlie
s nizkotuénym mlékem, ovoce, Cerstvé ovocné $tavy. Ddle jsou také mezi sportovci
oblibené preparity v tekuté form¢ s obsahem sacharidi, které se konzumuji
pred zdvody. Pied zavody také musime spravné dodrzovat pitny rezim. Asi 15 minut

pied soutéZemi by se mélo vypit cca 150 — 250 ml tekutiny (NEVORAL, 2003).
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2.9.1 Potravni dopliiky ve sportu

Potravni dopliikky jsou vyZzivové faktory, které se ptiddavaji do potravin jako
obohaceni a zvySeni jejich vyzivové hodnoty. Mezi potravinové doplilky fadime
vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky, enzymy, antioxidanty, bilkovinné
koncentraty a jiné. Tyto dopliikky by vSak mély pouze dopliovat sportovni Zivotni styl
a zdravou stravu a ne ji pln¢ nahrazovat (KONOPKA, 2004).

Pro sportujici jedince jsou dileZité sacharido - proteinové dopliky vyZivy,
kam patii zejména kasein, syrovitka a sgja. Bilkoviny jsou ve sportu nepostradatelné
jako stavebni jednotky svalii. Ddle jsou bilkoviny rozkldddny na aminokyseliny, které
slouzi k mnoha uceltim, jako je tvorba tkdni, syntéza hormond, zajisténi spravné funkce
imunitniho systému a jako transport vitaminu a minerdlnich latek. Dopliovani stravy
bilkovinami je stdle vice diskutované téma, zda je nezbytné dopliiovani stravy
bilkovinami tak i na mnozstvi bilkovin ve stravé. Védci, ktefi pracuji s vrcholovymi
sportovci doporucuji denni pifjem bilkovin 1,6 - 1,8 g/kg télesné vahy. Mezi nejlepsi
bilkoviny patii syrovdtka. Syrovdtka jsou nejvstfebateln¢jSim zdrojem svalovych
aminokyselin (MACH, 2004).

Pro sportovce jsou dulezité vSak i jiné ucinné latky kam napiiklad patii karnitin,
kreatin, koenzym Q)o, taurin, chrom a jiné. A pravé o prvnich tfech bych se rada
zminila v nasledujicich fadcich.
¢ Karnitin
Karnitin si naSe t€lo umi vyrobit samo za pomoci aminokyselin (lysin a methionin)
a vitaminu (niacin, pyridoxin, kyselina akorbovd). Tvorba karnitinu probihd v jatrech,
ledvindch a v mozku, nikoli ve svalech. Karnitin vSak také pfijimame i v pfirozené
formé¢ a to prfedevSim v mase. Nejvice karnitinu obsahuje jehnéci a skopové maso (80 -
250 mg) (KONOPKA, 2004).

Hlavni funkci této ucinné latky je podpora metabolickych procest souvisejici
s vyuzitim mastnych kyselin. To znamend, Ze karnitin je jakysi ,,dopravce mastnych
kyselin do mitochondrii, kde dochazi k oxidaci mastnych kyselin a zaroven dochazi
ke tvorbé energie. Karnitin je také dulezity v metabolismu cukrd, ¢im je ho vice, tim
vice se ve svalech drzi energetickd zdsoba v podob¢ glykogenu. Denni piijem karnitinu
je 1 -3 g. Doporucuje se zejména ve sportu na zvySeni vytrvalostniho vykonu, ddle
na redukci télesné hmotnosti a diabetikim nezdvislym na inzulinu. Nedostatek

karnitinu  zplGsobuje hromadéni mastnych kyselin v bunkéch, coz ma za nésledek
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zvySeni hladiny tukii v téle a to miZe byt pii¢inou vzniku ob&éhovych onemocnéni
(FORT, 2002).

¢ Kreatin

Kreatin je dal$i dc¢innou latkou, kterou si naSe télo také umi vytvofit samo, a to
z aminokyselin argininu, glycinu a methioninu. Kreatin slouZi pro nas organismus
predevSim jako zdroj energie. Déle napomdhd k rychlejsSimu pribéhu regenerace,
podporuje sportovni vykon, zvySuje svalovou silu, snizuje mnoZstvi podkozniho tuku
a zvySuje mnoZstvi aktivni svalové hmoty (FORT, 2002).

Tato Uc¢innd latka patii mezi nejpouzivanéjsi podpurné latky ve vrcholovém
sportu, kde vlivem kreatinu dochazi ke zvyseni vykonnosti u kratkodobych rychlostné-
silovych vykond. DileZité u této latky je zvySeny pitny rezim, jelikoZ kreatin vdze
vodu v buiikdch. Denni pfijem kreatinu by m¢l byt mezi 5 — 10 g pti dlouhodobém
uzivani. Nejvice kreatinu v potravin¢ nalezneme ve sledi, v lososu a tundku. Kreatin
je dilezity nejen u sportovcd, ale také u lidi s vrozenymi poruchami mozku a svala
(KONOPKA, 2004).
¢ Koenzym Q9
Koenzym Qo zvany taky jako Ubichinon je pfirodni latka, jejiZ zdkladni chemickou
strukturou jsou chinony. Koenzym Qo hraje dileZitou roli pfi tvorbé zdkladniho
zdroje energie, adenozintrifosfitu (ATP). Také patii mezi nejucinnéjsi antioxidanty,
které ptisobi proti volnym kyslikovym radikdltim. PouZiva se také k prevenci poskozeni
mozku, hypoxii, zvySuje hladinu serotoninu, sniZuje pocity Unavy, ma pfiznivy vliv
na kardiovaskuldrni onemocnéni. Ve sportu koenzym Q;o podporuje vykonnost
u vytrvalostniho zatizeni, podobn¢ jako u karnitinu.

Denni piijem by mél byt kolem 30 — 100 mg (CHROMY, HONZAK a kolektiv,
2005). Mnozstvi koenzymu Qg v lidském téle je mezi 0,5 - 1,5 g, pfredevSim se nachdzi
v srdci, jatrech,v plicich, v ledvindch a slinivce bfiSni. V potravé se predevSim tato

ucinnd latka nachédzi v mase, vejcich a rostlinné stravé (KONOPKA, 2004).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

e 7jisténi stravovacich ndvyku u zaka II. stupné ZS na Pisecku
¢ Ttidenni zdznam energetickych pi{jmu
¢ Vyhodnoceni zdznamli pomoci nutri¢niho programu, zamétené na piijem energie,

bilkovin, sacharidd a tukli probanda

3.2 kaoly

. Vyhledani odborné literatury a ovétenych internetovych zdroji.

. Analyza a syntéza odborné literatury.

. Sestaveni obsahu bakalafské prace na zdklad¢é konzultaci s vedoucim prace.
. Sestaveni experimentdlniho souboru.

. Monitoring stravovacich ndvyka z4kd II. stupné ZS.

. Statistické vyhodnoceni a ndslednd analyza ziskanych dat.

~N N AW =

. Zavér a doporuceni pro praxi.

3.3 Hypotézy

H1 Predpokladdme, Ze u zZakl zdkladnich Skol méstského typu bude energeticky piijem
vyS$$i neZ u Zaka zdkladnich Skol vesnického typu.

H2 Predpokladdme, Ze energeticky piijjem v pracovnim tydnu bude niZ§i nez
energeticky ptijem o vikendovych dnech.

H3 Piedpoklddame , Ze energeticky piijem bude u chlapcti vyssi nez u dévcat.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumného souboru se ucastnili Zici star§itho Skolniho veéku ze sedmych
a osmych tiid zdkladnich Skol na Pisecku.

Prvnim tkolem bylo vytipovat vhodné zdkladni Skoly. Rozhodla jsem se
pro sedm zdkladnich Skol. Z téchto sedmi Skol jsou Ctyfi Skoly pfimo ve mésté Pisku,
jedna Skola v Protiviné a dvé zakladni Skoly jsou vesnického typu v Zahofi
a Bernarticich. Vybrané skoly jsem ndsledn¢ osobné navstivila a ptedala oficidlni dopis
nasi fakulty (viz Ptiloha ¢.5) feditelim pro schvaleni vyzkumu. Po schvéleni vyzkumu
jsem bud’ zanechala zdznamy (viz Piiloha ¢.4) pfimo u feditele, ktery se ndsledné
postaral o jejich distribuci do tiid a nebo jsem S§la se tfidnim ucitelem sezndmit Zaky se
zédznamem stravovacich ndvykul a s pokyny jak zdznam spravné¢ a co nejpresnéji vyplnit
sama. Zaroven byl zaktim pfedan také oficidlni dopis pro rodice, ktery je informoval
o daném vyzkumu a ktery musel byt schvalen jejich podpisem.

Zaznam stravovacich ndvykt probéhl v listopadu 2010. Zrozdanych 295-ti
zédznamu mi bylo vraceno 39 %, tj. 114 zdznamd, vétSinou s vysvétlenim, ze vyzkum
neni povinny. Po kontrole navracenych zaznamt jsem se rozhodla vyc¢lenit 70 nejlépe
vyplnénych zdznami. Tato redukce by m¢la vést k co nejpresnéjSimu vyhodnoceni dat.
Metodika méfeni spocivala ve tfidennim zdznamu stravovacich ndvykl. Zaznam
obsahoval co nejdetailnéjsi popis konzumovaného jidla béhem celého dne, rozdéleno
na snidani, svacinu, obé&d, svacinu a vecefi. V zdznamu také musel byt zahrnut jeden
den vikendu.

Popis vybranych skol

e 7S Jana Husa v Pisku - zdkladni §kola m4 pfiblizné 800 zaki. Ve $kole jsou déti
jak z méstskych sidlist, tak predevsim dojizd&jici déti z okolnich vesnic. Skola nabizi
Siroké spektrum zdjmovych krouzkii po vyucovani jako napt. aerobik, mald kopana
¢i volejbal. Zakladni Skola ma také Skolni jidelnu, druzinu, kterou navstévuji Zaci
z prvniho stupné a klubovnu, kterou navstévuji Zaci druhého stupné.

e 78 J. K. Tylla v Pisku - zdkladni §kola m4 piiblizn& 750 Zékid. Pro sviij vyzkum
jsem si zvolila tento typ Skoly jelikoZ jsou zde déti z méstskych sidlist. Na zdkladni

Skole jsou sportovni tiidy, které jsou urCeny pro chlapce basketbalisty, divky
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hazenkérky, ale 1 vSechny dal$i sporty v rdmci v§eobecné sportovni piipravy. Cilem je
umoznit zdravéjsi vyvoj ditéte — po konzultacich mezi trenéry a télocvikafi jsou voleny
takové formy télesné vychovy, které plné¢ odpovidaji pozadavku na harmonicky rozvoj
ditéte. Ddale zde nalezneme jidelnu, druzinu a Skolni klub, které Zzaci navstévuji
po vyucovani.

e 78 T.G.Masaryka v Pisku - zdkladni $kola m4 piiblizn& 840 74ki. Tento typ Skoly
jsem si vybrala pfedeviim proto, Ze ZS T.G.M byla vidy povaZovdna za sportovni
Skolu v mésté Pisku. Tato Skola nabizi sporty jako je aerobik, volejbal, florbal, mi¢ové
hry, tenis a jiné. Vytvaii u déti sportovniho ducha, zdravy vyvoj ditéte a vztah
ke sportu. I zde ma skola vlastni jidelnu, klub a druzinu.

e ZS T. Sobra v Pisku - zikladni §kola m4 pfiblizng 585 Zdki. Skola je predeviim
matematického a logického zaméteni. Ma také svoji vlastni jidelnu, druzinu a Skolni
knihovnu.

e 78 Protivin - zdkladni §kola v Protiving md p¥iblizn& 780 Z4ki. Jedn4 se o méstsky
typ Skoly, kterd se nachdzi 10 km od Pisku. Jsou zde Zaci piredevs$im z okolnich vesnic.
Skola md svoji jidelnu a druZinu pro Z4ky.

e ZS Bernartice - zikladni $kola m4 priblizng 250 Zakd. ZS Bernartice je vesnického
typu a nachézi se cca 20 km od mésta Pisek. Zakladni Skola mé svoji jidelnu.

e ZS Zahof¥i - zékladni $kola ma pfiblizn& 300 Zékd. I tato $kola je vesnického typu,

kterd se nachézi cca 6 km od Pisku. Ve skole je jidelna, druzina a Skolni klub.

4.2 Pouzité metody

Pro vyzkum sledovéni stravovacich navykt u zaka II. stupné zdkladnich Skol
jsem pouzila nasledujici metody: zdznam stravovacich navykl po dobu tii dna, kde byl
zahrnut i jeden den o vikendu, ndsledné vyhodnoceni zdznami pomoci dostupného
nutri¢niho programu (http://flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm), dédle zde byl také bran
zietel na piislusny vék a pohlavi. Zjisténé hodnoty byly zaddvany do MS Office Excel.

4.2.1 Zaznam stravovacich navyki

,,Pomoci nutricniho monitoringu lze stanovit odhad piijmu jednotlivych potravin
¢i zivin v populaci, jejich distribuci uvnitt populace a velikost populace lezici nad,
nebo pod vyzivovou doporucenou davkou*. Kvalita stravovacich zdznami je ovlivnéna

ze strany vySetfovaného jak jeho motivovanosti podat ¢i ucelové zkreslovat pravdivost
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zaznami, tak je také ovlivnéna kognitivnimi schopnostmi, tzn. porozuménim trovni
pozadovanych detailli, opomenuti konzumovaného jidla apod. Proto je dileZité
oveétovani praktikovani metod a detailni vysvétleni k vyplnéni zdznamti. Dalsi ¢astou
chybou vySetiovanych je, Ze neznaji podrobnosti o konzumovaném jidle (pouzity tuk,
strava mimo domov). Také maji problémy s uréenim kvantity jidla (SVACINA, 2008,
s.55).

Pro sviij vyzkum jsem zvolila zdznam stravovacich ndvyk po dobu tfi dnil
véetné jednoho vikendového dne. Zéci zapisovali do svych zdznami vie, co za den
zkonzumovali ke snidani, svaciné, obédu, svacin€ a k vecefi. Pro vyhodnoceni téchto
zdznamiit a  pro ndsledné  shrnuti jsem  pouZila nutriéni  program

(http://www flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm).

4.2.2 Vyhodnoceni pomoci nutri¢niho programu

Pro vyhodnocovéani zdznamti o stravovacich ndvycich zaka II. stupné jsem
pouzila nutricni program (http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm), kde lze
pomoci ,.ekalkulacky* vypocitat, kolik obsahovalo zkonzumované jidlo energie,

bilkovin, sacharidd, tuk( a cholesterolu.

4.2.3 Vék a pohlavi probandu

Vyzkumu stravovacich ndvykd se ucastnili Zaci sedmych a osmych tiid
zékladnich Skol, to znamend vékova kategorie mezi tfindctym aZz Ctrnictym rokem
Zivota. V tomto obdobi se stravovaci navyky dotvaieji, a proto je velmi dalezité dbat
na spravnou skladbu, ale i na reZim stravy. V obdobi puberty a dospivani je pro spravné
formovani téla dulezité, aby télo pfijimalo dostatek zdkladnich Zivin jako jsou
bilkoviny, sacharidy, tuky a také velké mnoZstvi ovoce a zeleniny. Mym ukolem
ve vyzkumu tak bylo zjistit pomoci nutri¢niho programu vyzivové hodnoty zakladnich
Zivin a pfijem energie za den. Vyzkumu se zucastnili jak chlapci, tak i divky ve vSech

vybranych Skolach.

4.3 Organizace praktického vyzkumu

Pred samotnym provedeni vyzkumu piedchdzelo vyhleddni odborné literatury
a jeji naslednd analyza a syntéza. Této Casti prace jsem se vénovala v teoretické Casti
prace. Pro vyzkum prace jsme zvolili vypliiovani tfidenniho zdznamu o stravovacich

navycich zaka II. stupné zdkladnich Skol. Po sezndmeni a odsouhlaseni vyzkumu
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vedenim Skoly a ndslednym odsouhlasenim rodi¢i zkoumanych déti jsem piedstavila
vyzkum ve vybranych tfidach zakladnich Skol.

Co nejpresnéji a co nejdetailnéji jsem vysvétlila, jak dané zdznamy vyplnit.
Po pfedstaveni mého vyzkumu jsem vSem Zakiim rozdala zdznamy vcetné¢ dopisu
pro rodi¢e a navodu na vyplnéni. Vypliovani zaznamu jidelnicku probihalo v listopadu
2010. Po domluvé s zdky a s vedenim Skoly jsme si domluvili datum odevzdani
vyplnénych zaznamt, ktery se uskuteCnil tentyz mésic daného roku. Nasledné
vyhodnocovani ziskanych dat probihalo vlednu 2011. Vyzkumu se ucCastnili Zaci
ve v€ku mezi tfindctym a Ctrndctym rokem Zivota a to jak divky, tak i chlapci.
Osloveno bylo sedm zdkladnich Skol na Pisecku, z toho pét zdkladnich Skol méstského
typu a dvé zdkladni Skoly vesnického typu. Z rozdanych 295-ti zdznami mi bylo
vraceno 114 zdznamu (39 %). Po kontrole navriacenych zdznamil jsem se rozhodla
vyClenit 70 nejlépe vyplnénych zdznamu. Tato redukce prob¢hla kvili co

nejpresnéjSimu vyhodnoceni dat.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Celkové zhodnoceni uéasti zaki zakladnich skol na Pisecku

V mém vyzkumu, ktery probehl v listopadu loniského roku 2010 jsem se zaméfila
na cilovou skupinu zakti zdkladnich Skol na Pisecku, konkrétné na déti ve véku mezi

tiindctym a Ctrndctym rokem Zivota.

Pocet Vyjadreni v %

pocet zdkladnich Skol 7 100
pocet oslovenych zaku 295 100
pocet vracenych dopist 114 38,64
pocet nevracenych dopisti 181 61,36
vyjadreni ano 114 100
vyjadreni ne 0 0
fakticky méreno 70 100
k sledovéni se nedostavilo 0 0
sledovano divek 37 52,86
sledovéno chlapci 33 47,14

Tabulka 1 Ucast na projektu

Vyzkumu se zicastnilo celkové 114 zaka z celkového poctu 295, tj. 39 %.
Nejcastéjsim vysvétlenim diivodu nezucasténi byla nepovinnost vyzkumu. Po kontrole
navridcenych zdznaml jsem se rozhodla vyclenit 70 nejlépe vyplnénych zaznamd.
Tato redukce byla pouZzita kviili nepouZzitelnosti nékterych zdznami a toto vyclenéni by

m¢elo vést k co nejpiesnéjSimu vyhodnoceni dat.

o

w

O nepouZitelné pro vyzkum

O zicastnéné divky

@ zdcastnéni chlapci

@ neziCastnéni

Graf 1 Procentudlni dcast na projektu
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5.2 Vyhodnoceni piijmu jednotlivych makronutrienti

V tabulce 2 jsou uvedeny doporucené denni piijmy pro déti Skolniho veéku, které
jsou dostupné na strankdch www.flora.cz. Pomoci nutricniho programu na téchto
strankdch jsem vyhodnocovala vSechny vybrané zdznamy stravovacich ndvyki

a zjistovala denni piijem energie a zdkladnich Zivin u zZaku II. stupné.

DOPORUCENE DENNI PRIJMY ZKOUMANE VEKOVE SKUPINY

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)

9000 - 10500 75 - 80 316 - 368 65 - 75

Tabulka 2 Doporudené dennf piijmy zkoumané vékové skupiny

Vtabulce 3 je zfejmy pramérny piijem jednotlivych makronutrientd.
Do vyzkumu bylo zahrnuto celkem 33 chlapct a 37 divek. Jak je patrné z tabulky, tak
chlapci maji pramérny piijem bilkovin 66 g/den, sacharidli 242 g/den a pramérny
piijem tuk 70 g/den. Dévcata pak bilkovin 60 g/den, sacharidi 253 g/den a tukl
67 g/den.

PRUMERNY PRIJEM JEDNOTLIVYCH MAKRONUTRIENTU

7S Pohlavi Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)

M (5) 66 269 77

78 J. K. Tylla 7 (5) 62 214 69
CELKEM 64 241 73

M (5) 61 196 67

ZS T. Sobra 7 (5) 57 349 65
CELKEM 59 273 66

M (6) 62 238 64

ZS Jana Husa 7 (7) 60 216 81
CELKEM 61 227 73

M (8) 65 243 68

ZS T.G.Masaryka 7 (4) 54 223 59
CELKEM 59 380 64

M (5) 66 227 73

Z8 Protivin 7 (5) 55 223 47
CELKEM 60 382 60

M (4) 63 254 63

Z8 Zahoti 7 (6) 62 221 65
CELKEM 62 238 64

M (2) 79 269 79

ZS Bernartice Z (5) 70 328 82
CELKEM 74 352 80

PRUMER MUZI (33) 66 242 70
PRUMER ZENY (37) 60 253 67

Tabulka 3 Primérny pifjem jednotlivych makronutrientl
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5.2.1 ZjiSténi stravovacich navykii na ZS J.K.Tylla

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS J.K.TYLLA

p.L. Z/M Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
62 190 53
1. y/ 40 120 64
77 162 124
82 332 58
2. v/ 67 179 67
54 245 65
71 319 108
3. M 74 221 58
50 225 73
39 236 43
4. M 57 75 55
47 95 115
100 268 64
5. M 49 157 80
38 183 18
80 268 72
6. v/ 62 246 86
46 294 65
58 189 42
7. M 71 199 108
82 149 92
141 292 138
8. M 43 119 62
62 296 100
64 162 33
9. y/ 77 184 83
29 172 48
62 304 119
10. v/ 69 188 28
65 166 65

Tabulka 4 Piehled naméfenych hodnot ZS J.K.Tylla

V tabulce 4 je prehled nam&fenych makronutrienttl ze ZS J.K.Tylla. Nds nejvice
zajima piijem bilkovin, sacharidl, tukli, VSechny tyto hodnoty budeme porovnavat
s hodnotami doporucovanymi.

Doporucovany denni pifijem bilkovin u zucastnénych je vétSinou pod hranici
doporu¢ené denni potteby. Diivodem toho muize byt nizky obsah bilkovin
v konzumovanych potravinich zuicastnénych. Mezi nejcastéji uvadéné potraviny
s nizkym obsahem bilkoviny jsou suSenky v Cokolddové polevé, miisli tyCinky,
cokolady typu Milka, instantni polévky, chipsy, pudinky a jiné.

Dalsi sledovanou zivinou ve stravé jsou sacharidy. Denni piijem sacharidi

u zucastnénych osob je témet v norme doporucované potieby.
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Nejvétsi obsah ve stravé zucastnénych mély tuky. Pifjem tukd byl u nékolika
zucCastnénych vyssi neZ je doporucovdno. Po podrobnéjsim priizkumu vyplnénych
zédznamu za to mohou predevSim smaZend jidla typu hamburgerti a uzeniny (parky,
klobdsy, uzené, saldmy), které déti konzumuji ve zna¢né mife v odpolednich

a veCernich hodinach.

5.2.2 Zjisténi stravovacich navyki na ZS T.Sobra

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS T.SOBRA

p.¢. 7Z/M Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
103 387 87
11. M 59 211 57
96 249 68
43 189 76
12. v/ 55 371 103
25 271 55
84 174 121
13. Z 69 140 100
99 214 96
61 191 78
14. M 49 146 90
70 245 100
66 297 48
15. M 59 292 64
53 242 61
77 138 71
16. y/ 59 124 45
62 98 50
74 92 46
17. M 37 56 18
63 125 112
41 154 52
18. M 45 116 65
46 140 54
51 234 42
19. v/ 43 132 31
45 207 41
43 197 42
20. v/ 53 167 64
54 119 45

Tabulka 5 Piehled naméfenych hodnot ZS T. Sobra

V této tabulce 5 nyni miZeme vidét naméfené hodnoty na ZS T. Sobra.
Pfti nahlédnuti do jidelnicku u probanda ¢.11 vidime zvySené vSechny makronutrienty,
zpusobuje to predevsim castd konzumace uzenin n¢kolikrdt denné a sladké. Proband
uvadi napft. ke snidani konzumace celé mlécné Cokolddy a v pribehu dne konzumace

n¢kolika susenek, to vSe zpiisobuje zvyseny piijem sacharidii neZ je doporuc¢end denni
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potieba.Ostatni hodnoty naméfené u ostatnich probandd jsou podle doporucovanych

potieb téméf v poradku.

5.2.3 Zjisténi stravovacich navyki na ZS Protivin

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS PROTIVIN

~

p.¢. ZM Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
46 132 37
21. M 60 457 76
72 335 127
65 122 56
22. v/ 31 142 25
30 384 17
44 163 29
23. v/ 46 223 46
97 294 64
40 94 57
24. M 46 68 54
54 153 79
57 111 58
25. M 66 216 53
91 368 93
23 232 23
26. Z 30 200 41
60 213 64
37 211 25
27. v/ 99 329 54
77 239 41
57 184 74
28. Z 69 240 68
60 175 81
84 273 32
29. M 77 293 64
59 213 77
56 209 64
30. M 90 302 191
85 175 39

Tabulka 6 Piehled naméfenych hodnot ZS Protivin

V tabulce 6 muzeme vidét nékolik probandii, kteii maji zvySené hodnoty nez je
doporuceno. Nejvice mé¢li hodnoty zvySené proband ¢.21 a proband ¢€.30. Oba méli
zvySené téméi vSechny hodnoty. Pfi ndhledu do jejich zdznama nalézame vysoky
piijem sladkého béhem dne (pudinky, tatranky, limo atd.). Nemalou roli na tom hraje
1 vysoky pfijem tuc¢nych jidel (svickova na smetan¢, smazené pokrmy, maso). To vSe
mad za nasledek zvySeny piijem Zivin. U ostatnich probandi této skoly byly zvyseny jen

tém¢ef nékteré hodnoty.
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5.2.4 Zjisténi stravovacich navyki na ZS Zahoii

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS ZAHORI

~

p.L. Z/M Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
78 273 52
31. M 84 308 108
52 364 95
33 140 22
32. v/ 59 187 92
67 263 43
106 293 96
33. v/ 84 310 58
53 289 36
58 279 69
34. v/ 84 267 124
35 238 25
27 142 50
35. v/ 34 129 35
16 111 6
64 324 108
36. M 29 111 31
60 246 59
81 227 35
37. Z 66 245 65
63 257 58
67 254 94
38. v/ 62 144 65
116 207 195
58 267 66
39. M 79 337 26
72 208 46
77 245 89
40. M 59 180 49
46 182 23

Tabulka 7 Piehled naméfenych hodnot ZS Zahoi{

Zde je nyni tabulka 7, kde je prvni Skola vesnického typu. Je zde znacné vidét
zvyseny piijem Zivin u probandli. AZ polovina z téchto probandii md zvyseny denni
piijem nékterych slozek. U probanda ¢.31 miZeme vidét predevs§im zvySeny
energeticky piijem bilkovin a tukli. MiZe za to zejména Castd konzumace sladkych
jidel (boruvkové knedliky, mlé¢né fezy, koblihy), smazenych jidel a vysoka
konzumace mlé¢nych vyrobka nékolikrat denné. Dalsi proband, u kterého byly zna¢né
vysoké hodnoty byl proband ¢.38. Proband ¢.38 mél zvySeny piijem bilkovin a tukt.
Zde to predevsim zpiisobuje konzumace smaZenych jidel (smaZeny syr s hranolkami,

langose), masa a sladkych pokrmi kazdy den.
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U dalSich probandii této Skoly byly zvySené jen nckteré hodnoty. To vse
zpuisobuje nespravné sloZeni stravy. Probandi uvadéji ve svych jidelni¢kdch Casto tuc¢nd

(maso, smazené pokrmy, knedliky) a sladka jidla.

5.2.5 ZjiSténi stravovacich navykii na ZS Bernartice

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS BERNARTICE

p.L. ZM Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
59 200 46
41. M 66 218 102
39 200 34
71 256 61
42. M 116 369 119
123 371 113
63 425 116
43. v/ 82 433 98
80 493 47
103 258 71
44. v/ 63 198 52
75 331 100
50 200 43
45. v/ 40 439 35
27 219 22
92 200 107
46. Z 84 439 113
64 219 127
66 264 86
47. y/ 65 432 100
92 381 111

Tabulka 8 Piehled namétenych hodnot ZS Bernartice

Tabulka 8 zmifiuje vysledky ZS Bernartice. ZS Bernartice je druhou zakladni
Skolou vesnického typu. Zde mizeme vidét zatim nejvySe zjiSténé hodnoty ze vSech
ostatnich zdznamu neZ je doporucené denni mnoZstvi. Nejhor$i zdznam z této Skoly ma
proband ¢. 42. Tento proband ma zvySené vSechny hodnoty neZ je doporuceno.
Zpusobuji to predevSim velmi objemné vydatnd jidla (roSténa s knedlikem, vepiové
kotlety aj.), smaZend jidla, mlécné vyrobky a sladka jidla nckolikrat za den.
I u ostatnich probandi jsou zvySené hodnoty neZ je doporuc¢eno. MlZe za to piredevsim
nespravné slozeni stravy, chudd strava na zeleninu a ovoce, bohatd strava
na jednoduché cukry, potraviny s vysokym glykemickym indexem a nepravidelna

strava béhem dne.
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5.2.6 Zjisténi stravovacich navyki na ZS J. Husa

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS J. HUSA

p.&. Z/M Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
58 99 45
48. M 54 189 117
55 52 53
61 287 74
49. M 20 165 11
46 201 87
65 228 91
50. v/ 34 124 75
26 198 81
65 228 91
51. v/ 50 218 39
67 174 57
79 267 98
52. M 47 178 77
37 246 36
47 136 128
53. v/ 48 293 115
39 208 94
39 125 31
54. Z 62 258 108
93 225 80
73 209 50
55. v/ 75 364 135
103 338 74
50 106 30
56. M 51 224 78
67 199 30
50 245 44
57. M 30 196 54
40 135 50
50 245 44
58. M 30 196 54
40 135 50
62 216 93
59. v/ 61 275 88
71 139 34
76 161 98
60. v/ 101 321 113
138 276 85

Tabulka 9 Piehled naméienych hodnot ZS J.Husa

Na ZS Jana Husa v Pisku jsou vysledky jidelnicku témét v doporucené normé
né¢kde az pod doporucovanou denni normu. MiliZe za to zejména nepravidelnd strava
probandii a konzumace potravin chudych na spravné slozeni vSech zdkladnich Zivin.

Zvyseny piijem makronutrientli je u probanda ¢.55. Zpiisobuji to pfedevsim potraviny
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s vysokym obsahem sacharidu (tatranky, Stridle, pomazéanky). Dalsi proband, u kterého
byly zvySené hodnoty, je proband ¢.60. Proband mé zvySeny predevS§im piijem

bilkovin (vdolky, kolace, tatranky) a tu¢nych jidel (kuie s omackou, cheesburger).

5.2.7 Zjisténi stravovacich navyki na ZS T. G. Masaryka

PREHLED NAMERENYCH HODNOT - ZS T.G.M. MASARYKA

p.L. ZM Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
45 196 56
61. M 35 153 51
65 213 79
79 192 77
62. M 72 256 55
70 316 56
74 198 62
63. v/ 76 302 71
15 150 32
36 321 72
64. v/ 67 259 98
67 312 87
129 263 75
65. v/ 22 131 22
20 178 33
77 263 69
66. Z 38 131 44
22 178 46
59 264 69
67. M 71 179 56
71 146 55
44 147 42
68. M 71 254 66
36 179 30
89 391 144
69. M 65 377 74
81 427 113
62 237 81
70. M 65 231 60
80 208 65

Tabulka 10 Piehled naméfenych hodnot ZS T. G. Masaryka

7S T.G. Masaryka v Pisku mé doposud nejlepsi vysledky zdznamii pfi posouzeni
s ostatnimi. Probandi na této Skole maji vétSinou vSechny sledované hodnoty
v doporucované normé¢. Jen u probanda ¢.69 vidime zvySené témét vSechny sledované
hodnoty. Pfi nahlédnuti do jeho jidelnicku miZeme posoudit, Ze to predev§im miZe
zpusobit piili§ vysokd konzumace sladkych jidel béhem dne (croissant, cini-minis,

tatranky, dort, sladké pecivo). Déle konzumace velmi tucnych jidel (svickova
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na smetan¢, veprovy zavitek, halusky) kazdy den. U ostatnich probandl na této $kole

jsou vétSinou vysledky méfenych hodnot témét v poradku.

5.3 Energeticky prijem/den

PRUMERNY PRIJEM ENERGIE/DEN
73 Pohlavi | 4.11.(kJ) | 5.11. (kJ) | 6.11. (kJ) | CELKEM (kJ)
- M (5) 7985 6399 7185 21569
Z5J.K. Tylla 75 8722 5933 7311 21966
. M (5) 7552 5835 7381 20768
Zojliyobra 7 (5) 6844 6810 6167 19822
< M (6) 5546 7786 6260 19592
Zoplanattiusa 7 (7) 7883 7843 7211 22937
- M (8) 8659 7655 8260 24574
Z5 T.G.Masaryka | —>" 8299 6224 5695 20218
o e M (5) 5719 9152 8436 23307
ZolBoduin 7 (5) 5351 6747 7456 19555
S M (4) 8968 7060 7089 23116
R 7.(6) 7130 7116 6967 21212
< . M (2) 6896 10555 8838 26289
Z3)Bernartice 7 (5 9093 9722 9130 27944
PRUMER MUZI (33) 7332 7777 7636 22745
PRUMER ZENY (37) 7617 7199 7134 21951

Tabulka 11 Pramérny pifjem energie/den

Tabulka 11 je zaméfena na pramérny energeticky piijem na jednotlivé dny. Ziskané
hodnoty jsou z vyplnénych a pouzitelnych zdznamt 70-ti zdk®, tj. 33 chlapct
a 37 divek. Primérné vychazeli hodnoty vyssi u chlapct, celkovy pramér pak vySel
0 794 kJ vyssi. V priloze €.6, jenZ je na samém zavéru mé prace, jsou veSkeré hodnoty
rozepsany podrobnéji.

Piijem energie podle doporucovaného denniho mnozstvi je 9000 - 10500 kJ.
Jak mizeme vidét v piiloze ¢.6, jen jedna zdkladni Skola ze vSech zkoumanych
zékladnich kol a sice ZS Bernartice, spliiuje doporudované denni mnoZstvi.
Na ostatnich Skolach byl naméfen vyrazné€ nizsi energeticky piijem. Naméfeny piijem
energie je vpruméru skoro az o 2000 kJ niz$i neZ je pfijem doporucovany.
V porovnani stravovacich ndvykli maji zdkladni Skoly méstského typu mensi
energeticky pfijem nez Skoly na vesnici.

Pfi srovnédni jednotlivych probandii s doporu¢ovanym energetickym pifjmem
za den vidime v tabulce né¢kolik zvySenych hodnot. Jednd se pfedevsim o probandy ¢.8,
11 a 38 u kterych je energeticky piijem az 12721 kJ. Je to zpisobené predevsim cCastou
konzumaci tuénych a sladkych jidel n€kolikrat za den. Dal§Simi probandy u kterych

byly naméfeny vyssi hodnoty energetického piijmu byly ¢.42 a 69 kde byl namétreny
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energeticky piijem mezi 10000 - 13442 kJ. Tito probandi Casto konzumuji smaZena

a sladka4 jidla (smaZeny syr s hranolkami, langoSe, croissanty, cini-minis, tatranky, dort,

sladké pecivo). To vSe ma za nasledek zvySeni makronutrienti a tim i energetického

piijmu za den.

5.4 Energeticky prijem v jednotlivych jidlech béhem dne

Doporucované rozlozeni stravy v pribéhu celého dne by mélo byt z hlediska

hrazeni celodenniho pifijmu energie ndsledujici: snidané¢ by méla pokryvat 20 %,

pfesniddavka 15 %, obéd by mél pokryvat 30 % celodenniho ptijmu, svacina 15 %

a vecete 20 % z celkové energie.

PRUMERNY PRIJEM ENERGIE V JEDNOTLIVYCH JIDLECH BEHEM DNE

Z/M | DEN | snidang (kJ) |svacina (kJ) | obéd (kJ) |svacina (kJ) | vecere (kJ)
< 4.11. 1135 1373 3500 361 1616
= Z | 5.11. 987 1109 2260 610 1432
s 6.11. 1173 1139 2164 733 1975
v 4.11. 968 1522 2 668 201 3547
- M | 5.11. 1380 565 2294 310 1 384
N 6.11. 1260 651 1986 440 2975
P |4 789 937 1622 1 655 1 841
= Z | 5.11. 1892 510 1908 978 1522
o 6.11. 1932 562 1629 809 1235
’2 4.11. 2414 1341 1123 1025 1650
) M | 5.11. 1349 51 2671 540 1224
N 6.11. 1737 145 3428 440 1631
Z o |4an 492 1044 1143 553 2120
> Z | 5.11. 1041 630 2993 428 1655
= 6.11. 929 919 2353 248 3008
S 4.11. 1268 896 1535 816 1204
o | M [511. 1396 585 3928 571 2672
N 6.11. 877 874 3312 1175 2198
N 4.11. 1334 395 2232 835 2333
’% Z | 5.11. 582 861 2193 1602 1877
= 6.11. 1563 753 1763 895 1994
3 4.11. 1489 541 2671 1317 2950
2 M | 5.11. 904 888 2100 352 2817
6.11. 1157 700 2468 911 1852
= 4.11. 949 1550 2813 1632 2457
E Z | 5.11. 1740 827 3956 1826 1674
wn & 6.11. 1257 1587 1817 2572 2073
N § 4.11. 1339 601 1887 1236 1833
g M | 5.11. 1137 1251 3149 1734 3284
) 6.11. 904 959 2631 1063 3282
g | Z |41 1119 340 3240 1086 2098
NZ @ 5.11. 1036 1471 2949 504 1883
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6.11. 1151 1174 2199 1058 1629

4.11. 783 345 2642 226 1712

M | 5.11. 1299 665 3412 382 2288

6.11. 1244 751 2236 565 1464

g |4l 1286 1272 3192 1309 1506

z Z | 5.11. 1159 586 1482 1930 1104

wn & 6.11. 1273 336 2421 797 931
N < 4.11. 1514 506 2225 1371 2352
5 M | 5.11. 1727 832 1946 1317 1485

= 6.11. 1577 980 1816 1587 1736
CELKEM ZENY (37) 1182 923 2373 1068 1 808
CELKEM MUZI (33) 1320 745 2482 837 2168

Tabulka 12 Primérny pifjem energie v jednotlivych jidlech béhem dne

V tabulce ¢.12 jsou zaznamendny primérné denni piijmy energie z jednotlivych
jidel. V tabulce jsou primérné hodnoty zkoumanych 37 divek a 33 chlapci. Srovndnim
zjisténych hodnot s hodnotami doporu¢ovanymi vychéazi nasledujici: snidané u divek
i chlapcii jsou nedostacujici az o 1000 kJ, piijem energie z dopoledni svaciny byl
pfiblizné v norm¢, ob&dy byly opét nedostacujici az 1000k]J, odpoledni svaciny byly
v norm¢ a piijem energie z veceti vySel v doporu¢eném dennim mnozZstvi.

Podrobné;jsi hodnoty jsou v piiloze ¢.7, kde jsou zaznamenany namétené hodnoty
energetického piijmu po jednotlivych jidlech béhem dne. Doporu¢ené mnozstvi
energetického piijmu za snidani je 2250 — 2650 kJ. U probandd je naméfené mnozZstvi
energetického piijmu v doporu¢ovaném mnozstvim, vyjimku tvoii pouze probandi ¢.2
a ¢.56 kde je naméten energeticky piijem pies 3000 kJ. Nejvyssi namétenou hodnotu,
ktera byla aZ né¢kolikandsobné¢ vyssi nez je doporu¢ované denni mnoZzstvi ma proband
¢.11, jeho energeticky piijem za snidani tvoii ptes 6000 kJ. Je to zptisobené predevsim
konzumaci uzenin a sladkych jidel.

Dalsi métenou slozkou byl energeticky piijem za dopoledni svacinu, v této sloZce
uz bylo u vice probandl zvySené mnoZstvi neZ je doporuceno. Prvnim divodem
zvySeného mnoZzstvi kJ miiZze byt, Ze svacina byva u nékolik probandi jako prvni jidlo
dne. Druhym divodem je Spatnd konzistence stravy, vyssi konzumace sladkych jidel
a ndpoju. Energeticky piijem obéda mé tvofit byt vrozmezi mezi 30 - 35 %, pfi
vypoctu z doporucovaného denni piijmu energie 3150 — 3675 kJ. U néckterych
probandi zejména u probandll ¢.43 a ¢.56 energeticky piijem za obéd je az 6000 kJ.
MuzZe za to predevsim konzumace smaZzenych jidel, omacky a sladké napoje typu Coca-
Cola.

Doporuceny energeticky piijem za odpoledni sva¢inu mé byt 10% z celkového
dennitho pifjmu, tedy 900 — 1050 kJ. Jak mulZeme vidét v pifloze ¢.7 hodnoty
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za odpoledni svacinu jsou nejvice zvySené, pii nahlédnuti do jidelnicku mizZeme vidét,
Ze probandi Casto uvadéji konzumaci sladkych ndpoja, bilé a sladké pecivo.

Posledni méfenou sloZkou je energeticky piijem za vecefi. Nejvice zvySené
hodnoty jsou naméfené u odpoledni svaCiny a vecefe. Jednim z diivodii muze byt,
Ze probandi neji 5x denné, n€kterd jidla béhem dne vynechdvaji a odpoledne a navecer
toho sni dvakrat tolik nez by méli. Dal§im diivodem je nevhodné sloZeni konzumované

stravy, jidla jsou velmi tézka a objemna.

5.5 Energeticky prijem den volna X pracovni den

V této podkapitole je energeticky piijem béhem pracovnich dni srovnavéan
s energetickym piijmem o volnych dnech, v naSem piipad¢ se sobotnim dnem.
Stravovani v pracovnim tydnu by mélo byt odliSné nez stravovdni o vikendu.
O vikendu nemaji dospivajici tolik ukold a povinnosti jako v priibéhu pracovniho
tydne, vétSinu dne travi v doméacim prostiedi. A pravé to mize mit za nasledek zvysSeny
energeticky piijem o vikendech. Dospivajici v pribéhu dne vétSinou doma konzumuji
na co pravé maji chut. VétSina domdcnosti nakupuje potraviny, které maji rady, které
jim chutnaji a neohliZeji se na to jestli je to pro jejich organismus zdravé a vydatné.
I dospivajici ve svych jidelniccich uvadéji casto konzumaci typickych Ceskych jidel
jako je svickova na smetan¢, bramborové knedliky s uzenym masem, sladké knedliky,
¢i smazend jidla a to i nékolikrat béhem dne.

V nésledujici tabulce ¢€.13 a grafu ¢.2 je graficky porovnan energeticky piifjem
v pracovnich dnech a dnech volna. Tabulka je vyhotovena z vyplnénych zdznami,
respektive z dat ziskanych od 70-ti zdkt zdkladnich Skol (33chlapct a 37 divek).
Primérny energeticky pifjem ve ctvrtek 4.11.2010 byl 7429 kJ, v patek 5.11.2010
7309 kJ a v sobotu 6.11.2010 7298 kJ. U divek byl energeticky pifjem ve ctvrtek
4.11.2010 7617 kJ, v patek 5.11.2010 7199 kJ a v sobotu 7134 kJ.
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PRUMERNY PRIJEM V JEDNOTLIVYCH DNECH

4

78 Pohlavi 4.11.(kJ) | 5.11.(kJ) | 6.11. (kJ)
M (5) 7985 6399 7185
Z8 J. K. Tylla 7 (5) 8722 5933 7311
CELKEM 8353 6166 7248
M (5) 7552 5835 7381
ZS T. Sobra 7 (5) 6844 6810 6167
CELKEM 7198 6323 6774
M (6) 5546 7786 6260
ZS Jana Husa 7 (7) 7883 7843 7211
CELKEM 6715 7815 6735
M (8) 8659 7655 8260
Z8 T.G.Masaryka 7 4) 8299 6224 5695
CELKEM 8479 6940 6978
M (5) 5719 9152 8436
ZS Protivin Z (5) 5351 6747 7456
CELKEM 5535 7950 7946
M (4) 8968 7060 7089
Z8 Zaho¥i 7 (6) 7130 7116 6967
CELKEM 8049 7088 7028
M (2) 6896 10555 8838
ZS Bernartice Z (5) 9093 9722 9130
CELKEM 7994 10138 8984
PRUMER MUZI (33) 7429 7309 7298
PRUMER ZENY (37) 7617 7199 7134
PRUMER CELKOVE (70) 7523 7254 7216

Tabulka 13 Primérny pifjem energie v jednotlivych dnech

V tabulce jsou vypsdny namétené hodnoty piijmu energie ze tiidenniho zaznamu
stravovacich ndvykd. Naméfené hodnoty v pracovnich dnech a o vikendu jsou témér
stejné. Muzeme tém¢r fici, Ze je piijem energie o néco malo vyssi v pracovnich dnech
nez o vikendu. Muze to byt zplisobené tim, Ze energeticky vydej v pracovnich dnech je
vyS$i nez o vikendu, tak proto i energeticky pifjem je o néco mdlo vyssi v pracovnim

dni. Na druhou stranu to miZe byt zptisobené nevhodnou stravou béhem dne.
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Primérny piijem energie v jednotlivych dnech

Mnozstvi piijaté energie (kJ
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Graf 2 Primérny piijem energie v jednotlivych dnech

Pro lepsi prehlednost je zde sestrojen graf, ktery zndzorfiuje primérny pifjem
energie v jednotlivych dnech. MiiZeme zde vidét, Ze ani v jednom piipad€ nebyl zvySen
pifjem energie o vikendu neZ v pracovnim dnu. VétSinou jsou naméfené hodnoty témér
stejné. O néco madlo je zvySeny pifjem energie na ZS T.G.Masaryka, ZS Bernartice

a ZS Z4hof.
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5.6 DodrzZovani stravovaciho rezimu

Dodrzovani stravovaciho rezimu

250

200
150
100

50

snidané presnidavka obéd svacina vecefe

Graf 3 DodrZovani stravovaciho reZimu

Z grafu ¢.3 je patrné celkové dodrzovani stravovaciho rezimu. Napiiklad pomér
snidajici/nesnidajici je bran z celkového poctu 210 snidani (70 probandl x 3 dny =
210 snidani). Timto vySel pomér 187 snidajicich/23 nesnidajicich. Timto zplsobem
jsem vyhodnotila vSechny zdznamy. V piiloze ¢. 8 je zaznamenané dodrZovani
stravovactho rezimu, z celkového poctu 1050 jidel (70 probandii x 3 dny x 5 jidel =
1050 jidel) je zaznamendno ,,ANO* 904 a ,NE*“ 146. Snidan¢ je dodrzena ve 187
piipadech, dopoledni svacina ve 155 piipadech, obéd ve 204 zdznamech, odpoledni

svacina ve 158 a vecete ve 198 pripadech.
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5.7 Piehled nejcastéji konzumovanych napojui

NAPOJE CELKEM
¢aj 147
mléko 57
kakao 54
$tava 38
voda 21

Tabulka 14 Piehled nejcastéji konzumovanych ndpoju

Mezi nejcastéji konzumované napoje, které uvadeji probandi patii Caj, mléko, kakao,
Stdva a voda. Pro leps$i ptehlednost je zde vytvorena tabulka a graf. Limonddy typu

Coca-Cola, kofola, fanta jsou vyhodnoceny az na 10., respektive 11.misté.

Prehled nejéastéji konzumovanych napoji

160
140 ’r
120 A!
100

80

60

mnoZstvi ndpojt

40
20
0

Caj mléko kakao Stava voda

Graf 4 Prehled nejcastéji konzumovanych ndpojui

V grafu 4 je vytvofen prehled nejcastéji konzumovanych ndpoji. Jak mizeme vidét
mezi nejcastéjs$i konzumované ndpoje patii ¢aj a mléko. Mléko se fadi do skupiny
potravin, tudiZ by se do skupiny ndpoji nemé&lo zafazovat, ale bylo nejcastéji uvadéno

probandy jako ndpoj béhem dne.
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5.8 Piehled nejcastéji konzumované zeleniny, ovoce, mlé¢. vyrobki a uzenin

a) Piehled nejcastéji konzumované zeleniny

ZELENINA CELKEM
brambory 82
rajcata 34
okurky 22
zeli 12
mrkev 10

Tabulka 15 Piehled nejcastéji konzumované zeleniny

V tabulce ¢.16 je prehled nejCastéji konzumovand zelenina u probandld. Mezi pét
nejCastéji uvadéjicich patfi brambory, rajcata, okurky, zeli a mrkev. Na grafu 5
muzeme pak vidét pro vétsi prehlednost, kterou zeleninu probandi konzumuji

nejcastéji.

Piehled nejcastéji konzumované zeleniny

mnozstvi zelenin

brambory rajCata okurky zell mrkev

Graf 5 Prehled nejcastéji konzumované zeleniny
Graf 5 prehledné zndzornuje, kterou zeleninu jedi probandi nejCastéji. Mezi nejcasté)si

uvidénou zeleninu patii brambory, poté rajcata, okurky, zeli a mrkev.
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b) Piehled nejcastéji konzumovanych mléénych vyrobkl

MLECNE VYROBKY CELKEM
mléko 57
maslo 100
jogurt 55
syr 90
kakao 54

Tabulka 16 Piehled nejcastéji konzumovanych mlécnych vyrobki

Zde je vytvofena tabulka nejCastéji konzumovanych mléénych vyrobki. Nejcastéji je
uvadéno od meéfenych probandi mléko, maslo, jogurt, syr a kakao. Nejvice je
zaznamenand konzumace mdsla. Maslo probandi ¢asto konzumovali spolu s pe€ivem,
nebo jako dopln€k v hlavnim jidle. V grafu 6 mliZeme ptehledn¢ vidét, ktery mléény

vyrobek je nejCastéji probandy konzumovén.

Piehled nejéastéji konzumovanych mléénych vyrobki

100
90
80

100

%

mnoZzstvi mléénych vyrobk

mléko méslo jogurt syr kakao

Graf 6 Prehled nejcastéji konzumovanych mléénych vyrobkil
Graf 6 nam piehledné znazornuje, ktery mlécny vyrobek probandi konzumuji

nejcastéji. Je to predev§im madslo, syr a mléko.
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c) Prehled nej€astéji konzumovanych uzenin

UZENINY CELKEM
parek 36
buity 3
Sunka 34
salam 30
sekana 6

Tabulka 17 Piehled nejcastéji konzumovanych uzenin

V tabulce 18 je vytvofen piehled nej€astéjSich konzumovanych uzenin. Mezi nej€astéji
zminované patfi parky, buity, Sunka, saldm a sekand. Nejvice konzumované uzeniny
jsou pérky. Ti probandi uvadéli nej€astéji ve svych jidelniCcich i n€kolikrdt za den.
Témeét ve stejném mnoZstvi byla uvddéna i Sunka se saldimem. VSechny tyto uzeniny
uvadéla vice jak polovina métfenych probandl, ktefi toto konzumuji kazdy den.

Pro ptehlednost konzumovanych uzenin je vytvotfen graf 7.

Prehled nejcastéji konzumovanych uzenin

mnoZstvi spotfebovanych uzen

parek buity Sunka saldim sekand

Graf 7 Pfehled nejcastéji konzumovanych uzenin

Graf 7 zndzornuje prehled nejcastéji konzumovanych uzenin. Jak miZzeme vidét nejvice
jsou konzumovany parky, poté Sunka (vétSinou probandi uvadéli détskou Sunku), saldm
(nejvice uvadén polican, vysoCina), sekand a jako posledni nejCastéji uvadéné byly

buity.
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d) Piehled nejcastéji konzumovaného ovoce

OVOCE CELKEM
jablko 66
mandarinky 43
banin 17
pomeran¢ 9
ovocny kompot 7

Tabulka 18 Ptehled nejcastéji konzumovaného ovoce
V tabulce 19 je vypsané ovoce, které probandi nejcastéji uvadéli ve svych jidelniccich.
Nejcastéjsi zmifiované ovoce jsou jablka, mandarinky, bandny, pomerance a ovocné
kompoty. Je to pfedevSim také ovlivnéné sezonnim obdobi charakteristické pro tato
uvadéna ovoce, kterd jsou na trhu nejvice dostupné. Probandi uvadéji konzumaci ovoce
v menSim mnoZstvi neZ konzumace zeleniny. Pro ptehlednost, které ovoce je nejcastéji

konzumované je vytvoren graf 8.

Piehled nejéastéji konzumovaného ovoce
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Graf 8 Prehled nejcastéji konzumovaného ovoce

Graf 8 zndzoriuje ptehled nejcastéji konzumované ovoce u méfenych probandu.
Jak miZeme vidét nejcastéj$i konzumované ovoce je jablko a to aZ v 66 piipadech,
v hojné mife to jsou i mandarinky, ty jsou uvadény ve 43 ptipadech, nemélo jsou pak

konzumovény bandny, pomeran¢e a ovocné kompoty.
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6 DISKUZE

Pilotnim prvkem mé bakaldiské prace bylo zameétfeni se na co nejvhodnéjsi
literaturu a ziskani potfebnych informaci k dané problematice. Ma pozornost byla
zaméfena pfedev§Sim na piijem makronutrientl, pitny reZim, potravinova rizika
anemalou pozornost jsem vénovala i vlivu fastfoodii na stravovaci ndvyky. Ke kazdé
problematice jsem se pokusila vypsat dilezité informace a informace hodici se pro mou
praci. Nemén¢ dileZitou fazi byla osobni ndvstéva vSech vytipovanych zédkladnich Skol
na Pisecku. Zde jsem seznamila vedeni Skoly s mym zdmérem a po schvéleni vyzkumu
jsem bud’ osobné& navstivila tiidy, aby doslo k sezndmeni Zakl s vyzkumem, piipadné
jsem zdaznamy a dopisy pro rodi¢e zanechala vedeni Skoly a ti nésledné zajistili
distribuci do tfid. Poté jsem veSkeré navracené jidelniCky zpracovala v dostupném
nutriénim programu na internetovych strankach www.flora.cz. Prave v této fazi vzniklo
par domnének, které ndsledné potvrdila, ptipadné vyvrdtila praktickd ¢ast bakalédrské
prace.

Prvni hypotézou, kterd mé pii vytvafeni prace napadla byla domnénka,
ze energeticky pifjem zakladnich Skol méstského typu musi byt vySsi nez energeticky
piijem zdkladnich Skol vesnického typu. Vliv fastfoodl, vétsi dostupnost a sortiment
zbozi by mél byt patrny. VSechny uvadéné ptiklady maji velky vliv na stravovaci
navyky prevazné u mladé generace, kterd misto vydatného a zdravého jidla da prednost
rychlému a pro né vice chutného pokrmu. Zjisténim vSak bylo, Ze je tomu pravé
naopak. Jak miiZeme vidét v praktické Casti prace, piijem energie ze vSech potravin
béhem dne je ve vétsing piikladii az o 1000 kJ vyssi. I ostatni hodnoty Zivin jsou o néco
vyss§i. Pfi ndhledu do zdznami muzeme vidét, Ze je to zpusobené predevSim Castou
konzumaci piili§ tuénych, smazenych a sladkych jidel. NejCastéji bylo uvadéno
veprové maso, omacky, smazend jidla (smazeny syr, hranolky, langoSe), sladk4 jidla.
Nebyla zde uvadéna skoro Zadnd konzumace zeleniny a ovoce. To v§e m4 za nésledek
zvySeni nutricnich hodnot. Nutno ovSem podotknout, ze vyzkum byl proveden
v listopadu 2010 a v prosinci 2010 byl nové v Pisku otevien McDonald‘s. Ten je velmi
Casto vyhledavany pravé mnou zkoumanou vékovou skupinou a jist€ by se negativné
podilel na namé&fenych hodnotach.

Druhd hypotéza byla zaméfena na energeticky pifijem o pracovnich dnech
a dnech vikendovych. Domnivala jsem se, Ze energeticky pfijem o pracovnich dnech
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bude niz$i nez o vikendu. O vikendu nejsou dospivajici tolik zadkolovéni jako
v pribéhu pracovniho tydne, vétSinu Casu trdvi v domédcim prostiedi, to miZe mit
za nasledek zvySeny energeticky piijem o vikendech. Z praktické ¢asti je ovSem patrné,
Ze 1 tato hypotéza byla myln4d. Nameétené hodnoty v pracovnich dnech a o vikendu jsou
témer stejné. MlUzeme témér fici, Ze je piijem energie o néco mélo vyssi v pracovnich
dnech nez o vikendu. MuZe to byt zplisobené tim, Ze energeticky vydej v pracovnich
dnech je vyssi neZ o vikendu, tak proto i energeticky piijem je o néco malo vyssi
v pracovnim dni.

Tteti hypotéza bakaldiské prace byla zaméfena na stravovaci navyky dévcat a chlapct.
Myslim si, Ze by logicky chlapci méli mit vysSi energeticky pfijem nez dévcata.
Rozdil energetickych potieb zdvisi na veéku, pohlavi, hmotnosti, vySce, zdravotnim
stavu a dalSich faktorech. Z diivodu rychlejsiho rtistu a vétsi tvorby svalové tkané jsou
ndroky na pfijem energie u chlapci vyS$i néz u divek. Divky dospivaji diive
nez chlapci ajejich potieba energie ve starSim veéku klesd. Potfeby energie jsou
individudlni azdvisi na rychlosti pohlavniho zrdni a mife fyzické aktivity.
U dospivajicich mize neadekvétni energeticky pfijem vést k potlateni ¢i naruSeni
télesného vzristu. S piili§ nizkym pif{jmem energie mohou mit krom¢ dévcat, kterd
maji strach z nadvahy, problémy i chlapci. Na druhou stranu zvySeny piijem energie
muze vést krozvoji nadvdhy a obezity, kterd stidle postihuje vice obyvatelstva
a bohuzel predevsim i déti a dospivajici. V praktické Casti prace je ale patrné, Ze se ma
hypotéza potvrdila. Ze sedmi zkoumanych zdkladnich Skol byl na péti naméfen vyssi
energeticky piijem u chlapcl neZ u divek. Mou hypotézu zcela potvrzuje aritmeticky
primér. Zatim co u dévcat je energeticky pifijem v praméru 7298 kJ, tak u chlapct

dosahl aritmeticky primér na hodnotu 7524 kJ.
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7 ZAVER

Bakaléfskd prace byla vytvarena s hlavnim tkolem zjisténi stravovacich navykut
u zaka II. stupné zakladnich Skol na Pisecku. V tvodni ¢asti své prace jsem se zaméfila
na dostupnou literaturu, shromdzdila co nejvice potiebnych dat a analyzovala poznatky
z oblasti vyvojovych obdobi pubescentdi, Zivin, energetické bilance organismu
a potravinovych rizik. Mou snahou bylo vybirat ty nejnovéjsi zdroje, aby ma prace byla

Vv s

co nejaktudlnéjsi. Tyto poznatky, ac se jednd o Siroké spektrum odvétvi, jsou shrnuty
v teoretické Casti prace.

V praktické casti jsem se vSak jiz zaméfila na samotnou problematiku
stravovacich ndvykl. Po provedeném pruzkumu, jenZ probéhl na sedmi zdkladnich
Skolach na Pisecku, vcetné dvou zdkladnich Skol na vesnicich, jsem veSkerd ziskana
data analyzovala a porovnavala. Vysledkem této faze je pravé jiZ zminovand prakticka
Cast prace. Prizkum byl zaméfen predev§sim na denni piijem makronutrientd,
véetn¢ piijmu energie. VSechna data byla porovndna s doporu¢enym dennim piijmem
pro danou vékovou skupinu. Energeticky pfijem makronutrientl a celkovy energeticky
pfijem je u namétfenych divek a chlapci o néco nizZsi neZ je doporucené denni
mnoZstvi. Pouze v nékolika piipadech byly nékteré hodnoty zvySené. Podle mého
nazoru jsou vysledky daleko lepsi nez se ocekdvalo. Otdzkou ovSem zlstavd, jak by
dopadl vyzkum po otevieni restaurace McDonald ‘s?

Osobn¢ si myslim, Ze by méd priace mohla poslouZzit k orientacnimu porovnani

stravovacich navykd, ptipadné jako podklad pro tvorbu jidelnick.
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Popis priloh

Ptiloha ¢.1 — Dopis pro rodi¢e — nedilnd soucdst prizkumu, rodice Zakt museli potvrdit
souhlas s vyzkumem.

Ptiloha ¢.2 — Navod na vyplnéni zdznaml — pomucka pro optimalni vyplnéni zdznamu

Ptiloha ¢.3 — Vzor vyplnéného zdznamu — pomticka pro optimdlni vyplnéni zdznamu

Ptiloha ¢.4 — Zaznam — rozdany zaznam, do kterého Z4ci zapisovali

Ptiloha ¢.5 — Oficidlni dopis katedry — dopis katedry, pro vedeni zdkladnich Skol

Pfiloha ¢.6 — Energeticky piijem/den — podrobna tabulka energetického piijmu
v jednotlivych dnech

Ptiloha ¢.7 — Energeticky pfijem v jednotlivych jidlech béhem dne — podrobna tabulka
energetického pifijmu z jednotlivych jidel konzumovanych béhem dne

Pfiloha ¢.8 — Dodrzovani stravovaciho reZimu — podrobnd tabulka dodrzovani

stravovaciho rezimu béhem trvani vyzkumu
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Priloha €.1 - dopis pro rodice

VéZeni rodice,

stravovaci navyky jsou pro naSe déti daleZité a odrazi se v jejich zdravotnim stavu. Nékteré
taktory, jako je zvySeny energeticky pifjem a nevhodné rozloZeni stravy béhem dne, mohou
vést ke zhorSeni celkového zdravotniho stavu a nadvaze. Proto je na$i snahou tuto situaci
monitorovat a eventualné ji fesit. Bez Vasi spoluprace se viak neobejdeme. Pro jeho naplnéni
je zapotiebi ziskat Gdaje dostate¢né velkého vzorku (souboru) §kolnich déti.

Zadame Vas proto o souhlas ke zjisténi zakladnich dat o stravovani Vaseho ditéte,
které spoliva v zapsani podrobnych stravovacich navyki (jidelni¢ku) po dobu po sobé
nisledujicich 3 dnii. Ziskané udaje budou dale statisticky zpracovany a poslouzi k vytvoteni
souborného prehledu aktualni situace.

Zjisténé hodnoty nejsou nikde individudlngé prezentovany a jsou k dispozici pouze rodi¢tim,

Dékujeme za spolupraci a prosime o podpis a vraceni dotazniku do gkoly,

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

zde odstiihnéte

POTVRZENI

Souhlasim / Nesouhlasim s Ggasti mé deery/syna .....................oooiiian..
nehodici se Skrtnéte Jjméno a piijmeni

77



Priloha ¢.2 - naved na vyplnéni zaznamu

Navod na vypliiovani jidelnicku

Jidelni¢ek se vypliuje do zaznamu pro 3 nebo 7 denni jidelni¢ek. Vyhodnoceni se
provadi poéitatovym programem nebo manuilné.

1. ndzvy potravin uvidéjte jednoznaéné nap¥.:

- chléb — kminovy, kyjevsky, Zitny;

- syr— Lipno, Niva, Eidam ¢erveny, Zluty;

- maslo — pomazankové, Rama, Perla;

- salam — Sunkovy, gothajsky, Cesky;

- parky - teleci, debrecinské;

- jogurt - bily, smetanovy, jahoda, meruiika, kombinace (mozno uveést i vyrobce)

- kompot — tfe§ilovy, jahodovy...

- salat — zeleninovy (raj¢e gramt..., cibule g...okurka g..., salat ledovy g...), hlavkovy, bramborovy
$ majonézou

- zékusky — dort off$kovy, laskonka...

- petivo — rohlik tmavy, buchta s mékem, babovka kynutd, tfena...

2. pokud sladite (kdva, ¢aj, kakao...), uved’te i mnoZstvi cukru napi.:
- bila kava + 2 1zi¢ky cukru

- c&erna kava + kostka cukru

- ¢&aj neslazeny

3. u jednotlivych potravin a nipojii uvadéjte mnoZstvi (v gramech, kusech, mililitrech) nap¥.:
- 100g Sunkového salamu; 200 ml mléka + typ (odstiedéné...); 2 housky; 5 Svestek; 2 Gokoladové
bonbony ; tenky kajic chleba (Kyjevsky)

4. pfistravovini v zdvodni jideln€ nebo jiném druhu spole€ného stravovini uvadéjte nazev jidla
(pokrmu) napf-.:

- hovezi polévka s téstovinami

- hoveézi maso vafené, omacka rajska, houskovy knedlik

5. uvadéjte vidy jen snézené mnoZstvi napf.:
- 1 porce

- bez piilohy

- 6 ks houskového knedliku

- pil porce brambor

6. pFi konzumaci méné& béznych jidel uvadé&jte vZdy i pouZité hlavni slozky nap¥.:
- sekana se sGjovym masem

- jogurt s ovesnymi vlotkami

- zeleninovy salét (rajce, okurka, paprika, jogurt — 200g)

7. do vykazu kazidého dne uviadéjte vZdy vSe, co bylo béhem dne snézeno a vypito, a to i mimo hlavni
jidla papf.:

- 1 kolecko Sunkového salamu

- 1 jablko

-1 tyCinka Twix

- 2 cokoladové bonbony

- malé pivo

8. zapiste i jidlo a napoje konzumované v noci napf.:
-k pfedchozi vetefi nebo nasledujici snidani

9. do vykazu kazdého dne uved’te i hodinu, kdy jednotlivou denni davku konzumujete
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éného zaznamu

Ptiloha €.3 - vzor vypin
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- Zaznam

Priloha ¢.4
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Priloha ¢.5 - oficialni dopis katedry

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicka fakulta
b )
Vichova ‘t)‘%
ke zdravi
Katedra vychovy ke zdravi

Dukelska 9, 371 15 Ceské Bud&jovice, tel. +420387773159, e-mail sekretariat: chlanova@pf.jcu.cz

Véc: povéfeni

VéZen4 pani feditelko, vaZeny pane fediteli,

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

v ramei realizace bakalafskych praci na téma ,,Stravovaci navyky u Zaki I1. stupn& Z8<,
Setfeni spotivé ve zjisténi podrobnych stravovacich nédvyki po dobu 3 dnit. Dalsi postup bude
koordinovén ve spolupraci s Vami.

De&kujeme pfedem za V43 vstiicny pfistup.

Se srdeénym pozdravem /
R i

#o &

. S0y
doc. PaedDr. Milada Krejéi, CSc.
vedouci katedry vychovy ke zdravi PF JU

Mgr. Jan Schuster, Ph.D.
odbornyjasisterfh KVKZ PF JU
vedoyadi\bakelaiskych praci

\
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Ptiloha €.6 - Energeticky pifijem/den

7S J.K. TYLLA
P.C. | POHLAVI | 4.11.(k)) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
1. Z 6600 5007 8581 20188
2. Z 9173 6538 7798 23509
3. M 11003 7113 7696 25812
4. M 6244 4230 6607 17081
5. M 7838 5993 4390 18221
6. Z 8632 7991 8089 24712
7. M 5766 7723 7848 21337
8. M 12758 4606 10015 27379
9, Z 4947 7018 5188 17153
10. Z 10573 5439 6270 22282
ZS T. SOBRA
P.C. | POHLAVI | 4.11.(k)) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
11. M 11508 6671 8373 26552
12. Z 6698 10871 6948 24517
13. Z 8837 5858 8751 23446
14. M 7141 6660 9007 22808
15. M 7813 8157 7139 23109
16. Z 6249 4739 4513 15501
17. M 5295 2552 7266 15113
18. M 6003 5135 5120 16258
19. Z 6893 4808 5692 17393
20. Z 5545 7774 4932 18251
ZS PROTIVIN
P.C. | POHLAVI | 4.11.(k)) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
21. M 4406 11996 11434 27836
22. Z 5075 3821 7831 16727
23. Z 4578 6586 9060 20224
24. M 4722 4538 6410 15670
25. M 5365 6989 11212 23566
26. Z 5222 5312 6988 17522
27. Z 5109 10187 6921 22217
28. Z 6773 7831 6482 21086
29. M 7199 8563 7017 22779
30. M 6901 13675 6108 26684
7S ZAHORI
P.C. | POHLAVI | 4.11.(K)) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
31. M 8391 11014 9888 29293
32. Z 3703 7186 7100 17989
33. Z 10371 8437 7028 25836
34. Z 8148 10122 5435 23705
35. Z 5106 3695 2320 11121
36. M 10539 3505 7314 21358
37. Z 6531 7321 7198 21050
38. Z 8918 5932 12721 27571
39. M 7928 8206 6060 22194
40. M 9012 5515 5093 19620
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7S BERNARTICE

"2

P.C. | POHLAVI | 4.11.(kJ) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
41. M 6044 8524 5211 19779
42. M 7747 12586 12465 32798
43. Z 12421 12803 11202 36426
44. Z 9223 6243 10512 25978
45. Z 5242 4076 2854 12171
46. Z 8907 12874 9917 31698
47. Z 9671 12612 11165 33448

7S J. HUSA

P.C. | POHLAVI | 4.11.(k)) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
48. M 8759 7565 6668 22992
49. M 4349 6899 3801 15049
50. Z 8658 3576 7319 19553
51. Z 8365 4650 5976 18991
52. M 3240 5963 6134 15337
53. Z 9486 6609 6131 22226
54. Z 7867 10455 7727 26049
55. Z 4371 9373 8345 22089
56. M 6601 13220 10570 30391
57. M 3692 7537 5564 16793
58. M 6636 5534 4821 16991
59. Z 8757 8957 4840 22554
60. Z 7676 11282 10140 29098

ZS T. G. MASARYKA

P.C. | POHLAVI | 4.11.(kJ)) 5.11. (kJ) 6.11. (kJ) CELKEM (kJ)
61. M 6086 5017 7668 18771
62. M 7439 7507 8591 23537
63. Z 7637 8616 3960 20213
64. Z 8612 9154 9572 27338
65. Z 8652 2643 3525 14820
66. Z 8296 4482 5724 18502
67. M 8000 5983 5703 19686
68 M 4818 7921 4310 17049
69. M 13442 10201 12604 36247
70. M 8021 7206 7299 22526
69. M 13442 10201 12604 36247
70. M 8021 7206 7299 22526
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Ptiloha ¢.7 — Energeticky ptijem v jednotlivych jidlech béhem dne

7S J.K. TYLLA
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacdina (kJ) | obéd (kJ) | svacina (kJ) | veclere (kJ)
1 4.11. 0 1632 3010 0 1958
(2') 5.11. 1300 0 2570 647 490
6.11. 2208 2208 1948 499 1718
’ 4.11. 3369 875 3010 351 1568
(i) 5.11. 1300 875 2 570 351 1442
6.11. 1300 1075 1948 351 3124
3 4.11. 2 090 1 396 2872 749 3 896
(Ni) 5.11. 2090 1629 1 449 844 1101
6.11. 2090 1396 1948 844 1418
4 4.11. 657 2 444 1851 0 1292
(Ni) 5.11. 1 001 0 2 310 0 919
6.11. 1031 0 2 788 0 2788
5 4.11. 1017 927 2872 0 3937
(Ni) 5.11. 965 1198 2570 0 1260
6.11. 0 1198 1623 543 1026
6 4.11. 1470 1 007 2 872 1200 2 083
(i) 5.11. 1 066 1007 2 570 1140 2208
6.11. 1221 1278 1948 2561 1081
- 4.11. 180 1 667 2872 255 792
(Ni) 5.11. 1879 0 2570 704 2570
6.11. 1327 0 1948 812 3761
3 4.11. 896 1174 2 872 0 7816
(Ni) 5.11. 965 0 2 570 0 1071
6.11. 1 850 661 1623 0 5 881
9 4.11. 158 661 2872 255 1 001
(i) 5.11. 1271 1135 2570 912 1130
6.11. 1138 1135 1948 255 712
10. 4.11. 676 2690 5736 0 1471
) 5.11. 0 2529 1018 0 1892
6.11. 0 0 3028 0 3242
ZS T. SOBRA
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacina (kJ) | obéd (kJ) [ svacina (kJ) | vecere (kJ)
1. 4.11. 6 603 1449 0 2 294 1162
M) 5.11. 1574 0 2782 0 2315
6.11. 1227 0 3 894 0 3252
L. 4.11. 865 628 862 1 080 3263
Z) 5.11. 1 080 0 3755 1938 4 098
6.11. 3240 0 0 2 160 1548
13. 4.11. 0 1716 1536 3768 1817
Z) 5.11. 3333 0 1091 0 1434
6.11. 1241 0 4074 1410 2 026
14, 4.11. 753 0 1536 1331 3521
M) 5.11. 628 0 3151 1331 1550
6.11. 2 836 0 3151 1331 1689
15. | 4.11. 2530 1646 1536 458 1643
™) | 5.11. 2530 255 2771 958 1643
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6.11. 2530 0 2771 458 1380
16. 4.11. 504 795 2 356 0 2 594
(i) 5.11. 762 158 1610 1999 210
6.11. 754 276 961 0 2522
17. 4.11. 880 2051 1264 0 1 100
M) 5.11. 489 0 1562 0 501
6.11. 999 0 4992 0 1275
18. 4.11. 1303 1558 1277 1040 825
(M) 5.11. 1524 0 3089 413 109
6.11. 1092 726 2 331 413 558
19. 4.11. 1661 1548 2 386 255 1043
@) 5.11. 2125 998 974 226 485
6.11. 2 267 889 2141 315 80
20. 4.11. 913 0 969 3173 490
(i) 5.11. 2 160 1 396 2110 726 1382
6.11. 2160 1645 969 158 0
ZS PROTIVIN
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacina (kJ) | obéd (kJ) [ svacina (kJ) | vecere (kJ)
’1. 4.11. 1 668 792 1113 351 482
(M) 5.11. 1 605 1045 7007 678 1661
6.11. 1 605 1045 5392 351 3041
2. 4.11. 0 1212 535 622 2 706
@) 5.11. 0 1014 503 624 1 680
6.11. 0 1203 1082 624 4922
23, 4.11. 1029 1076 1 464 0 1 009
(i) 5.11. 1701 0 3987 0 898
6.11. 1701 0 2179 0 5180
24, 4.11. 762 762 2043 0 1155
M) 5.11. 1518 0 2403 0 617
6.11. 762 762 3527 0 1359
25, 4.11. 0 762 1 464 1032 2107
(M) 5.11. 1177 23 1 659 1032 3098
6.11. 603 584 3129 3186 3710
2. 4.11. 608 0 3212 255 1147
@) 5.11. 646 844 1825 615 1382
6.11. 695 1845 2814 615 1019
7. 4.11. 0 1293 0 255 3561
(i) 5.11. 0 1293 5180 900 2814
6.11. 0 1293 2814 0 2814
28, 4.11. 821 1637 503 1633 2179
@) 5.11. 2860 0 3 469 0 1502
6.11. 2248 255 2875 0 1104
2. 4.11. 2790 1183 503 1146 1577
(M) 5.11. 1813 865 2 816 255 2814
6.11. 913 1301 2364 1120 1319
30. 4.11. 1118 981 2 551 1550 701
M) 5.11. 865 992 5756 890 5172
6.11. 504 678 2 146 1218 1562
7S ZAHORI
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacdina (kJ) | obéd (kJ) | svacina (kJ) | vecere (kJ)
31. | 4.11. 1419 255 2630 2002 2 085
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M) | 5.11. 646 872 4498 1408 3590
6.11. 1062 734 3232 2775 2 085
3. 4.11. 432 478 527 654 1612
(i) 5.11. 478 646 2339 935 2788
6.11. 1292 1194 1643 786 2185
13, 4.11. 2443 415 2910 1515 3088
7) 5.11. 1880 1712 2339 854 1652
6.11. 1880 712 1353 627 2456
34 4.11. 1134 387 1968 531 4128
(i) 5.11. 1134 685 2289 4465 1549
6.11. 628 785 1082 1444 1496
35, 4.11. 1173 0 2623 1310 0
) 5.11. 0 0 2339 1356 0
6.11. 128 0 1937 255 0
36. 4.11. 1753 0 2326 615 5 845
(M) 5.11. 727 0 0 0 2778
6.11. 2493 588 2728 615 890
37, 4.11. 2002 255 2331 524 1419
(i) 5.11. 0 1292 2289 2002 1738
6.11. 0 1825 1082 2002 2289
38. 4.11. 821 833 3034 478 3752
(i) 5.11. 0 833 1562 0 3537
6.11. 5449 0 3480 255 3537
30, 4.11. 1074 1907 3034 531 1382
M) 5.11. 1045 1749 1562 0 3850
6.11. 1074 880 2289 255 1562
40. 4.11. 1711 0 2693 2120 2 488
(M) 5.11. 1197 931 2339 0 1048
6.11. 0 599 1623 0 2871
7S BERNARTICE
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacina (kJ) | obéd (kJ) | svacina (kJ) | vecere (kJ)
41. 4.11. 1828 0 1526 799 1891
(M) 5.11. 0 916 3599 575 3434
6.11. 0 909 2568 257 1477
4. 4.11. 850 1202 2248 1672 1775
M) 5.11. 2274 1586 2699 2893 3134
6.11. 1808 1009 2694 1868 5086
43. 4.11. 1114 1808 3698 3142 2 659
(i) 5.11. 2098 435 6399 2274 1597
6.11. 1356 2104 1833 4555 1354
44, 4.11. 1089 1290 1812 1886 3 146
@) 5.11. 1603 581 2081 1027 1532
6.11. 2206 1147 3275 2876 1008
45. 4.11. 435 1538 2801 368 1 636
(i) 5.11. 765 933 2287 368 653
6.11. 765 883 338 368 1380
46 4.11. 1600 691 3217 1217 2182
(i; 5.11. 2624 1179 3433 2280 3358
6.11. 982 1061 1508 2053 4313
47. 4.11. 505 2422 2538 1546 2 660
(i) 5.11. 1611 1007 5582 3180 1232
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| 6.11. | 978 2740 | 2131 | 3006 | 2310
ZS J. HUSA
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacdina (kJ) | obéd (kJ) | svacina (kJ) | vecere (kJ)
48. 4.11. 0 0 4716 0 4043
M) 5.11. 475 0 2253 0 4837
6.11. 475 0 2 445 0 3748
49. 4.11. 531 0 2 666 0 1152
M) 5.11. 1 055 0 5 844 0 1556
6.11. 1055 0 1 594 0 1152
50. 4.11. 2902 638 3435 615 1 068
@) 5.11. 648 0 773 578 1577
6.11. 1235 0 2748 2 400 936
51, 4.11. 738 0 3435 0 4192
7) 5.11. 1097 1045 2 508 0 0
6.11. 1097 1045 2 052 0 1782
5. 4.11. 975 975 899 762 597
M) 5.11. 975 0 1 600 1871 1517
6.11. 2142 653 1 600 1739 0
53, 4.11. 975 1739 3435 1 066 2271
) 5.11. 975 1353 2 508 420 1353
6.11. 1486 814 2 052 975 804
54, 4.11. 790 0 6 468 609 0
@) 5.11. 0 3121 2922 793 3619
6.11. 1063 2 054 2 054 2 556 0
55, 4.11. 0 0 1 608 1155 1 608
) 5.11. 1997 2111 2922 255 2 088
6.11. 644 1 643 3098 0 2 960
56. 4.11. 531 999 2922 594 1555
M) 5.11. 3168 2 481 4 506 421 2 644
6.11. 1 889 2112 2172 1651 2 746
57, 4.11. 798 93 1214 0 1587
M) 5.11. 1122 1507 4 506 0 402
6.11. 517 1738 2172 0 1137
58, 4.11. 1 862 0 3435 0 1339
M) 5.11. 999 0 1765 0 2770
6.11. 1386 0 3435 0 0
50, 4.11. 1315 0 2322 1550 3570
) 5.11. 821 1364 4 506 388 1878
6.11. 821 1364 1 659 0 996
60. 4.11. 1113 0 1977 2 609 1977
) 5.11. 1713 1 300 4 506 1 097 2 666
6.11. 1713 1300 1728 1473 3926
ZS T. G. MASARYKA
P.C.| DEN snidané (kJ) | svacina (kJ) | obéd (kJ) | svacina (kJ) | vecere (kJ)
6L 4.11. 1037 488 2866 558 1137
M) 5.11. 978 479 2198 255 1107
6.11. 2142 1201 2577 478 1270
62 4.11. 1701 615 1543 1022 2558
(M.) 5.11. 2976 1246 1000 984 1301
6.11. 2097 1062 1431 2422 1579
63. | 4.11. 661 276 3168 1207 2 325
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(Z) | 5.11. 1755 255 1131 3139 2336
6.11. 2334 0 780 610 236
64. 4.11. 1402 2827 2914 938 531
Z) 5.11. 1402 1158 2198 2998 1398
6.11. 788 833 3029 1435 3487
65. 4.11. 2142 1076 3306 1098 2 087
(Z) S.11. 932 158 1543 158 0
6.11. 558 255 2659 304 0
66. 4.11. 937 908 3378 1994 1079
(Z) 5.11. 546 773 1055 1425 683
6.11. 1412 255 3217 840 0
67. 4.11. 944 870 2208 1273 2705
(M) 5.11. 1488 1230 1243 0 2022
6.11. 1488 991 1382 821 1021
68. 4.11. 0 1062 1692 1055 1 009
(M) 5.11. 1468 1 009 3516 1377 551
6.11. 487 487 1047 1377 912
69. 4.11. 3829 0 1735 3564 4314
(M) 5.11. 1689 549 1340 4414 2209
6.11. 1068 1882 2198 3228 4228
70. 4.11. 1575 0 3306 754 2 386
(M) 5.11. 1765 478 2376 870 1717
6.11. 2177 255 2263 1198 1406
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Priiloha ¢. 8 — Dodrzovani stravovaciho rezimu

7S J.K. TYLLA

r.C. DEN snidané svactina obéd svacdina velere
1 4.11. NE ANO ANO NE ANO

( Z.) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO

’ 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO

3 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(Ni) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO

4 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
(Ni) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE ANO

5 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
(Ni) 5.11. ANO ANO ANO NE ANO
6.11. NE ANO ANO ANO ANO

6 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO

- 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(Ni) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO NE ANO ANO ANO

4.11. ANO ANO ANO NE ANO

(Ni) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO

9 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i.) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO

10. 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
) 5.11. NE ANO ANO NE ANO
6.11. NE NE ANO NE ANO

ZS T. SOBRA

P.C. DEN snidané svacina obéd svacina vecere
1. 4.11. ANO ANO NE ANO ANO
M) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE ANO

L. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO NE NE ANO ANO

13. 4.11. NE ANO ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO ANO ANO

14, 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
(M) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO NE ANO ANO ANO

15. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
™M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
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6.11. ANO NE NE ANO ANO
16. 4.11. ANO NE NE NE ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
17. 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
M) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE ANO
18. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
19. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(Z) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
20. 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO NE
78 PROTIVIN
P.C. DEN snidané svacina obéd svalina vecere
’1. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
2. 4.11. NE ANO ANO ANO ANO
(Z) 5.11. NE ANO ANO ANO ANO
6.11. NE ANO ANO ANO ANO
23, 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
(i) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE ANO
24, 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
M) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
25, 4.11. NE ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
2. 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
(Z) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
27, 4.11. NE ANO NE ANO ANO
(i) 5.11. NE ANO ANO ANO ANO
6.11. NE ANO ANO NE ANO
28, 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(Z) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
2. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
30. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
7S ZAHORI
r.C. DEN snidané svaclina obéd svalina velere
31. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
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M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
3. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(2) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
33 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
34. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(2) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
3s. 4.11. ANO NE ANO ANO NE
(i) 5.11. NE NE ANO ANO NE
6.11. ANO NE ANO ANO NE
36. 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO NE NE NE ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
37, 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. NE ANO ANO ANO ANO
6.11. NE ANO ANO ANO ANO
38. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(2) 5.11. NE ANO ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO ANO ANO
39, 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO NE ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
40. 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO NE ANO
6.11. NE ANO ANO NE ANO
7S BERNARTICE
P.C. DEN snidané svacina obéd svacina vecere
41. 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
M) 5.11. NE ANO ANO ANO ANO
6.11. NE ANO ANO ANO ANO
4. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
43. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
44, 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(2) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
45. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
46. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(2) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
47. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(i) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
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6.11. ANO | ANO | ANO ANO ANO
ZS J. HUSA
r.C. DEN snidané svaclina obéd svadina velere
48. 4.11. NE NE ANO NE ANO
(M) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE ANO
49, 4.11. ANO NE ANO NE ANO
(M) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE ANO
50. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO NE ANO ANO ANO
51, 4.11. ANO NE ANO NE ANO
) 5.11. ANO ANO ANO NE NE
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
5. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(M) 5.11. ANO NE ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO NE
53, 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
54, 4.11. ANO NE ANO ANO NE
@) 5.11. NE ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO NE
55, 4.11. NE NE ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
56. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
57, 4.11. ANO ANO ANO NE ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO NE ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
58, 4.11. ANO NE ANO NE ANO
(M) 5.11. ANO NE ANO NE ANO
6.11. ANO NE ANO NE NE
50, 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO NE ANO
60. 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
@) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
ZS T. G. MASARYKA
P.C. DEN snidané svacina obéd svalina vecere
6L. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
62. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
(M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
63. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
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(Z) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO NE ANO ANO ANO
- 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
@ 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
- 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
@ 5.11. ANO ANO ANO ANO NE
6.11. ANO ANO ANO ANO NE
. 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
@ 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO NE
- 4.11. ANO ANO ANO ANO ANO
o) 5.11. ANO ANO ANO NE ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
. 4.11. NE ANO ANO ANO ANO
o) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
- 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
o) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO
-~ 4.11. ANO NE ANO ANO ANO
M) 5.11. ANO ANO ANO ANO ANO
6.11. ANO ANO ANO ANO ANO

93




