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mohou ovlivnit zdravi déti. Vyzkum je zaméfen na stravovaci navyky déti. Jedné se
0 3 denni monitorovani stravy formou stravovacich zdznamu. Cilem bakalaiské prace
je zjisténi nutri¢nich hodnot jednotlivych potravin a energetického pfijmu béhem dne

u deéti.
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1 Uvod

Téma bakalaiské prace Stravovaci navyky zaka II. stupnd ZS na Tteboiisku jsem
si vybral, protoze mne zajima zpisob stravovani a stim i spojeny zivotni styl
dnesnich déti v tomto véku. Uz z divodu veékového rozhrani, kdy se jedna o déti
vrozmezi 12-15 let, tedy o obdobi pubescence, se vyvoj jedince stava znacné
specificky. Je to obdobi tzv. pohlavniho dospivani, které je doprovazeno zménami ve
vyvoji osobnosti, somatickymi a psychickymi zménami. Hlavné psychické zmény
Vyrazny vliv maji vrstevnici, media, televize a internet. Toto ma snad nejvétsi vliv
na zpusob mysleni, utvareni si vlastnich nazord nejen déti, ale nas vSech.

Dnesni generaci miizeme oznacit za ,,poc¢itacové déti“. Pocitace, internet, televize
se pro n¢ stava nepostradatelnymi spolecniky a ovladaji jejich volny cas. Tyto media
zprostiedkovavaji détem to, co je pro né tzv. ,in“ a co ,out™ Rada reklam,
propagac¢nich materialti udava, co by déti mély jist, pit a kde se stravovat. Cela fada
téchto reklam propaguje, co lze povazovat jako ,,nezdravou vyzivu®.

Nezdrava strava, Spatné stravovaci navyky a nedostatek pohybové aktivity u déti
tvoii uzavieny pomyslny kruh, ktery se vzdaluje od ndmi mysleného zdravi.

Stravovaci navyky si déti osvojuji ve svém raném détstvi. Vzorem pro dodrZovani
zdravé vyzivy by méli byt rodice. Ty by svym détem m¢li jit prikladem. Déle by to
méla byt Skola, nebot’ mé4 nezastupitelnou ulohu. V fadé¢ predméth se Zaci uci
zasaddm spravného Zivotniho stylu. Ucitel by mél mit znalost o zdravém Zivotnim
stylu, o tom, co je prospésné, a co naopak Skodi. V neposledni fadé€ stravovaci
navyky a sloZeni pfijatych druhii potravin ovliviiuje Skolni jidelna, kde pfevazna ¢ast
déti ve véku 12 az 15 let v pracovni dny obédva.

V teoretické Casti bakalarské prace se zminim o hlavnich Zivinach, vitaminech a
mineralnich latkach, které maji nenahraditelny vyznam pro lidsky organismus.
V praci rozeberu jednotlivé potraviny a okrajové Se zminim o poruchach piijmu
zivoté. Lze ho chapat jako ,,vysledny produkt® zplisobu spravného stravovani, zdravé

vyzivy, spravného zivotniho stylu.



Cilem bakalaiské prace je zjisténi nutricnich a energetickych hodnot stravy u déti
na IL. stupni zékladnich $kol na Tiebonsku. Zjistit preferenci riznych druhti potravin,
které¢ déti nejcastéji konzumuji. V ramci monitoringu stravovacich navykt se
zam¢eiim 1 na pitny rezim déti. V zavéru prace na zakladé zjisténych skutecnosti

navrhnu doporuceni pro ptipadné odstranéni nedostatkl ve stravé zaka.
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2 Teoreticka Cast

2.1 Strava

Vyziva je jednou ze slozek Zzivotospravy, kterd vyznamnou meérou ovlivituje
zdravy rast a vyvoj mladého organismu, jakoz i dobré funkce organismu dospélého
(HAVLINOVA, 2006).

Pojem vyziva ma dv¢ hlediska. Rozumime pod nim:
-zajistovani materidlnich a funkénich narokl organismu;
-proces vedouci k pozadovanému vysledku; hlavné konzum potravy, vcetné

psychologickych a sociologickych souvislosti (PANEK A KOL., 2002).

2.1.1 Zdrava vyZiva
Zdrava vyziva by méla byt pestra a rozmanitd. V jidle si déti nemaji pfili§ vybirat
a nékteré potraviny odmitat. DéEti potfebuji hlavné zeleninu a ovoce. Do jejich
jidelnicku ma byt zafazena 5x denné. Kazdodenné maji téZ dostavat mléko a mlécné
vyrobky. U déti se vyhybame tu¢nym jidlim a sladkostem. Chléb je zdravéjsi nez
bilé pe€ivo, brambory jsou zdravéjsi nez knedliky. Jist se ma pomalu a dobte Zvykat
(KOTULAN A KOL., 2005).
Pokud chceme mluvit o zdravé vyZziveé déti, méla by spliiovat 10 zasad.
1. Pravidelny stravovaci rezim, jist 4-6x denné. T¢€lo bude energii vyuzivat priabézné
a nebude si ukladat ve form¢ tuku. Rozlozeni jidel by mélo vypadat asi (Obr. 1):
e snidan¢ 20-25 % z celkového mnoZstvi pfijaté potravy;
e dopoledni svac¢ina 10-15 %;
e obéd 30-35 %;
e odpoledni svacina 10 %;

e velefe 15-20 %:

,,druha vecete* 5 %, posledni jidlo zhruba tfi hodiny pfed spanim.
RozloZeni jidla by mélo byt zohlednéno k individualnim potiebdm a zdravotnimu

stavu jedince (MULLEROVA, 2008).
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Obr. 1: Pravidelny stravovaci rezim (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010)

vecere snidané
20 % 20 %

svacina

10 % presnidavka

15%

obéd
35%

V prvni poloviné dne je dualezité piijmout vice nez polovinu doporuceného
denniho mnozstvi energie. Ctvrtina denniho mnoZstvi energie pfipad4 na snidani a
svaCinu. Snidan¢ a sva¢ina maji byt nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu
(MULLEROVA, 2008).

2. Ptijem tekutiny tj. cca 1,5-2,5 l/den. Pfijem tekutiny by mél byt pestry. Mezi
nejvhodnéjsi tekutiny patii neperliva neochucena voda, ¢aje a dZzusy fedéné v poméru
1:1. Minerdlni vody je dilezité stfidat a mezi nevhodné napoje patii limonady a
alkohol (MULLEROVA, 2008).

3. Denni ptijem bilkovin. V jidelnicku déti nesmime zapominat na mléko a mlécné
vyrobky, které odpovidaji 0,5 1/den. 2 krat tydné€ do jidelnicku déti zafazujeme ryby
nebo rybi vyrobky a az 4 krat tydné maso (libové¢, vafené, duSené nebo slabé pecené).
Nesmime ani zapominat na vejce maximalné 4 vejce za tyden (SKRIPTA PRO
UCITELE, online 2010).

4. Zelenina a ovoce. Do jidelnicku déti je zafazujeme nejméné 3 az 5 krat denné.
Obsahuji vlédkninu, vitaminy, minerdlni latky, malé mnoZzstvi enegrie a Zadny tuk
(MULLEROVA, 2008).

5. Obilniny, lusténiny. Vhodné je celozrnné pecivo a alespont 2 krat tydné je nutné
zatazovat do jidelnicku luSténiny. Tyto potraviny obsahuji vitaminy, mineralni latky

a hlavné vlakninu (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).
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6. Pfijem rostlinného tuku. Ve stravé déti by mél rostlinny tuk prevladat nad
zivoCiSnym tukem. Rostlinny tuk napomdha prevenci neinfek¢nich chronickych
onemocnéni. Ma vliv na spravny télesny a dusevni vyvoj (SKRIPTA PRO
UCITELE, online 2010).

7. Omezeni piijmu uzenin, tucnych, slanych a pikantnich pokrmt (SKRIPTA PRO
UCITELE, online 2010).

8. Sladkosti patii do vyzivy déti pouze jako zpestieni. U déti by nemély byt
pravidelné v jejich jidelnicku, ale neni ani nutné je zakazovat (SKRIPTA PRO
UCITELE, online 2010).

9. Zadouci stravovaci postoje a navyky (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).
10. Pohyb (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).

2.1.2 Zasady spravné vyzivy

Casto neuvédomuji. Dé&tské strava, kterd obsahuje velké mnozstvi sladkych jidel,
bonbontl a slazenych limonad, vede ke Spatné odolnosti proti infekcim, ke kazivosti
zubi a k obezité (SHARON, 2003).

Spravnou vyzivou rozumime takovou vyzivu, ktera télu zajisti pravidelny a
dostateény pfisun energie a viech Zivin. Ziviny jsou dileZité pro zdravy rist a vyvoj
organismu. Slouzi k udrzeni dobré kondice po cely Zivot (MUZIK, 2007).

Muzik (2007, s. 10) uvadi, ze ve spravné vyzivé plati tyto jednoduché avsak

nazorné rovnice:

spravna vyziva = piijem potravy + pohybova aktivita

pfijata energie = vydand energie

Potravinova pyramida (Obr. 2) vysvétluje vyzivova doporuceni pro nas jidelnicek.

13



Obr. 2: Potravinova pyramida (POTRAVINOVA PYRAMIDA', online 2010)

jezte Casto

nejvhodnéjsi méné vhodné

Potravinova pyramida ma 4 patra a sklada se celkem z 6 potravinovych skupin:
. obiloviny
. ovoce
. zelenina
. mléko a mlécné vyrobky
. maso, mastné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny

. cukr, stil, tuky (MUZIK, 2007).

oo 01 A WD

V ptizemi jsou potraviny, které tvoii zékladnu pyramidy. Zelenina a ovoce by v
jidelnicku mély byt nejcastéji. Na obr. 2 je zelenina vice vlevo, méli bychom ji vice
zatazovat do naSeho jidelnicku nez ovoce. Pro nase télo je vhodné&jsi z divodu méné
vyuzitelné energie a méné jednoduchych sacharidi. V pfizemi je umisténa dalsi
skupina potravin a to pe€ivo. Mezi prvni a druhé patro zafazujeme vyrobky, které
obsahuji vlakninu, mineralni latky a vitaminy napi. obiloviny, misli vyrobky,
téstoviny a ryzi. Na druhém a tfetim poschodi v pyramid€ jsou nepostradatelné
mlécné vyrobky a mléko. Zdrojem cennych probiotickych bakterii jsou zakysané

mlécné vyrobky. V téchto patrech se objevuji i rostlinné oleje a tuky. U déti maji
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velky vyznam na spravny rast, mentalni vyvoj a podporuji proces zapamatovani. Ve
druhém patfe najdeme i ryby. Do zdravého jidelnicku patii asi 2x tydné. V
predposlednim patfe najdeme maso. Je zdrojem kvalitnich bilkovin a mineralnich
latek. V poslednim patie jsou nejméné vhodné potraviny. Do naseho jidelnicku patii

co nejmén& (POTRAVINOVA PYRAMIDA?, online 2010).

2.1.3 Biologicka a energeticka hodnota stravy

Biologickd hodnota stravy je dana piedevS§im zastoupenim jednotlivych
zivin, vitamind, minerdlnich latek, vlakniny a tekutin. Vyznamnou roli hraje
stravitelnost pokrml a vyuzitelnost zivin podle jejich zdroji (SKRIPTA PRO
UCITELE, online 2010).

Energetickd hodnota potravin se uvadi v kaloriich (cal), nebo joulech (J), protoze
se jedna o malé jednotky, uvadi se castéji kilokalorie (kcal) nebo kilojouly (kJ).
Vztah mezi cal a J je: 1 kcal = 4,2 kJ (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).

Obecné plati:

1 g tuku obsahuje cca 38 kJ,

1 g sacharidi obsahuje cca 17 kJ,

1 g bilkovin obsahuje cca 17 kJ (ENERGETICKA HODNOTA POTRAVIN, online
2010).

Doporuceny energeticky piijem u déti ve véku 12-15 let je 8 500-10 500 kJ.
Energeticka potieba ditéte je definovana ptivodem energie potifebné k udrzeni zdravi,
piiméfeného ristu a pohybové aktivity ditéte. Energeticka potfeba se béhem zivota
ditéte méni (TLASKAL, 2007).

Na obalech jednotlivych potravin muzeme sledovat vyzivové hodnoty. M¢li
bychom se dozvédét obsah energie a hlavnich zivin. Pokud mame zajem snizit svoji
hmotnost, sledujeme energii a obsah sacharidi a tukd. U tuku sledujeme nejen
mnozstvi, ale hlavné druh tuku obsazeny Vv potravinach (SKRIPTA PRO UCITELE,
online 2010).

2.2 Hlavni Ziviny
Zakladni Ziviny jsou velice vyznamné pro nas organismus. Zakladnimi Zivinami

rozumime latky, které se podili na stavbé a funkci naSeho organismu. Bez téchto
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latek na$ organismus nemuze fadné pracovat, nebo dokonce viibec existovat
(MUZIK, 2007).

Mezi hlavni ziviny zafazujeme proteiny, sacharidy a lipidy (Obr. 3). Hlavnimi se
nazyvaji proto, ze tvoti 80 az 90 % susiny stravy (PANEK A KOL., 2002).

Obr. 3: Doporucovany pomér bilkovin:tukt:sacharidi v celkovém dennim piijmu
potravy (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010)

tuky
30 %
sacharidy
55 %
bilkoviny
15 %

2.2.1 Sacharidy (cukry)

Mezi tzv. levné potraviny patii sacharidy. Naklady na jejich produkci jsou
(TROJAN A KOL., 2003).

Podle poctu cukernych jednotek se sacharidy déli do nékolika skupin:
1. monosacharidy (neboli jednoduché cukry) - napt. hroznovy cukr (odbornym
nazvem glukoza), ovocny cukr (fruktoza). Je typicka sladka chut’.
2. oligosacharidy - napt. fepny cukr (sacharoza), mlécny cukr (laktoza), sladovy
cukr (maltoza) a jiné.
3. polysacharidy - §krob, glykogen a riizné typy vlakniny (MUZIK, 2007).

Sacharidy kryji z50-60 % denni davku energie (Tabulka ¢. 1). Déti vSak
konzumuji velké mnozstvi cukru (sachardzy). Vede to k nadvaze az k obezité a
tvorbé zubniho kazu. Spotieba sachardzy by neméla piesahnout 10 % celkového

energetického piijmu (SKRIPTA PRO UCITELE, online, 2010).
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Doporucena denni davka sacharidl je pro déti ve véku 12-15 let 250 az 329 ¢
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010).

Tabulka &. 1: Denni potieba sacharidii (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010)

Denni potteba sacharidii/kg hmotnosti

Déti 10-12 g

Dospéli S5-74

Sacharidy, tj. skroby (polysacharidy) a cukry (mono- a oligosacharidy) kryji
energetickou potifebu. Podil Skrobovin by mél byt podstatné vyssi, podil cisté
sacharozy (fepny cukr) naopak vyrazné nizsi. Mezi Skroboviny fadime napft. ryzi,
téstoviny, brambory (TROJAN A KOL., 2003).

Mezi sacharidy fadime také vldkninu. Vldknina ma vyznam pro travici Ustroji,
pfedevSim zlepSuje praci stfeva. Posiluje imunitni systém. VlIdknina je pro
organismus nevyuzitelna a energil obsazenou ve vlakniné t€lo neumi zpracovat.
Podle vypoctu se détem doporuci urcité mnozstvi vldkniny: vék + 5 = mnoZstvi
vlakniny v gramech na den (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).

Polysacharidy jsou zékladem vlakniny. K hlavnim zdrojim patii tmavé pecivo a

celozrnna mouka, zelenina, ovoce a lusténiny (NEVORAL A KOL., 2003).

2.2.2 Proteiny (bilkoviny)

Proteiny kryji energetickou potiebu ¢lovéka asi z 15-20 %. Z historického a
evolu¢niho hlediska je podil proteinti na energetické bilanci Clovéka pomérné
stabilni, zatimco podil tukt a ¢isté sachardzy se vyrazné ménil - zvySoval (TROJAN
A KOL., 2003).

Zékladni stavebni jednotkou proteind jsou aminokyseliny. Z 22 aminokyselin
organismus potfebuje 10 tzv. esencidlnich (nezbytnych) aminokyselin. Tyto
aminokyseliny si organismus nedovede vytvofit a musi je pfijimat ze stravy. Mezi
esencialni aminokyseliny patii leucin, izoleucin, lysin, valin, mathionin, threonin,

vvvvv

BILKOVIN NA RUST A VYVOIJ DITETE, online 2010).
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Proteiny jsou hlavni stavebni slozkou podpurnych organt a svalstva. Jsou
vyznamné pro rast a vyvoj vSech tkani. Jsou vyznamné pro tvorbu hormoni.
(KELLER A KOL., 1993).

Proteiny patii mezi zéklady vyzivy déti. Denni davka proteinu nemé prekracovat
15 % energetického ptijmu (Tabulka ¢. 2). Pokud organismus ma nadbytek proteinu,
muze dojit k naruSeni rstu. Ve stravé by nemé¢l byt ani nedostatek, nebot’ je riziko
nedostatku esencialnich aminokyselin, Zeleza, vapniku a vitaminu By, (SKRIPTA
PRO UCITELE, online 2010).

Doporu¢ena denni davka proteinu je pro déti ve veku 12-15 let 34-60 ¢
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010).

Tabulka ¢&. 2: Denni davka proteinu (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010)

Denni davka proteinu/kg hmotnosti

Malé déti 2-4 roky 1lg

VEtsi déti a dospeli 0,8-1¢g

Proteiny fadime vesmés k draz§im potravinam, piedev§im pak potraviny
zivoc¢isného pivodu. Proteiny rostlinného ptivodu jsou levn&jsi napt. soja, hrach,
fazole, Cocka — tj. luSténiny. Nejvyssi biologickou hodnotu maji bilkoviny
zivoc¢isného puvodu obsazené v mase, rybach, vejcich a mléénych produktech.
Proteiny rostlinného piivodu jsou vétSinou méné bohaté na esencialni aminokyseliny
(ale napt. brambory maji relativné vysoky podil), nicméné i pro vegetarianskou dietu
Ize sestavit vhodnou kombinaci potravin s plnohodnotnym podilem bilkovin
(TROJANA A KOL., 2003).

V nasi republice je spotfeba masa pomérné vysoka (cca 80-90 kg/hlava/rok) a
Vv tomto sméru se pohybujeme ve skupiné statii s vysokou spotiebou masa (Svédsko,
Némecko, Belgie, Rakousko, USA atd.). Casto se uvadi jako ukazatel zivotni irovné,
ktery je nutno brat kriticky. Prvni otdzka je otdzkou kvality konzumovaného masa.
Tak napt. podil moiskych ryb je v nasi republice stale maly, stejné tak podil libovych
mas (kufeci, krali¢i), i kdyz tyto ukazatele maji vzestupnou tendenci (TROJAN A
KOL., 2003).
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2.2.3 Lipidy (tuky)

Lipidy poskytuji velké mnozZstvi energie pro lidsky organismus. Jsou hufe
stravitelné a resorbovatelné nez sacharidy. Téméi vSechny organy (kromé nervového
systému) dovedou vyuzivat mastné kyseliny, které jsou zdkladni slozkou tukt
(KELLER A KOL., 1993).

Lipidy tvoii pfiblizné asi 25-30 % energetického kryti nasich potieb. Na lipidy,
stejné jako na sacharidy bylo urcitou dobu pohliZzeno jako na tzv. ,,prazdné kalorie*
(TROJAN A KOL., 2003).

Mnozstvi lipida ptijaté béhem dne se pohybuje cca 1,5 g/kg hmotnosti u déti mezi
10-16 rokem zivota. Denni energeticka davka lipidti by neméla piesahnout hodnotu
30-35 % (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).

Doporu¢ena denni davka lipidi je pro déti ve v€ku 12-15 let 67-82,8 g
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010).

Lipidy d€lime na rostlinné a Zivo¢isné dle pivodu. Rostlinné tuky maji ptiznivé;si
vliv na naSe zdravi neZ tuky zZivocis§ného piivodu. Hlavnim zdrojem rostlinného tuku
je fepka, sezam, soja, sluneé¢nice atd. Zivo¢isné tuky jsou obsaZzeny v masle, sadle,
tuéném mase, uzeninach a v potravinach, kam se ptfidavaji napt. sladké pecivo,
susenky (TUKY, online 2010).

Cholesterol je chemickd latka nachazejici se v krvi. Jen malé mnozstvi
cholesterolu v krvi pochazi z potravy, kterou snime. Z velké ¢asti si t€lo cholesterol
vyrabi samo. Lidské télo cholesterol potiebuje k udrzeni bunééné membrany, je
stavebni latkou nékterych hormonti a nepostradatelny pro bunéény metabolismus.
(CHOLESTEROL, online 2010).

V krvi ndm obiha ,,Skodlivy” a ,,dobry* cholesterol. ,,Skodlivy” cholesterol
oznacujeme jako LDH a ,,dobry” cholesterol oznacujeme HDL. Hladinu LDH
cholesterolu zvySuji nasycené mastné kyseliny, které jsou piedevsim v Zivo€iSnych
tucich. HDL cholesterol je ptfedev§im v rostlinnych tucich, které hladinu LDH
cholesterolu naopak snizuji. Nadbytek cholesterolu v organismu zptlisobuje, ze se
uklada do cévnich stén a nasledné muze dojit k infarktu myokardu, ischemické

chorobé srdeéni &i ateroskleroze (SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).
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2.3 Vitaminy

Vitaminy jsou dilezitou soucasti vyzivy. Jedna se o biologicky aktivni latky, které
lidsky organismus neni schopen sam syntetizovat, proto je nezbytné piijimat je ve
stravé. Maji velky vyznam pro naSe zdravi. Pro kazdy vitamin existuje optimalni
denni davka (PANEK A KOL., 2002).

Vitaminy rozd¢élujeme do dvou skupin, a to podle toho, v ¢em jsou schopny se
rozpustit. Jedna skupina se rozpousti pouze v tuku. Jsou to vitaminy A, D, E, K. Tyto
vitaminy si télo dokaze ukladat do zasoby. Druhou skupinu tvofi vitaminy rozpustné
ve vodé. Do této skupiny patii vitamin C a vitaminy skupiny B (zndmy téz pod
nazvem B-komplex). Tyto vitaminy si télo nedokdze dlouhodobé uchovavat jako
zasoby. Proto pokud pfijimame vice téchto vitaminti, neZ potfebujeme, nadbytek se
vylou¢i moci. Proto je tfeba kazdy den dopliovat do organizmu cerstvou davku

téchto ve vodé rozpustnych vitamint (MUZIK, 2007).

2.3.1 Vitaminy rozpustné v tuku
Vitamin A (retinol)

Denni davka pro déti ve véku 12-15 let je asi 0,9 az 1,1 mg (DOPORUCENE
DENNI DAVKY, online 2010). Podporuje rist a ptisobi na zrak. Je piitomny
Vv Zivo€iSnych tucich napf. rybi tuk, jatra, ¢astecné i vejce (Zloutek) a mléko. Tzv.

provitaminy (karoteny) jsou pfitomny v zelening a ovoci (PANEK A KOL., 2002).

Vitamin D (kalciferoly)

Denni dévka vitaminu nebyla pfesné stanovena, ale doporucuje se cca 5 pug.
Vitamin D si télo umi vytvofit samo, staci se na 15 az 20 minut vystavit na sluni¢ko
a pod kiizi se zacne tvoftit z cholesterolu prave tento vitamin. Mé& vyznam pro pevnost
a silu kosti tim, Ze télu pomdha pfi vsttebavani vapniku. Zdrojem jsou: vejce, ryby,

rybi tuk, mléko a mlééné vyrobky (MUZIK, 2007).

Vitamin E (tokoferol)
Vitamin E je tzv. antioxidant. Dokaze ochranit buniku pted zni¢enim. Podili se na
podpoie imunitniho systému. Je pfitomny v zelené listové zeleniné, celozrnnych

vyrobcich a rostlinnych olejich (MUZIK, 2007).
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Vitamin K (fytochinon)

Jatra potiebuji vitamin K pfi tvorbé protrombinu, coz je jedna z latek, ktera se
podili na srazlivosti krve. Vitamin K je prevenci pfed vnitinim krvacenim a ochrana
proti nadmérnému menstrua¢nimu krvaceni (SHARON, 2003).

Zdrojem je $penat, kapusta, brokolice, zeli a jatra (MUZIK, 2007).

2.3.2 Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitaminy skupiny B

Vitaminy B jsou rozpustné ve vodé. Do dne$niho dne bylo izolovano asi 16
zastupcu této skupiny, které se jinak fika B - komplex, protoze se jednotlivé vitaminy

vyskytuji pohromadé (SHARON, 2003).

Vitamin B; (thiamin)

Denni davka je pro déti ve véku 12-15 let 1,0 az 1,4 mg (DOPORUCENE DENNI
DAVKY, online 2010). Vitamin B pomaha télu ziskavat energii ze sacharidi. Je
nezbytny pro spravny chod nervového systému. Thiamin maji rostlinna semena napf.
obilna zrna, ofechy a lusténiny. K vyznamnym zdrojim zivocisného plvodu patii

vnitinosti, zloutek a vepiové maso (MUZIK, 2007).

Vitamin B, (riboflavin)

Denni davka je pro déti ve véku 12-15 let 1,2 az 1,6 mg (DOPORUCENE DENN{
DAVKY, online 2010). Vitamin B, spolu s vitaminem A prospivé k udrzeni dobrého
zraku. Daéle puasobi pfiznive pro zachovani zdravé pokozky, nehtt a vlasti. Napomaha
ristu, plodnosti a vstfebavani zeleza, pomaha pii pfeméné tryptofanu (dalezité
aminokyseliny) na niacin (vitamin B3 ). Velké davky posiluji odolnost ke koznim
plisnim a ulevuji n€kterym ekzémtim a alergiim (SHARON, 2003).

K nejvyznamnéjSim zdrojim patii vejce, lusténiny, ofechy, mlécné vyrobky,

zelen4 listova zelenina a maso (MUZIK, 2007).

Vitamin B3 (niacin, PP)

Vitamin Bz se vyskytuje ve dvou formach - niacin a niacinamid. Lidé, ktefi jsou
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precitlivéli na jednu jeho formu, mohou uzivat formu druhou (SHARON, 2003).
Zdrojem jsou kvasnice, ryby, libova masa a obilniny (TROJAN A KOL., 2003).

Vitamin Bg (pyridoxin)

Denni davka vitaminu Bg je pro déti ve veéku 12-15 let 1,0-1,6 mg
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Pyridoxin je vyznamny pro
spravny chod mozku a nervového systému. Pomaha pti ziskavani energie z bilkovin.
Je dulezity pii tvorbé Cervenych krvinek. Zdrojem je maso, driibez, ryby, lusténiny,

zelena listové zelenina, brambory a banany (MUZIK, 2007).

Vitamin By, (cyanokabalamin)

Doporucované denni mnozstvi vitaminu Bj, je pro déti ve ve€ku 12-15 let 2-3 pg
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Pomaha spoleéné s kyselinou
listovou pii tvorbé erytrocytd Vkostni dfeni, a tim pomahaji piedchazet
chudokrevnosti. Posiluje rist a chut’ k jidlu u déti, dodava energii, posiluje ¢innost
mozku (u€eni, pamét’ a rovnovahu), zachovava zdravy nervovy systém. Je pfitomny

Vv potravinach zivo¢isného ptivodu (SHARON, 2003).

Kyselina listova

Denni mnozstvi kyseliny listové je pro déti ve véku 12-15 let 400 pg
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Kyselina listova ma velky vyznam
pro spravné fungovani nervového systému. Dilezitou roli ma pii vyvoji plodu a
chrani pted vrozenymi vadami (SHARON, 2003).

K bohatym zdrojim patii zejména zelend listovd zelenina, lusténiny, citrusy,

vnitinosti, kvasnice a kysané mlééné vyrobky (MUZIK, 2007).
Biotin
Biotin ma vyznam pii ziskavani energie. Zdrojem jsou obilniny, Zloutky a jatra

(MUZIK, 2007).

Vitamin C (kyselina askorbova)

Denni mnozstvi vitaminu C je pro déti ve veéku 12-15 let 90-100 mg
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(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Vitamin C se podili na
vstiebavani Zeleza z traviciho traktu. Spolu s ostatnimi vitaminy mé& vyznam pii
obranyschopnosti organismu, ma tzv. antioxidac¢ni u¢inky. Vitamin C se vyskytuje
V zeleniné a ovoci, nejvice ho obsahuji: paprika, Cerny rybiz, rtizickova kapusta,

kvétak, jahody, kiwi a citrusové plody (MUZIK, 2007).

2.4 Mineralni latky

Mineralni latky délime podle mnozstvi potiebné pro ¢lovéka na: makroelementy,
mikroelementy a stopové prvky. Potfeba makroelementi se uvadi tadové
Vv gramovém mnozstvi, mikroelementd v miligramech a stopovych prvka

v mikrogramech (KELLER A KOL., 1993).

2.4.1 Makroelementy
Vapnik

Denni mnozstvi vapniku je pro déti ve v&ku 12-15 let 1100-1200 mg
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Véapnik (kalcium) se zi&astiiuje
vystavby kosti a zubl. Kosti a zuby vznikaji, rostou a sili v pribéhu détstvi a
puberty, proto je dilezité v tomto obdobi dodéavat télu spoustu vapniku, aby si
vytvofilo silné zuby a kosti. Typicky ve staii zasoby vapniku ubyvaji a kosti fidnou,
jsou kiehké a nachylné ke zlomenindm. Tomuto stavu se fikd osteopordza. Vapnik
ovliviiuje srazeni krve. Podili se na schopnosti stahovat svaly. K nejvyznamné;jsim
zdrojim vapniku patii mléko, jogurty, syry a jiné mlé€né vyrobky. Véapnik se rovnéz

nachézi v brokolici, kvétaku, zeli, kapusté, soje (MUZIK, 2007).

Fosfor

S vapnikem udrzuje silné kosti a zdravé zuby. Posiluje télesny rist a regeneracni
schopnosti téla. Zdrojem je mléko, mlééné vyrobky, maso a dribez (SHARON,
2003).

Hoi¢ik

Denni mnozstvi hotéiku je pro déti ve veéku 12-15 let 230-400 mg
(DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Hoi¢ik (magnesium) poméha
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svalim a nerviim spravn¢ fungovat. Ovliviiyje stavbu kosti. Zdrojem jsou brambory,

fazole, ¢okolada, zelena listova zelenina a celozrnné vyrobky (MUZIK, 2007).

Draslik
Draslik (kalium) je dtlezity pro svalovou aktivitu. Snizuje riziko centralnich
mozkovych ptihod a ovliviiuje funkci myokardu (srde¢niho svalu). Hlavnim zdrojem

jsou potraviny rostlinného ptivodu napi. brambory, nékteré druhy ovoce a zeleniny
(PANEK A KOL., 2002).

Sodik
Mnozstvi denni davky sodiku nebyla stanovena. Déti nemame navykat na piilis
slané potraviny. Sodik (natrium) je dillezity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové

sily télnich tekutin. VétSinou se vyskytuje ve vSech potravinach. Do téla se dostava

hlavné ve formé jedlé soli (chloridu sodného) (PANEK A KOL., 2002).

Sira
Sira (sulphur) je znama jako ,,mineral krasy*“. Ma vyznam pro vlasy, zdravou
pokozku a nehty. Je to nezelezny prvek, ktery je ptfitomny v kazdé rostlinné a

zivocisné bunce (SHARON, 2003).

2.4.2 Mikroelementy
Zelezo

Denni davka Zeleza je pro déti ve véku 12-15 let 12-15 mg (DOPORUCENE
DENNi DAVKY, online 2010). Zelezo (ferrum) pomaha erytrocytim pienaset
kyslik. Pfi nedostatku dochédzi k nechutenstvim, objevuje se Unava, malatnost a
sniZuje se imunita. Pfi velkém nedostatku vznika anémie. Na Zelezo je bohaté

ervené maso, driibeZ, ryby a moiské plody (MUZIK, 2007).

Zinek
Zinek (zincum) je dilezity pro normalni rust, pohlavni zrani, silnou imunitu a
hojeni ran. K dobrym zdrojim patii Cervené maso, driibez, moiské plody, ofechy,

mléko a mlé&né vyrobky, celozrnné vyrobky (MUZIK, 2007).
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2.4.3 Stopové prvky
Jod

Jodu (iodium) je v bézné stravé nedostatek. Denni davka jodu je pro déti ve véku
12-15 let 180-200 pg (DOPORUCENE DENNI DAVKY, online 2010). Jod je
obsazen v hormonu §titné zlazy. Jeho dobrym zdrojem jsou moisti zivocichové. U
nas se do kuchynské soli pridava (podobné jako u jinych vnitrozemskych stati) jodid

draselny (PANEK A KOL., 2002).

Méd’

Podporuje tvorbu vlasii a je soucasti fady enzyml. Dobrym zdrojem médi
(cupam) jsou jatra a nékteré jiné vnitinosti, masné vyrobky a z rostlinnych potravin
lusténiny (PANEK A KOL., 2002).

K dal§im stopovym prvkim patii Mn — mangan, Cr — chrom, Co — kobalt,

Se — selen, Mo — molybden a F — fluor.

2.5 Potraviny
Déti by mély v potravinach pfijimat vSechny Ziviny, které jsou dulezité pro
spravny vyvoj a rust. Strava by méla byt pestra. Potraviny by mély byt jak

rostlinného tak 1 Zivo¢i§ného ptivodu.

2.5.1 Napoje

Béhem dne se vylouci pfiblizné€ dva a pil litru vody: 1,2-2 kg (60 %) mo¢i, 0,5 kg
(15 %) dychanim, 0,6 kg (20 %) pocenim a 0,15 kg (5 %) stolici. Pokud jsme
vystaveny vlhkému a horkému prostiedi, vylouceni vody z naSeho téla se zvysi.
Organismus musi pro zachovani vodni bilance pfijmout dostatek tekutiny
(MULLEROVA, 2008).

Dé&ti maji veétsi spotfebu tekutin nez dospéli. Presné mnozstvi tekutiny, které by
déti mély vypit, neexistuje. Pouze existuje doporuc¢ené mnozstvi (Tabulka ¢. 3).
Musime v uvahu brat fadu faktor, které ovliviuji ztraty vody z organismu

(SKRIPTA PRO UCITELE, online 2010).
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Hmotnost ditéte Ptijem tekutin

do 10 kg 100 ml na 1 kg hmotnosti
10-20 kg 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
20-30 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Tabulka ¢. 3: Doporu¢ené mnozstvi tekutiny (SKRIPTA PRO UCITELE, online
2010)

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

Napoje rozd¢€lujeme do dvou skupin - nealkoholické a alkoholické. Nealkoholické
napoje obsahujici nejvyse 0,5 objemovych procent alkoholu. Nealkoholické napoje
jsou napt. voda, mineralni vody, ochucené mineralni vody, ovocné nebo zeleninové
stavy (100 %), nektary a ovocné nebo zeleninové néapoje, které obsahuji méné nez
100 % ovocné nebo zeleninové $tavy, limonady (obsahujici jesté méne ovocné §tavy
nez ptedchozi druhy nebo jiné suroviny, napi. kolové extrakty). Pitnd voda a
limonady mohou byt bud nesycené, nebo sycené oxidem uhlicitym. Mezi
nealkoholické napoje dale patii teplé napoje, jako je kéava, ¢aj pravy, bylinné a
ovocné &aje, kakao, ¢okolada aj. (PANEK A KOL., 2002).

Napoje jsou ve stravé déti dualezité k zabezpefeni dostate¢ného piijmu vody.
Vybirame napoje, které jsou vhodné pro déti. Pti vybéru piihlizime na vék, zdravotni
stav, zivotospravu a pohybovou aktivitu ditéte. Zakladem kazdého pitného rezimu by
méla byt neperlivd voda, kterd prevlada nad ostatnimi napoji podavanymi détem
(NAPOJE V PITNEM REZIMU DETI, online 2010).

Déti davaji prednost slazenym sycenym néapojim, které jsou oblibené diky jejich
chuti. Ze zdravotniho hlediska vSak maji tyto napoje fadu nevyhod. Obsahuji vysoké
mnozstvi sacharidll (praméerné 67 g/1), umela sladidla, barviva, aromata, konzervacni
latky, oxid uhlic¢ity, kyselinu fosfore¢nou a kofein u kolovych népoji. Oblibené
napoje mezi mladezi jsou energetické napoje. Tyto népoje obsahuji latky, které
stimuluji vykon (kofein, taurin, L-carnitin). Opét maji negativni G¢inek na zdravi
(MATEJOVA, 2010).
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Alkoholické napoje by mély zlstat zalezitosti jen dospélych. Alkohol u déti
zpusobuje nevratné poskozeni mozkovych bungk, jater a vede snadno k zavislosti na

alkoholu v dospélosti (PITNY REZIM, online 2010).

2.5.2 Cukr a sladkosti

Cukr se podle zakona o potravinach oznacuje pouze sacharoza (cukr fepny a
titinovy). Dalsi pfirodni sladidla jsou napt. dextréza (glukoza), fruktoza, laktdza aj.
(PANEK A KOL., 2002).

Z pohledu zdravé vyzivy déti nelze sladkosti doporucit. Kdo ma déti, dobie vi, ze
neni dost dobfe mozné vyloucit je z détského jidelnicku uplné. Je ale dalezité mezi
sladkostmi vybirat a sledovat mnozstvi sladkosti, které déti snédi. Sladkosti do
détského jidelnicku patii — ovSem jenom jako zpestieni. U déti, které nemaji dostatek
pohybu, to mize vést k nadvaze. Prednost by méla byt ddvana kvalitnim ¢okoladam
s vy$§im podilem kakaa, ofiSkd a ovoce, miisli ty¢inkdm bez polevy, suSenému ovoci

nebo ofechum, dortim s ovocem a zelé (CUKR A SLADKOST], online 2010).

2.5.3 Obilniny

Nejznaméj$imi a nejvyznamnéj$imi obilninami jsou Vv naSich podminkach
pSenice, Zito, jemen a oves, ve svétovém méfitku jsou velmi vyznamné ryze a
kukufice. Ostatni obilniny, napiiklad proso, cirok, bér vlassky, pohanka nebo
amarant jsou velmi malo rozsifeny (PANEK A KOL., 2002).

Obilniny rozhodné patii do zdravého jidelnicku. Télu dodavaji energii. Obsahuji
vysoky podil bilkovin a vlakniny, ale také sacharidy a vitaminy skupiny B. Poskytuji
télu mineralni latky napft. Zelezo. Obilniny by méli byt v samém zakladu potravinové
pyramidy. U déti davame ptfednost tmavému, celozrnnému pecivu na tkor pecivu
z bilé mouky, nebot obsahuje vy$$i mnozstvi vldkniny, bilkovin, vitamini a
mineralnich latek (Tabulka & 4) (PECIVO, OBILOVINY, online 2010).

Mezi méné rozSifenou obilninou jsou zrna amarantu. Obsahuje ¢tyfikrat vice
vlakniny neZ jiné obilniny, ma vysoky obsah cennych nenasycenych kyselin, zcela

mimoradny obsah Zeleza, vapniku, hoi¢iku a zinku (MANDZUKOVA, 2007).
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2.5.4 Maso, ryby a uzeniny

Maso ma znaény vyznam ve vyzivé, i kdyz nadmérny pfijem masa nelze ze
zdravotnich hledisek doporucit. Maso je dulezita potravina zejména pro déti, duSevné
pracujici (obsah dobfe vyuzitelného zeleza) a osoby s tézkou fyzickou nédmahou,
predevsim pro obsah plnohodnotnych bilkovin (10 az 20 %). V mase je také tuk,
jehoz obsah velmi kolisa, nepatrné mnozstvi sacharidui, extraktivni latky (latky, které
piechéazeji do vyvaru a ovliviiyji jeho chut’ a viini), mineralni latky, zejména dobie
vyuzitelné Zzelezo, a vitaminy A, D a skupina vitamina B. V mase je cholesterol,
jehoz obsah kolisa, predev§im v zavislosti na obsahu tuku (Tabulka ¢. 4).
Z nutricniho hlediska nepatrné vy¢niva nad ostatni druhy maso hovézi a teleci. Maso
driibezi (kuteci, kriti) a krali¢i si cenime pro nizky obsah tuku a vepfové maso je
oblibené z diivodii senzorickych (PANKA A KOL., 2002).

Velmi oblibenymi masnymi vyrobky jsou uzeniny a pastiky. Jsou pro déti
nevhodné. Obsahuji velké mnozstvi cholesterolu, tukd, soli acasto také
konzervacnich latek, ne vzdy jsou vyrobeny z kvalitnich surovin. Ve zdravém
jidelnicku déti by nemély byt pravidelné. Chcete-li je pfesto sami jist, ptipadné je
davat také svym détem, vybirejte jen ty nejkvalitngj$i - Sunku od kosti, dritbezi
Sunku. Ani ty by viak nemély tvofit zaklad jidelnitku (MASO, MASNE
VYROBKY, online 2010).

Rybi maso je z vyzivového hlediska velmi cenné. Obsahuje cenné bilkoviny a
mineralni latky (hlavné fosfor, motské ryby i jod a fluor) a vitaminy A a D. Nejvice
téchto vitamina obsahuji vnitinosti motskych ryb. Nékteré ryby jsou sice dosti tucné,
ale jejich tuk ma vysokou biologickou hodnotu pro sviij obsah nenasycenych
mastnych kyselin fady n-3, vyznamnych pro prevenci srdec¢nich a cévnich chorob

(PANEK A KOL., 2002).

2.5.5 Mléko a mlécné vyrobky

Miéko je nedilnou soucasti vyzivy u déti. V osmdesati zemich si lidé v zafi
pfipominaji ,,Den Skolniho mléka®. V priibéhu Skolniho roku dostavaji déti Skolni
mléko. I vnékterych naSich Skolach déti dostavaji Skolni mléko. Nesmime
zapominat, ze mléko a mlééné vyrobky patii do vyzivy nasich déti (TLASKAL,
2006).
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MIéko a mlééné vyrobky maji vysokou vyzivovou hodnotu. Mléko je zdrojem
bilkovin (3,3 %). Obsah tuku v téchto vyrobcich je v priméru 3,8 %. Mléko obsahuje
cholesterol, jehoz mnozstvi zavisi na obsahu tuku ve vyrobé (Tabulka ¢. 4). Ze
sacharidli obsahuje mléko témét vyluéné laktozu (4,7 %), ktera je pticinou travicich
potizi u lidi s laktézovou intoleranci (PANEK A KOL., 2002).

Velmi ¢asto slychame, ze je dilezité preferovat nizkotuéné jogurty, syry do 30 %
tuku v susing, odtu¢néné mléko atd. Pro zdravou vyzivu déti to ale Gplné neplati.
Nizkotuéné potraviny jsou urceny predevsim lidem, ktefi potfebuji snizovat svou
vahu nebo maji napf. vysokou hladinu cholesterolu. Pro zdravé déti jsou tedy
nizkotucné mlécné vyrobky v podstaté zbytecné, navic hlavné ty malé potiebuji pro
svij rist a vyvoj velké mnozstvi energie itukl. Prednost by mély mit polotucné
jogurty (tj. obsahujici od 2 do 5 % tuku) a syry s obsahem tuku do 45 % Vv su$iné
(MLEKO, MLECNE VYROBKY, online 2010).

2.5.6 Tuky a oleje

Potraviny s vysokym obsahem tuku a tuky samostatné jsou dilezité pro zdroj
energie. Extremni Setfeni s tuky tedy neni na misté, stejné jako jejich nadmérna
konzumace (HANREICH, 2001).

Tuky by mély u déti tvotit podle veéku 30-40 % doporuceného denniho piijmu
energie (Tabulka ¢. 4). Dé&ti pro svlj spravny rust potiebuji vétsi mnozstvi tuku,
jakozto nositele energie, vitamint a dalSich latek potfebnych pro vyvoj arist téla
(napf. nenasycenych mastnych kyselin). Jsou velmi vyznamné pro sprdvné vyuZiti
vitamind rozpustnych v tucich, tvorbu nékterych hormont, mechanickou ochranu
vnitinich organt, tepelnou rovnovahu téla aj. Neméli bychom tedy détem piijem tuku
n¢jak zdsadn€ omezovat, ale velmi dulezitd je pohybova aktivita, kdy vétSi mnozstvi

energie z tukt snadngji vydaji pfi svych hrach (TUKY, VEJCE, online 2010).

2.5.7 Vejce

Vejce obsahuji velké mnozstvi cholesterolu (jeden Zloutek méa az 300 mg, coz
odpovida denni davce cholesterolu). V piedchozich letech se nedoporucovala casta
konzumace, dnes vime, Ze vejce obsahuje lakty, které hladinu snizuji. Obsahuje dale

vitamin A a vitaminy skupiny B, mineralni latky (vapnik, fosfor, zelezo) a bilkoviny.
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Déti by mély mit 4 vejce tydné ve svém jidelnicku pouzité pii ptipravé pokrmil

(TUKY, VEJCE, online 2010).

2.5.8 Ovoce

Ovoce obsahuje vitamin C a beta-karoten - tzv. ,,antioxidanty®“. Ty chrani ovoce
pted nezadoucimi zménami, které zptisobuje kyslik. Vitamin C naptiklad zabranuje
zhnédnuti nakrajeného ovoce a zeleniny. Ztraty vitaminu C jsou tim vétsi, ¢im vice je
ovoce a zelenina rozmélnéna (pokrajena) a ¢im déle je vystavena ptsobeni vzduchu.
Ovoce obsahuje pievazné sacharidy (Tabulka ¢. 4) (HANREICH, 2001).

Denné by dité¢ mélo snist jeden kus ovoce. Ovoce se hodi vyborng ke svaciné nebo
jako soucast moucniku. Pfednost by mélo mit Cerstvé ovoce. Kompoty a $tavy jsou
konzervovéany vysokou teplotou a vitamin C se z velké casti zni¢i (HANREICH,

2001).

2.5.9 Zelenina

Zelenina ma patfit do zdravého jidelni¢ku dospélych i déti. Obsahuje vitaminy
a mineralni latky. Je bohata na vlakninu, ma nizkou energetickou hodnotu a snadno
zasyti (Tabulka ¢. 4). Mé&li bychom ji jist v n€kolika porcich denné a nejlépe
Cerstvou. Ani proti zelenin€¢ duSené, vafené nebo restované neni také co namitat
(ZELENINA, LUSTENINY, online 2010).

Zelenina obsahuje vitamin C a beta-karoten (provitamin A). Jeden
z nejdulezitéjsSich mineralnich latek obsazenych v zelening je draslik. Cibule, porek,
Cesnek obsahuji siru. V zeleniné je velké mnozstvi vody. Je proto chuda na kalorie a

mizeme ji oznacit jako pfirodni light produkty (HANREICH, 2001).
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2.5.10 Nutri¢ni hodnoty potravin
Tabulka ¢&. 4: Nutriéni hodnoty potravin (KYNYCHOVA, H.; KRUNTORADOVA,

P., 2007)
Maso, ryby
Druh/obsah ve 100g Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol
(kJ) (9) (9) (9) (mg)
Vepiové tucné 1990 12 47 0 70
Vepiové libové 1 000 18 11 0 65
Hovézi zadni 760 19 12 0 70
Mleté maso smés 1390 16 30 0 70
Kralici 680 19 9 0 60
Krtta 550 22 5 0 75
Kure 580 22 4 0 75
Kufteci prsa 460 23 1 0 60
Treska filé 310 17 1 0 65
Pstruh 450 20 3 0 70
Masné, tepelné opracované vyrobky, konzervované ryby
Druh/obsah ve 100g Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol
(kJ) (9) (9) (9) (mg)
Moravské uzené 1200 24 17 0 80
Uhersky salam 2 060 25 43 0 85
Dribezi toceny 1200 14 25 1,5 80
Pastika 2170 11 25 1 140
Driibezi parky 1220 16 25 1,5 80
Krati Sunka 420 18 2 0 95
Dribezi salam 680 18 9 1 80
Tunak v oleji 1180 24 21 0 50
Tundk ve vlastni §tave 420 23 1 0 50
Sardinky v oleji 930 24 14 0 140
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Mléko a mlécné vyrobky

Druh/obsah ve 100g | Energie | Bilkoviny Tuky | Sacharidy | Cholesterol
(kJ) (9) (9) (9) (mg)
MIéko plnotucné 270 3 3 5 15
MIéko polotuc¢né 190 3 15 5 5
Mléko odstiedéné 140 3 0,1 5 3
Tatra grand 660 8 9 11 30
Smetana ke Slehani 1260 2 33 3 100
Kefir 190 3 15 5
Acidofilni mléko 250 3 3,5 4 15
Actimel 370 3 2 15 5
Tvaroh tuény 770 12,3 13,5 3,3 42
Tvaroh bez tuku 290 18,8 0,8 4.4 2
Zelenina, ovoce
Druh/obsah ve | Energie | Bilkoviny Tuky Sacharidy | Cholesterol
100g (kJ) (9) (9) (9) (mg)
Brokolice 138 4.4 0,9 2,9 2,8
Hrasek 316 6,5 0,5 13,3 5,2
Kvétak 121 2,4 0,3 4.4 18
Mrkev 188 1,4 0,3 9,7 3
Okurka 67 0,7 0,2 2,6 0,9
Paprika Cervena 121 1,2 0,5 52 1,6
Banany 398 0,3 0,3 23 3,1
Broskve 219 0,8 0,2 12,5 1,4
Citrony 197 0,7 0,5 10,5 1,8
Jablka 255 0,4 0,4 14,4 1,8
Jahody 180 0,9 0,6 8,8 1,3
Pomerance 199 0,9 0,3 11,7 1,8
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Rychl¢ obcerstveni a tuky

Druh/obsah ve 100g Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol
(kJ) (9) (@) (9) (mg)
Hamburger 1 080 13,5 14,4 18 26
Big Mac 2 140 27 29 36 80
Pizza Sunka, syr 1150 9,5 14 28 16
Maslo 3090 0,7 83,2 0,3 250
Pomazankové maslo 1490 3,8 35 6,2 93
Flora 2 600 0,1 70 0,3 0
Flora light 1485 0,1 40 0,3 0
Sadlo 3200 2,6 84 0,1 86
Olej 3700 0 100 0 0
Olivovy olej 3700 0 100 0
Majonéza 3080 1,5 82 0 70

2.6 Nadvaha a obezita

V poslednich letech se nadvaha a obezita stdva globalnim problémem vefejného
zdravotnictvi téméf na celém svété. Obezita dospélych osob Casto zacina obezitou v
détstvi a tak mnohé poznatky ziskané u dospélych plati i pro détskou populaci
(STRANSKY, 2010).

V nasi republice je ptiblizné 9 % déti s nadvahou, pocet obéznich déti dosahuje v
souCasné dob& 6 %. Nadbytecnych kilograml pfibyva u déti jiz podle Alexandry
Moravcové z Kliniky détského a dorostového Iékarstvi VSeobecné fakultni
nemocnice v matefskych Skolach. Vyjimkou nejsou ctyfleté az pétileté déti s 50
kilogramy, sto kilogramti dosahnou nékteré uz ve 14 letech (SKUROVCOVA, online
2010).

K méfeni nadvdhy se nejcastéji pouziva index télesné hmotnosti
(Body Mass Index - BMI)

hmotnost téla v kg
(t&lesna vyska v m)°

BMI =
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Vypoctena velikost BMI béhem détstvi zvolna roste. Hranici otylosti posuzujeme

ve vztahu k vysce ditéte (Tabulka ¢. 5).

Tabulka ¢&. 5: Orientaéni Gidaje o hranici otylosti u déti (KOTULAN, 2005)

Télesna vyska BMI [kg/m?]
[cm] Hosi Divky
120 19 19
130 20 20
140 21 22
150 23 24
160 25 26
170 26 27
180 27 28

2.6.1 Pri¢iny vzniku nadvahy a obezity

Pfi vzniku nadvahy a obezity je nerovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie.
Faktor, ktery zvySuje piijem energie nebo snizuje vydej energie i v malém mnozstvi
zptisobi pii dlouhodobém puisobeni obezitu (STRANSKY, 2010).

Pfi¢iny:
1. nevhodné slozeni stavy, mnoho tukii a sacharidd s vysokym glykemickym
indexem, malo vlakniny, nedostatek syrové stravy
2. nevhodny stravovaci rezim nespravné rozloZeni stravy béhem dne (nizky piijem
dopoledne, vysoky piijem odpoledne a vecer)

3. nizka pohybova aktivita (NADVAHA A OBEZITA U DETI, online 2010).

2.6.2 Prevence

Prevence obezity v détském véku je prevenci obezity v dospélosti. Zajisténi
adekvatni energetické bilance (piijem, vydej), kterd umoziuje pfimefeny rast a vyvoj
ditéte, je prvofadym tukolem prevence. Na vychovu v rodin¢ by méla navazovat i
teoretickd vychova ve Skole a praktickd ve Skolni jidelné¢ nebo télocvicné

(TLASKAL, 2007).
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2.7 Poruchy prijmu potravy

Vzristajici poCet nemocnych s poruchami pfijmu potravy a nasledné
hospitalizovanych jiz nelze piehlizet. Onemocnéni se stavaji v odborné veiejnosti
stale vice diskutovanym problémem (MARADOVA, 2007).

Mezi nejéastéjsi poruchy piijmu potravy patii mentalni anorexie a mentalni
bulimie. Mentalni anorexie a bulimie pfedstavuji ve svych projevech mezni polohy
nutricniho chovani od zivota ohrozujiciho omezovani piijmu potravy az po prejidani
spojené s tzv. proc¢istovanim (projimadla, diuretika a predev§im zvraceni) nebo
hladovénim. Ob& poruchy piijmu potravy maji mnoho spoleéného (MARADOVA,
2007).

Pro poruchy ptijmu potravy je ptiznacné:

1. intenzivni Usili o dosazeni Stihlosti spojené s omezovanim energetického piijmu,
2. strach z tloustky,
3. nespokojenost s vlastnim télem (MARADOVA, 2007).

2.7.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexii muzeme charakterizovat umyslnym snizovanim télesné
uvadi mnoho divodu, pro¢ jist ,,nemohou* (ANOREXIE, online 2010).

Hlavni znaky pro vymezeni mentéalni anorexie jsou:
1. aktivni udrzovani abnormalné nizké télesné hmotnosti,
2. strach z tloust’ky, ktery trva i pies abnormalné nizkou télesnou hmotnost,
3. amenorea u zen (MARADOVA, 2007).

Anorexie je typickou poruchou obdobi dospivani, pocatek nemoci byva casto
kolem ¢trnactého roku. Ptiznaky vSak byly zaznamendny uz 1 u déti mladsich 10 let

(MARADOVA, 2007).

Nasledky spojené s mentalni anorexii

Ptiznaky anorexie mohou byt jednak fyzické, psychické, emoéni ¢i projevy zmén
v chovani. Nemocni maji nedostatek zivin a vitamind. Pro onemocnéni anorexii je
charakteristickd porucha spanku a Spatné soustfedéni. Dochéazi ke ztraté vapniku

Vv kostech. U divek byva nepravidelnd menstruace, ta mize uplné vymizet. Objevuje
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se nepravidelnd arytmie a srde¢ni potize. Nemocni maji problémy s ldméanim nehtti a
vlast, byva zvysend kazivost zubi. Rodinné vztahy jsou Casto naruseny. Lidé trpici
anorexii se uzaviraji do sebe, odmitaji ptatele a zlistavaji Vv socialni osamélosti

(MENTALNI ANOREXIE, online 2010).

2.7.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je tzv. ,,vypuzovaci® forma poruchy piijmu potravy, kdy se
opakuji nekontrolovatelné zachvaty pifijmu velkého mnozstvi potravy, kterd je
vétSinou kaloricky bohata. Po periodé€ piejidani se objevuji pocity plnosti zaludku a
dal$i obtize v oblasti gastrointestinalniho traktu, které jsou doprovazené pocity
deprese a viny. Po kratkém casovém tseku nasleduje perioda urcitého chovani, kdy
se nemocni snazi nadmérné mnozstvi poZité potravy zbavit: nejcastéji tak cini

navozenym zvracenim nebo uZitim projimadel (HAMROVA, 2007).

Nasledky spojené s mentalni bulimii

Mentalni bulimie vede k mnoha zdravotnim komplikacim. U lidi trpicich mentalni
bulimii se vyskytuje citlivost na chlad, unava, oslabeny krevni ob¢h a fidnuti kosti.
Dalsimi problémy téchto lidi je plynatost, pocity nevolnosti, zacpa a prujem.
Nemocni si vyvolavaji zvraceni, coz poskozuje zdravi, ale také psychiku. Casto

dochézi k sebeposkozovani (BULIMIE, online 2010) .

2.8 Stravovaci navyky déti v predchozich letech

V letech 2006 az 2007 probéhly v naSi republice dva prizkumy pod ndzvem
,Rama pomaha s chuti* a ,,Rama mysli na rozvoj mysli“, které zorganizovala znacka
Rama s poradenskym centrem Vyziva déti (RAMA, online 2010).

Z vysledkt vyplynulo, ze déti ji pravideln€ 4x az 6x denn¢, ale s piibyvajicim
vékem se pravidelnost snizuje. Velkym nedostatkem vSak zastava, co déti ji.
Ptiblizn¢ 9 % déti neji témeét Zadnou zeleninu ani ovoce. 40 % déti dava prednost
ovoci nad zeleninou, protoZe je sladsi. Jen 20 % déti ji zeleninu a ovoce kazdy den. S
vékem se snizuje konzumace ovoce a zeleniny (RAMA, online 2010).

Maso patii mezi dulezitou slozku potravy déti. Prizkum ukézal, ze 51% déti ji

maso né¢kolikrat za tyden, 37 % denné a 12 % neji maso vibec. V jidelnicku déti
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prevlada bilé maso a 18 % déti preferuje maso cervené (hovézi, veprové). Rybi maso
neji 20 % déti viibec a ostatni ho na talifi maji pfiblizné 1x do tydne (RAMA, online
2010).

Spotteba mlécnych vyrobki se s vékem snizuje, coz odpovidd souCasnym
doporucenim pro slozeni détského jidelnicku. Konzumace téchto vyrobkt je okolo
51 % déti. Mlééné vyrobky nekonzumuje 4 % déti. U déti vévodi spotieba
sladkosti. 40 % déti konzumuje sladkosti n€kolikrat za tyden. Jen pouhych 20 % déti
ji sladkosti méné Casto. S vékem se snizuje spotieba sladkosti, ale zvySuje se
konzumace rtuznych chipsii nebo solenych ofiskti (RAMA, online 2010).

Z prazkumu vyplynulo, Ze 12 % rodicl na vateni ¢i studenou kuchyni pro své déti
preferuje zivocisné tuky. Rostlinné a Zivocisné tuky kombinuje 42 % rodi¢u a
piiblizné 46 % rodi¢u dava piednost rostinnému tuku (RAMA, online 2010).

Déti pitny rezim dodrzuji a pievlada voda nebo fedéné dzusy. 58 % déti dava
prednost ¢aji nebo mineralni vod¢ a sladké limonady pije nejradéji 18 % déti
(RAMA, online 2010).

Z pruzkumu vyplynulo, Ze celodenni energeticky piijem odpovidd v priméru
doporu¢enim (dosahoval asi 8 000 kJ). U jednotlivych déti se energeticky piijem
pohyboval v rozmezi 236 kJ az 25 182 kJ za den. Za den se u déti ve veéku 10 az 13
let doporuduje energeticky pifjem 9 400 az 11 200 kJ (VYSLEDKY PRUZKUMU,
online 2010).

Z prikumu vyplynulo, Ze déti maji vyssi pfijem bilkovin pfiblizné o 6 g vice.
Ptitom doporucend denni davka by méla byt asi 55 g. Déti davaji pfednost uzenindm
a pastikam narozdil od kvalitnich bilkovin ve formé ryb, bilého masa. Bilkoviny
zastoupené¢ v mlécnych vyrobcich byly vyvazené. Ve stravé se objevilo vyssi
mnozstvi tavenych syri, ty obsahuji tzv. tavici soli (pfevazné fosforeCnany), které pti
nadmérné konzumaci odvadgji vapnik z kosti (VYSLEDKY PRUZKUMU, online
2010).

MnozZstvi tukd ve stravé déti odpovida doporu¢enym hodnotdm. Denni piijem
tukdl je 75-90 g. Problémem je nerovnomérné zastoupeni tuku ve strave. U déti
prevladaji tzv. ,,Spatné tuky”, kdy se jedna o zivocisné tuky (v uzeninach, pastikach),
skryté¢ tuky (oplatky, dorty) nebo ze smaZenych pokrmd (VYSLEDKY
PRUZKUMU, online 2010).
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U déti je ve straveé nadbytek sacharidi. Denni davka pro déti ve veéku 12 let je v
rozmezi 209 az 230 g za den. Chlapci primérné ptijmou asi 270 g sacharidl za den,
divky pak vice nez 250 g. Vldkniny bylo ve stravé piiméfené mnozstvi

(VYSLEDKY PRUZKUMU, online 2010).
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3 CiLE A UKOLY
3.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je:
- zjiSténi nutriénich hodnot konzumovanych potravin a energetického piijmu béhem
dne u déti na II. stupni ZS ve vybraném regionu — Tfeborisko,
- ZjiSténi rozdilnosti mezi energetickym piijmem u chlapcti a divek,
- zjisténi rozdilt mezi zaky ZS venkovského a méstského charakteru,

- Zjisténi preference jednotlivych druhti potravin ve stravovani.

3.2 Ukoly prace

- prvotadym tkolem - studium odborné literatury (analyza textu),

- osloveni vedeni vybranych ZS prostiednictvim pisemného povéfeni vedouciho
prace,

- distribuce stravovacich zaznami do jednotlivych $kol a jejich sbér,

- ze ziskanych udaju ze stravovacich zdznami zjistit nutriéni a energetické hodnoty
stravy déti,

- navrhnout doporuceni pro ptipadné odstranéni nedostatkll ve stravé zaku.

3.3 Odborné otazky

I. odborna otazka
Piedpokladam, Ze chlapci/divky maji vyrovnany piijem energie a zjist€énd hodnota
odpovida doporu¢enému energetickému piijmu. Predpokladam, Ze rozdil neni ani

mezi energetickym piijmem mezi zaky venkovského a méstského charakteru ZS.

Il. odborné otazka

Predpokladam, Ze ve dne volna maji Zaci vyssi pfijem energie nez v pracovni den.
I1I. odborna otazka

Predpokladam, Ze chlapci/divky ve svém pitném rezimu preferuji radéji sladké

napoje - limonady napi. Coca-cola, Mirinda apod.
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4 Prakticka ¢ast

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vybér probandi byl zaméfen na zaky II. stupné zakladnich S$kol v regionu
Tiebonsko. Jednalo se o zaky Sestych az devatych ro¢nikt, jejichz vék je v rozmezi

12-15 let. Monitoringu se za&astnili divky i chlapci vybranych ZS.

4.2 Organizace praktického Setfeni

Ptred zahajenim vlastniho monitorovaciho Setfeni bylo nutné pozadat o souhlas
vedeni zdkladnich $kol a zaroven informovat o obsahu provadéného Setfeni. To bylo
u¢inéno formou pisemného povéfeni vedenim katedry Vychovy ke zdravi - viz.
priloha ¢. 1. Dilezité bylo i informovat rodice oslovenych probandil o provadéném
monitorovacim Setfeni, kde bylo pisemné potvrzeni zdkonného zastupce ditéte
S vyjadfenim souhlasu/nesouhlasu. Monitoring byl provadén na Skoléach:

Z8 Sokolska Tteboti
ZS Suchdol nad Luznici
ZS8 Chlum u Tteboné
ZS Rapsach

K objektivnosti ziskanych dat byly zvoleny rovhomérné dvé skoly méstského a
dvé Skoly venkovského charakteru. Celkovy pocet oslovenych probandi byl 120.
Z tohoto poctu se vratilo 73 stravovacich zaznam, kdy 4 stravovaci zdznamy byly se
zamitavym vyjadfenim rodicti. Pro zhodnoceni jsem zvolil 60 stravovacich zaznamu,
opét rovnomérné zastoupeni probandid ve smyslu meéstského, venkovského typu
Skoly. Stravovaciho Setfeni se zG¢astnilo 24 chlapct a 36 divek.

Predtisky zdznamu stravovacich navykl (jidelnicky) byly postupné dodany na
zakladni Skoly v regionu Tieboniska. Vlastni vyzkum probihal v ¢asovém rozpéti-
listopad roku 2010 az biezen roku 2011. Vedeni skol bylo pouceno o zplsobu
vyplnéni téchto predtiskll, coz bylo dale pfedano jednotlivym respondentiim, ktefi
tyto jidelnicky vypliovali. Samotny jidelnicek obsahuje jméno a piijmeni
respondenta, ¢asové obdobi zdznamu a zdznamovou tabulku, kam se zaznamendva
po jednotlivych dnech mnoZstvi, ¢as a druh zkonzumované potravy tykajici se

snidané, presnidavky, obéda, svaciny, vecere, popt. dalsiho chodu. Kolonka obéd je
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doplnéna o moznosti zakrouzkovani tidaje zda respondent obédval v zavodni ¢i

Skolni jidelné, restauraci, nebo doma.

4.3 Pouzité metody

K vyzkumu byla pouzita metoda hromadného ziskévani dat formou podrobného
zapisu stravovacich navyku (jidelnicku). Skladal se z privodniho listu ur¢eného pro
rodice, kde byly uvedeny diavody tohoto Setfeni a potvrzeni o souhlasu/nesouhlasu
ucasti oslovenych zaki — viz. piiloha ¢. 2. Dale byl pfilozen navod na vyplnéni
jidelnicku a ptedtisk jidelniCku - viz. piiloha ¢. 3. Zapis jidelnicku spocival
V podrobném zaznamu stravovacich navykll po sob€ nésledujicich tfi dni, z ¢ehoz
jeden den je vikendovy. K vyhodnoceni ziskanych dat tykajici se pfijmu energie a
zastoupeni hlavnich zivin byly pouzity vyzivové tabulky jednotlivych potravin a
pocitacovy program Flora e-kalkulacka. Po zadani druhu zkonzumované potraviny a
hmotnosti zkonzumované stravy ziskdme hodnoty tykajici se mnoZzstvi pfijaté
energie a zastoupeni hlavnich Zivin (proteiny, sacharidy, lipidy, popf. cholesterol).
RozloZeni pfijmu potravy v pribéhu dne, pfijem tekutin a jednotlivych druhl

potravin bylo vyhodnocovano manualng.
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5 Vysledky a diskuze
5.1 Vysledky

Tabulka €. 6: Distribuce a navratnost stravovacich zaznama

Absolutni Pocet v
pocet procentech

Celkem rozdanych stravovacich zdznamu 120 100 %
Vracené stravovaci zdznamy 73 61 %
Nevracené stravovaci zdznamy 47 39 %
Zamitnuté stravovaci zaznamy z vracenych 4 6 %
Vytazené stravovaci zdznamy z vracenych 9 12 %
Zatazeno ke kalkulaci z vracenych zdznamu 60 82 %

Z celkového poctu 120 oslovenych Zaku se vratilo 73 stravovacich zdznamd, coZ

¢ini 61 %. Pocet nevracenych stravovacich zaznami je 47 kusu, tj. 39 %. Ze 73

vracenych stravovacich zaznamt bylo pro kalkulaci zafazeno 60 zdznamd, tj. 82 %

celkové vracenych zaznamd.

Tabulka €. 7: Zastoupeni zakl jednotlivych zékladnich skol

Skola Celkem | Pocet Poet | Celkovy | Celkovy
zaki divek | chlapct pocet pocet
divek chlapct
ZS Sokolska Tieboti 13 9 4
ZS Suchdol nad Luznici 17 12 5 36 24
ZS Chlum u Tiebong 18 14 4
ZS Rapsach 12 1 11




Graf €. 1: Zastoupeni zaka jednotlivych zakladnich skol

m 7S Sokolské Tieboi

m ZS Suchdol nad Luznici

® 7S Chlum u T¥eboné
7S Rapsach

Pro kalkulaci bylo vybrano 60 spravné vyplnénych stravovacich zdznamd. Ze ZS
Sokolska, Tieboti bylo 13 Zaki (22 %), ZS Suchdol nad Luznici 17 zakua (28 %), ZS
Chlum u Tieboné 18 zakti (30 %) a ZS RapSach 12 zakd (20 %). ZS Sokolska
Tieboii a ZS Suchdol nad LuZnici jsou Vtomto prizkumu vedeny jako 8koly
méstského charakteru a ZS Chlum u Tiebon& a Rap$ach maji charakter venkovské

Skoly.

Graf €. 2: Zastoupeni pohlavi zaka zakladnich skol

B Divky

B Chalpci
60%

Monitorovaciho Setfeni se zucastnilo 36 divek (60 %) a 24 chlapct (40 %) ze

vSech zékladnich skol. Celkovy pocet respondentti byl 60.
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Tabulka ¢. 8: Dodrzovani stravovaciho rezimu béhem tfi dni u obou pohlavi

Pravidelny pfijem stravy Nepravidelny pfijem stravy
béhem 3 dnli béhem 3 dnli
Snidané 84 % 16 %
Presnidavka 79 % 21 %
Obed 100 % 0%
Svacina 66 % 34 %
Vecete 96 % 6 %

Graf ¢. 3: Dodrzovani stravovaciho rezimu béhem tfi dnd u obou pohlavi
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Tabulka ¢. 8 a graf ¢. 3 zndzornuji pfijem potravy behem tii dnli monitoringu.
Z vysledkl stravovacich navyka vyplyva, ze 84 % zaki mélo pravidelné béhem tii
dnii snidani. Pravidelny pfijem potravy v dopoledni pifesniddvce je u 79 % zakd.
Obéd béhem tii dnli nevynechal zadny zak. Svacinu si odpoledne dalo 66 % 74kl a

vecefi 96 % zaku.
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Tabulka €. 9: Dodrzovani stravovaciho rezimu béhem tii dnd u divek a chlapci

Ptijem stravy u divek béhem 3 | Pfijem stravy u chlapcti béhem 3
dnt dnli

pravidelny nepravidelny pravidelny nepravidelny
Snidané 83 % 17 % 86 % 14 %
Pfesnidavka 81 % 19 % 78 % 22%
Obéd 100 % 0% 100 % 0%
Svacina 71% 29 % 63 % 37%
Veceie 93 % 7% 96 % 4 %

Graf ¢. 4: Dodrzovani stravovaciho rezimu béhem tii dnd u divek a chlapcii
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Tabulka ¢. 9 a graf ¢. 4 znazornuji rozdily v pravidelnosti pfijmu potravy
vV pribc¢hu dne u jednotlivych pohlavi béhem tfi dnli. DodrZovani stravovaciho
rezimu se v zavislosti na jednotlivém pohlavi vyrazné nelisi. Vysledky nam ukazuji,
ze 83 % divek, 86 % chlapcii snidalo, dopoledni ptesnidavku mélo 81 % divek, 78 %
chlapcti. Obédvalo 100 % divek i chlapct. Odpoledni svac¢inu mélo 71 % divek, 63

% chlapcti a veceti dodrzovalo 93 % divek a 96 % chlapci.
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Tabulka €. 10: Doporuceny a primérny energeticky pijem deti

Doporucend hodnota energie (kJ)

Zjisténa hodnota energie (kJ)

Déti ve véku

12-15 let

8 500 - 10 500 kJ

9 646 kJ

Znazorméni referencnich doporucenych hodnot celkového pfijmu energie -

doporucena hodnota energie 8 500 az 10 500 kJ a zjisténého priméru piijmu energie

u vSech respondentl. Primérna zjisténa hodnota pifijmu energie zjisténa pomoci

stravovaciho zdznamu za tfi sledované dny (dva dny pracovni a jeden den

vikendovy) je 9 646 kJ, coZz odpovidd stanovenym referencnim hodnotdm

doporuceného energetického piijmu.

Tabulka €. 11: Primérny energeticky pfijem divky/chlapci v obou typech skol

Divky

Chlapci

Energie (kJ)

9505 kJ

9789 kJ

Graf €. 5: Prumérny energeticky ptijem divky/chlapci v obou typech Skol
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B Divky
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Monitorovacim

Setfenim bylo zjisténo, ze primérny energeticky piijem divek v

Z8 venkovského i méstského charakteru v regionu Tiebotiska je 9 505 kJ a primérny

energeticky piijem chlapct ZS venkovského i méstského charakteru v regionu
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Tteboniska je 9 789 kJ. Znazornény energeticky ptijem v grafu divek a chlapct

odpovida doporuc¢enému dennimu piijmu energie.

Tabulka &. 12: Pramémy energeticky pifjem zakt obou pohlavi ZS méstského a

vesnického charakteru

Z4ci - ZS méstského Z4ci - ZS venkovského
charakteru charakteru
Energie (kJ) 9439 kJ 9852 kJ

Graf & 6: Primémy energeticky piijem zidki obou pohlavi ZS méstského a

venkovského charakteru
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Tabulka €. 12 a graf ¢. 6 zndzoriiuji primérny piijem energie respondentl (chlapci
a divky) zékladnich Skol méstského charakteru, ktery ¢ini 9 439 kJ a primérny
ptijem energie respondentli (chlapci i divky) zakladnich $kol venkovského
charakteru, ktery je 9 852 kJ. Znazornény energeticky piijem Zakid obou pohlavi
odpovida doporuéené denni davce pifjmu energie. U zaktt ZS venkovského
charakteru byl zjitén energeticky pifjem vy3si o 413 kJ nez u zaki ZS méstského

charakteru.

47



Tabulka ¢. 13: Pramérny energeticky piijem divek/ chlapci ZS méstského a

venkovského charakteru

Divek - ZS Divek - ZS Chlapci - ZS | Chlapci - ZS

venkovského méstského venkovského méstského
charakteru charakteru charakteru charakteru
Energie 9765 kJ 9 246 kJ 9 945 kJ 9632 kJ

(kJ)

Graf & 7: Primémy energeticky piijem divky/chlapci na ZS méstského a

venkovského charakteru
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Monitoringem bylo zjiSténo, Ze nejvyssi energeticky piijem dosahuji chlapci na
ZS venkovského charakteru, ktery &ini 9 945 kJ. Nejnizsi energeticky piijem byl u
divek na ZS méstského charakteru, &ini 9 246 kJ. Mezi nejvyssi a nejnizsi zjisténou

hodnotou je rozdil 699 kJ.
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Tabulka ¢. 14: Primérny energeticky piijem zakd u obou pohlavi ve dne volna a

V pracovni den

Energie (kJ) - den volna

Energie (kJ) - den pracovni

Z4ci ve véku 12-15 let

9331 kJ

9958 kJ

Graf ¢. 8: Primérny energeticky ptijem zakt obou pohlavi ve dne volna a v pracovni

den
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Provedeny monitoring ukazuje, Ze primérmy energeticky piijem Zakd obou

pohlavi ¢ini ve dne volna 9 331 kJ. Praimérny energeticky ptijem pracovniho dne je

9 958 kJ, coz je 0 627 kJ vice nez ve dne volna.

Tabulka €. 15: Porovnani hodnot primérného energetického ptijmu mezi divkami a

chlapci ve dne volna a v pracovnim dnu

Energie (kJ) - den volna

Energie (kJ) - den pracovni

Divky

9165 kJ

9804 kJ

Chlapci

9477 kJ

10 126 kJ
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Graf ¢. 9: Porovnani hodnot primérného energetického piijmu mezi divkami a

chlapci ve dne volna a v pracovnim dnu
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Monitoring ukazuje, ze primérny energeticky pfijem divek i chlapct je ve dne

volna niz8i nez v pracovni den. U divek je primérny energeticky piijem ve dne volna

9 165 kJ, zatim Vv pracovni den ¢ini 9 804 kJ. Chlapci maji primérny energeticky

pfijem ve dne volna 9 477 kJ a v pracovni den je primérny energeticky piijem

10 126 kJ.

Tabulka &. 16: Primérny energeticky piijem divky/chlapci ZS méstského a

venkovského charakteru ve dne volna a v pracovni den

pracovni

Divky - ZS | Divky-ZS | Chlapci-ZS | Chlapci-ZS
venkovského | méstského | venkovského meéstského
charakteru charakteru charakteru charakteru
Energie (kJ) - den 9452 kJ 8901 kJ 9557 kJ 9 368 kJ
volna
Energie (kJ) - den 9994 kJ 9615 kJ 10 328 kJ 9918 kJ
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Graf &. 10: Pramérny energeticky piijem divky/chlapci ZS méstského a venkovského

charakteru ve dne volna a v pracovni den
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Tabulka ¢. 16 a grafu ¢. 10 znazornuji, Ze u divek i chlapct obou typa kol byl

zjisténo prumérny energeticky piijem v pracovni den vyssi nez ve dne volna.

Tabulka €. 17: Primérny zjistény energeticky piijem Zzakl ve stravovacim reZimu

béhem dne
Energie

kJ %
Snidané 1652 kJ 17 %
Piesnidavka 1 609 kJ 16 %
Obed 3580 kJ 37 %
Svacina 922 kJ 10 %
Vecete 1884 kJ 20 %
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Graf ¢. 11: Primérny zjistény energeticky ptijem zaki ve stravovacim rezimu béhem

dne
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Tabulka ¢. 17 znazorfiuje zjistény energeticky piijem v jednotlivych jidlech a graf

¢. 11 udava energeticky piijem v procentech. Zjistény stravovaci rezim odpovida

doporu¢enym hodnotam. Primérny doporuceny energeticky pfijem ma tvofit:

snidané 20 %, piesnidavka 15 %, obéd 35 %, svacina 10% a vecete 20 %. Zjisteéné

rozdily se pohybuji v rozmezi + 3 %.

Tabulka ¢. 18: Primérny energeticky piijem chlapci/divky v obou typech Skol ve

stravovacim rezimu béhem dne

Energie - chlapci

Energie - divky

kJ % kJ %
Snidané 1669 kJ 17 % 1641KkJ 17 %
Pfesnidavka 1 666 kJ 17 % 1500 kJ 16 %
Obed 3601 kJ 37% 3592 kJ 38 %
Svacina 940 kJ 10 % 922 kJ 10 %
Vecete 1901 kJ 19 % 1859 kJ 19 %
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Graf ¢. 12: Pramérny energeticky pfijem chlapci/divky v obou typech skol
Vv jednotlivych jidlech béhem dne
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Energetické kryti jednotlivych jidel béhem dne u obou pohlavi odpovida
doporuc¢enym hodnotdm. Mezi energetickym piijmem divek a chlapcii neni zjistén

zadny vyrazny rozdil.

Tabulka ¢. 19: Primérny energeticky pifijem Zakd obou pohlavi ve dne volna a

Vv pracovni den v jidlech béhem dne

Energie - den volna Energie - pracovni den
kJ % kJ %
Snidané 1603 kJ 17 % 1711 kJ 17 %
Ptesnidavka 1430 kJ 15 % 1778 kJ 17 %
Obed 3536 kJ 38 % 3605 kJ 36 %
Svacina 915 kJ 10 % 950 kJ 10 %
Vecete 1 850 kJ 20 % 1928 kJ 20 %
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Graf ¢. 13: Primérny energeticky pfijem zakd obou pohlavi ve dne volna a

Vv pracovni den v jidlech béhem dne
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Monitoringem bylo zji§téno, ze nejvyrazngjsi pokles piijmu energie je ve dne

volna u presnidavky oproti dnu pracovnimu. Primérny energeticky pfijem

ptresnidavky je ve dne volna 1 430 kJ a v pracovni den ¢ini 1 778 kJ.

Tabulka & 20: Primémy energeticky pfijem zikii obou pohlavi ZS méstského a

venkovského charakteru b&hem dne

Energie - ZS venkovského

Energie - ZS méstského

charakteru charakteru
kJ % kJ %
Snidané 1702 kJ 17 % 1602 kJ 17 %
Ptesnidavka 1685 kJ 17 % 1532 kJ 16 %
Obed 3590 kJ 36 % 3570 kJ 38 %
Svacina 985 kJ 10 % 858 kJ 9%
Vecete 1890 kJ 20 % 1877 kJ 20 %
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Graf & 14: Pramérny energeticky piijem Zakd obou pohlavi ZS méstského a

venkovského charakteru béhem dne
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Tabulka €. 20 znézoriuje piijem energie v kJ a vyjadfeni podilu pfijmu energie v
procentech. Rozlozeni stravy béhem dne mezi Z4ky venkovského a méstského

charakteru je nepatrny, coz zndzornuje graf ¢. 14.

Tabulka ¢. 21: Zjisténé primérné mnozstvi jednotlivych hlavnich slozek potravy

proteintl, sacharidii a lipid vSech zG¢astnénych zaka

Doporucené mnoZzstvi (g) Zji5téné mnozstvi (g)
Proteiny 34-60 g 66,19
Sacharidy 250-329 g 282,6 g
Lipidy 67-82,8¢g 79,49

Zjisténé mnozstvi jednotlivych slozek potravy: proteiny, sacharidy a lipidy

znazornéné v tabulce ¢. 21 ukazuje na zvySeny piijem bilkovin v potravé oproti

doporu¢ené hodnoté. Piijem bilkovin je vyssSi ptiblizné¢ o 6 g. Pfijem sacharidli a

lipidt odpovida doporu¢enym referenénim hodnotam.
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Tabulka ¢. 22: Zjisténé primérné mnozstvi hlavnich slozek potravy proteint,

sacharidu a lipidd u divek a chlapct v obou typech skol

Doporucené Zjisténé mnozstvi | Zjisténé mnozstvi

mnozstvi (g) u chlapcii (g) u divek (g)
Proteiny 34-60 g 66,7 g 65,59
Sacharidy 250-329 g 272,59 293,09
Lipidy 67-82,8 ¢ 82,09 75949

Graf ¢. 15: Zjisténé primérné mnoZstvi jednotlivy hlavnich sloZek potravy proteind,

sacharidu a lipidd u divek/chlapcii v obou typech $kol
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Monitoringem bylo zjisténo, Ze piijem proteinti u divek a chlapct je vyrovnany,
ale ptesahuje doporu¢ené mnozstvi o cca 6 g. Pfijem sacharidl a lipidii je u obou

pohlavi v normé s doporu¢enymi hodnotami - viz. tabulka €. 22 a graf €. 15.

56



Tabulka ¢. 23: Zjisténé primérné mnozstvi hlavnich slozek potravy proteind,

sacharidu a lipida u divek/chlapct méstského a venkovského charakteru

Zjisteéné Zjisteéné Zjisténé Zjisteéné
mnozstvi (g) - | mnozstvi (g) - mnozstvi (g) - | mnoZstvi (g) -
chlapcina ZS | chlapci na ZS divky na ZS divky na ZS
venkovského méstského venkovského meéstského

charakteru charakteru charakteru charakteru

Proteiny 65,8 g 67,09 64,2 g 6759

Sacharidy 259,19 289,5¢ 295,59 2946 g

Lipidy 82,449 80,79 80,1¢g 7169

Graf ¢. 16: Zjisténé prameérné mnozstvi jednotlivy hlavnich slozek potravy proteint,

sacharidu, lipidt u divek/chlapcti méstského a venkovského charakteru
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Priizkumem stravovacich navyka bylo zjisténo ptekroceni doporuc¢ené hodnoty
proteindl u obou pohlavi, jak na ZS venkovského i méstského charakteru. Sacharidy a

lipidy u obou pohlavi jsou v rozmezi doporuc¢enych hodnot.
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Tabulka ¢. 24: Rozdil v mnozstvi jednotlivych hlavnich slozek potravy proteint,

sacharidl a lipidt u zaki ve dne volna a v pracovni den

Zjisténé mnozstvi (g) - den Zjisténé mnozstvi (g) - den
pracovni volna
Proteiny 69,3 g 63,6 g
Sacharidy 312,29 260,19
Lipidy 81,39 79,6 9

Graf ¢. 17: Rozdil v mnoZstvi jednotlivych hlavnich slozek potravy proteint,

sacharidu a lipida u zaku ve dne volna a v pracovni den
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Z grafu ¢. 17 a tabulky €. 24 je patrné, Ze zaci maji vEtSi pifjem sacharidi
Vv pracovni den nez ve dne volna o 52,1 g. U lipidu je rozdil o 1,7 g a u proteint je to

05,7 g. Vysvétluje to zvySeny piijem energie v pracovni den.
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Tabulka ¢. 25: Rozdil v mnozstvi jednotlivych hlavnich slozek potravy proteint,

sacharidu a lipidi u divek a chlapct ve dne volna a v pracovni den

Zjisteéné Zjisteéné Zjisteéné Zjisténé
mnozstvi (g) - | mnozstvi (g) - | mnoZzstvi (g) - | mnoZstvi (g) -
chlapci ve dne chlapci divky ve dne divky

volna V pracovnim dni volna V pracovnim
dni
Proteiny 63,89 69,8 g 63,29 67,6 g
Sacharidy 240,59 287,6 ¢ 280,6 ¢ 32759
Lipidy 78,3 ¢ 7959 81,1¢g 82,39

Graf ¢. 18: Rozdil v mnozstvi jednotlivy hlavnich slozek potravy proteinti, sacharida

a lipida u divek a chlapct ve dne volna a v pracovni den
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Tabulka €. 25 1 graf €. 18 opét ukazuji na zvySeny ptfijem sacharidli v pracovni
den. U chlapct denni pfijem sacharidii ¢ini o 47,1 g vice nez ve dne volna. Divky
maji denni pfijem sacharidli o 46,9 g vice v pracovni den nez ve dne volna. Rozdil

Vv pfijmu lipidii a proteint u divek a chlapcti v pracovni den a den volna je nepatrny.
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Graf €. 19: Procentudlni zastoupeni ovoce a zeleniny béhem tii sledovanych

stravovacich dnil u obou pohlavi
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B Konzumace zeleniny béhem
290 3 dnt

B Konzumace ovoce béhem 3
dnu

65% B Nebyla uvedena konzumace
zeleniny a ovoce béhem 3

dnu

Prostiednictvim stravovaciho monitoringu bylo zjisténo, ze 35 % zakd uvedlo
konzumaci zeleniny a ovoce béhem tii dnti. Z grafu ¢. 19 je patrné, Ze pievazuje
konzumace ovoce 0 9 % nad konzumaci zeleniny. Béhem tii dni 65 % zakd

neuvedlo Zadny piijem zeleniny a ovoce.

Tabulka ¢. 26: Procentualni zastoupeni zeleniny a ovoce u divek a chlapcti béhem tii

stravovacich dnu

Konzumace zeleniny | Konzumace ovoce | Nebyla uvedena konzumace
béhem 3 dnti béhem 3 dnt zeleniny a ovoce béhem 3
dnii
Divky 8 % 15 % 65 %
Chlapci 4% 8 %

Z tabulky €. 26 je patrné, Ze u obou pohlavi pievladd konzumace ovoce nad
zeleninou. U divek je konzumace ovoce vySs$i o 7 % nad zeleninou. U chlapcii je

pfijem ovoce vyssi o 4 % nad zeleninou.
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Graf ¢. 20: Procentudlni zastoupeni nejéastéji konzumovaného ovoce béhem tii

stravovacich dnil u obou pohlavi
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V konzumaci ovoce u respondentii prevladaji jablka (38 %), banany (31 %) a
citrusové plody (28 %). Konzumace danych plodi je ovSem také zavisla na sezoné€ a

behem roku se mize ménit podle dostupnosti ovoce na trhu.

Graf ¢. 21: Procentudlni zastoupeni nejcastéji konzumované zeleniny b&éhem tfi

stravovacich dnil u obou pohlavi
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Z grafu €. 21 vyplyva, Ze respondenti nejcastéji konzumuji ze zeleniny rajcata (48
%), okurky (21 %), papriky (12 %). Redkvicky a ostatni zelenina tvoii piijem 7 % a

mrkev 5 %.
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Tabulka €. 27: Procentudlni zastoupeni nejcastéji konzumovanych napoji béhem tii

stravovacich dnil u obou pohlavi

Zastoupeni napoju

%
Caj (slazeny, neslazeny) 45 %
Mineralni voda (ochucend, bez ptichuti) 16 %
Dzus 11%
Ovocné sirupy 11 %
Limonada (Coca-cola, Mirinda adt.) 15%
Energetické népoje 2%

Graf €. 22: Procentudlni zastoupeni nejcastéji konzumovanych napoji béhem tii

stravovacich dnil u obou pohlavi
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Provedenym monitoringem bylo zjiSténo, ze 45 % zakl preferuje ve svém pitném
rezimu ¢aj (slazeny 1 neslazeny). Nasleduje piijem tekutin formou mineralnich vod
(ochucenych 1 bez ptichuté) 16 % zaki, limonady 15 %, dzus a ovocné sirupy po 11

%. Nejmensim podilem na pitném reZimu déti se podileji energetické napoje (2 %).
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Tabulka €. 28: Procentudlni zastoupeni nejcastéji konzumovanych napoji béhem tii

stravovacich dnt jednotlivé u divek a chlapct

Zastoupeni napoju

Zastoupeni

divky napoju chlapci

% %
Caj (slazeny, neslazeny) 51 % 38 %
Mineralni voda (ochucena, bez ptichuti) 13 % 20 %
Dzus 13 % 10 %
Sirup 13 % 8 %
Limonada (Coca-cola, Mirinda adt.) 10 % 20 %
Energetické ndpoje 0% 4%

Graf €. 23: Procentudlni zastoupeni nejcastéji konzumovanych napoji béhem tii

stravovacich dnt jednotliveé u divek a chlapct
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Z grafu €. 23 a tabulky ¢. 28 vyplyva preference piijmu napoji u divek a chlapcti.

U divek prevlada v pitném rezimu piijem caje o 13 % nez u chlapcti. U chlapcii

prevlada ptijem mineralnich vod o 7 % a ptijem limonad o 10 % neZ u divek. Rozdil
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Vv piijmu dzusu a ovocného sirupu je nepatrny. U divek nebyla na rozdil od chlapct

uvedena zadna konzumace energetickych napoja.

Tabulka ¢. 29: Procentudlni zastoupeni pravidelné¢ konzumace mlécnych vyrobkl

béhem tfi stravovacich dnti u divek a chlapct

Konzumace mlécnych vyrobkt

béhem 3 dnt

Nebyla uvedena konzumace

mlécnych vyrobkli béhem 3 dnii

Divky

35%

Chlapci

38 %

27 %

Provedenym monitoringem bylo zjisténo, ze 73 % zakd uvedlo konzumaci

mléénych vyrobkll ve své stravé. Rozdil mezi chlapci a divkami je 3 %, coz lze

povazovat za vyrovnané. U 27 % respondentd nebyla uvedena pravidelnd konzumace

mlécnych vyrobki béhem sledovanych dnd.

Graf ¢. 24: Procentudlni zastoupeni nejcastéji konzumovanych mléénych vyrobku

béhem tii stravovacich dnli u obou pohlavi

6% 4%

30%

® Mléko
B Jogurty
Syr
B Jogurtové a mlé¢né napoje

B Dalsi mlécné vyrobky

Z grafu ¢. 24 je patrné, Ze v konzumaci mléénych vyrobki u zdka ptrevlada

konzumace mléka (39 %), dale pak jogurty (30 %), nasleduji syry (21 %). Jogurtové

a mlécné napoje (Actimel, JihoCesky zakys atd.) ptredstavuji v konzumaci 6 % a

ostatni mlé¢né vyrobky (Lipanek, mlécna ryze atd.) 4 %.
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Tabulka ¢. 30: Procentualni zastoupeni konzumace uzenaiskych vyrobkii béhem tii

stravovacich dnti u divek a chlapca

Konzumace uzenin a pastik Nebyla uvedena konzumace uzenin a
béhem 3 dnti pastik béhem 3 dnti

Divky 42 %

Chlapci 51 % 7%

Vysledky monitoringu ukazuji, Zze zaci velmi Casto do svého jidelnicku zatazuji
uzenarské vyrobky. U 42 % divek a 51 % chlapcl byla zjiSténa konzumace
uzenarskych vyrobki (paStiky, salamy, parky atd.). Pouze u 7 % nebyla zjisténa

konzumace uzenin.

5.2 Diskuze

Problém stravy a problém stravovacich navykl vSech obyvatel, zejména u
déti, je dnes velmi diskutovanym tématem. Touto tématikou se zabyva celd tfada
odbornikl z tad vyzivovych poradct a 1ékait. Promita se zde vzajemné propojeni
konzumované stravy, pohybovych aktivit, celkového Zivotniho stylu, které smétuji
k jedinému cili a tim je zdravi nas.

Timto Setfenim jsem chtél alesponi z ¢asti zmapovat zplisob stravovacich navyku
déti ZS ve vybraném regionu Tieboiisko. Z navratnosti rozdanych stravovacich
zaznami je patrné, Ze jen 61 % zaki a jejich zdkonnych zéastupcii, si uvédomuje
dalezitost tohoto Setfeni. Ztoho vyplyva névratnost stravovacich zaznamu.
Monitoring stravovacich navyka byl zaloZen na tfidennim zaznamu respondenti.
Vysledky vychazi z vyplnénych wdaji v zdznamech, které miizou vSak byt i
jednotlivymi subjekty imyslné podhodnoceny.

Setfeni ukazalo, Ze pfevazna Gast respondenti dodrzuje pravidelny stravovaci
rezim. Pocet jidel za den se pohyboval v doporu¢eni 5-6 jidel béhem dne.

Z monitoringu vyplyva, ze prumérny celodenni pfijem energie je 9 646 kJ.
Doporuceny energeticky piijem je v rozmezi hodnot 8 500-10 500 kJ u déti ve veéku
12 az 15 let. Divky maji primérny energeticky piijem 9 505 kJ a chlapci 9 785 kJ.

Timto se nam potvrdila I. odborna otazka, kdy jsem ptredpokladal, Zze divky a chlapci
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maji stejny energeticky ptijem, ktery odpovida doporu¢enym hodnotdm. Ze zdznami
je patrné, ze divky a chlapci preferuji stejné druhy potravin a i mnozstvi ptijaté
potravy je ve stejné vysi.

RovnéZ rozdil v energetickém piijmu zakd na ZS venkovského a méstského
charakteru je nepatrny, byla zjisténa hodnota rozdilu pouze 413 kJ. U Z4kd na ZS
venkovského charakteru je zjiStény primérny energeticky piijem 9 852 kJ, u zakt na
ZS méstského charakteru byla zjisténa hodnota 9 439 kJ. Podle mého nazoru je to
dano tim, ze nékteré déti bydlici na venkové jsou zaky Skol méstského charakteru, tj.
7S Tiebon a ZS Suchdol nad LuZnici. Tim je dana podobnost ve skladbé jidelnicku,
tudiz i pfijaté energie. Zasadni rozdil neni ani mezi mnozstvim pfijaté energie u
respondentti obou pohlavi a typt $kol ve dne volna a pracovnim dnu. Zji$téno bylo,
ze prumérné mnozstvi piijaté energie v pracovnim dnu je vyssi nez ve dne volna.
Toto nepotvrzuje II. odbornou otazku, kdy jsem piedpokladal, ze piijem energie ve
dne volna vyrazné prevysSuje pracovni den. Pravé naopak, piijem energie pracovniho
dne je nepatrné vyssi nez ve dne volna.

Vyhodnocenim stravovacich zdznami bylo zjiSténo, ze Zaci maji ve své stravé
nadbytek bilkovin. Pfiblizné pfijimaji o 6 g vice bilkovin nez je doporucend denni
davka, ktera je pro déti ve véku 12-15 let 34 az 60 g. MnozZstvi piijatych bilkovin
stravou je u divek a chlapcu pfiblizné stejny. Zdrojem bilkovin jsou z ¢asti mlécné
vyrobky, jejichz konzumaci uvedlo 35 % divek a 38 % chlapci. Dale je to
konzumace uzenaiskych vyrobkl, kdy byla konzumace téchto vyrobkii zaznamenana
u 42 % divek a 51 % chlapcti. Pouze 7 % respondenti béhem tii dnii neuvedlo
konzumaci uzenin. Timto se potvrzuje i nadale platnost pfedchoziho Setfeni, kdy
v roce 2006-2007 bylo zjisténo, ze déti davaji prednost uzeninam pied konzumaci
kvalitnich zdrojii bilkovin, jako jsou ryby a bilé maso.

Primérné zjiSténé mnozstvi piijmu lipidd ve stravé je 79,4 g, coz odpovida
doporu¢enym referenénim hodnotdm. Doporucené¢ denni hodnoty se pohybuji
vV rozmezi 67-82,8 g. Déti ve svém jidelnicku spiSe preferuji zivocisné tuky nad
rostlinnymi.

Piijjem sacharidl odpovidd doporuenym referencnim hodnotdm. Denni davka
sacharidl je v rozmezi 250-329 g pro déti ve v€ku 12-15 let. Byl zjistén primérny

pfijem sacharidii 282,6 g. Zajimavé je, Ze u divek byl zjistén vyssi pfijem sacharidt
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nez u chlapci. Divky primérné pfijmou o 21 g vice sacharidli nez chlapci. Je
zajimavé, Ze déti maji vyssi pfijem sacharidl ve vSedni den nez ve dni volna.

Alarmujici situace vSak byla zaznamenana Vv konzumaci ovoce a zeleniny.
V ramci stravovaciho zdznamu bylo zjisténo, ze 65 % respondentli bchem tii
sledovanych dnt neuvedlo Zadnou konzumaci zeleniny ani ovoce. Pouze u 22 %
zakl byla zjisténa béhem téchto dnii konzumace ovoce a u 13 % zakli konzumace
zeleniny. Ze zasad spravné vyzivy je patrné, Ze jsou zcela prohozena jednotliva patra
potravinové pyramidy. V porovnani s konzumaci uzenin dojdeme k zavéru, ze
zakladna pyramidy, kde se nachazi pravé zelenina a ovoce, je prohozena s vrcholkem
pyramidy nejmén¢ vhodnych potravin.

V neposledni fadé¢ nesmim opomenout diskuzi tykajici se pfijmu tekutin. V IlI.
odborné otazce jsem se domnival, Ze vétSina sledovanych probandii v celkové denni
konzumaci napoji bude upfednostiiovat sladké ndpoje - limonddy nad ostatnimi
napoji. Ty predstavuji 15 % mezi nejCastéji konzumovanymi napoji. Nejvetsi
zastoupeni v pitném rezimu piedstavuje caj, ktery konzumuje 45 % respondenti.
Dale jsou to mineralni vody se zastoupenim 16 %. Timto se nam nepotvrdila III.
odbornd otazka, ale 1 tak je preference sladkych napoji dosti vysoka.

V zavéru diskuze shrnu vysledky monitoringu. Opét nadale plati, ze zjistény
prumérny energeticky pifijem odpovidda doporuenym referenénim hodnotam.
Dulezité je, zjakych druhli potravin energie pochazi. Procentuelné jsou vice
zatazovany do jidelni¢ku déti skupiny potravin, které jsou méné€ vhodné a opomijeny

jsou zéakladni skupiny potravin.
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6 Zavér a doporuceni pro praxi

6.1 Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zjisténi nutricnich hodnot potravin, energetického
piijmu béhem tii dnt a preference jednotlivych druht potravin u déti na ZS v regionu
Ttebonsko. Vysledky monitoringu tykajici se energetického pfijmu, zastoupeni
zakladnich slozek potravy ve stravé déti jsou porovnany s doporuc¢enymi hodnotami
a vysledky celorepublikového prizkumu.

Monitoring ukazuje, ze vyziva déti ve véku 12 az 15 let vtad€ parametri
neodpovida predstavam odbornikil na vyzivu. Problém je ve sloZzeni konzumovanych
potravin. Byl zjistén velky nedostatek spocivajici v absenci zakladnich potravin,
které by méli tvofit zaklad zdravého jidelnicku. Tim mam na mysli absenci zejména
zeleniny a ovoce. Zelenina a ovoce by mély byt soucésti denni konzumace. Neni ale
nutné, aby naSe strava sméfovala Cist¢ K vegetarianskému zptsobu stravovani,

nicmén¢ zelenina a ovoce by méli tvorit alespon piilohovou ¢ast u tzv. hlavnich jidel.

6.2 Doporuceni pro praxi

Uz od raného détstvi je dilezité, aby si déti navykly na pravidelny stravovaci
rezim a naucily se preferovat ve své stravé potraviny, které odpovidaji poZzadavkim
zdravé vyzivy. Dulezitou tlohu zastupuji rodice, ktefi vlivem riiznych stravovacich
»zlozvyku“ tyto pifenaseji nevédomky na své déti. Doporucil bych zvazeni a
ptehodnoceni stravovacich navyk u rodica.

Uvital bych i vétsi propagaci zdravé stravy v médiich, nebot” dne$ni reklama
propagujici nezdravou stravu typu napt. rychlého obcerstveni zcela rozbourava snahy
odbornikli o ndpravu. V radmci pfedskolni a Skolni dochazky je nutnd vétsi
informovanost déti tykajici se dlleZitosti stravy na jejich zdravi. Je nutna vyrazng¢jsi
podpora zdravotnich instituci a pojisStoven v programech tykajicich se tohoto
problému.

V neposledni fadé vyznamnou roli maji 1 finan¢ni naklady vynaloZené rodinou na
pofizovani potravin, které tvoii zdklad zdravé stravy. Pii zjiSténi ndkupnich cen
nékterych druhii ovoce a zeleniny nds tyto ceny nuti k omezenému nékupu téchto

potravin. Stat by mél v tomto sméru zvazit ur€ité zvyhodnéni, bud’ kupujicich na
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jedné strang, anebo péstitelli na strané druhé. ReSeni bych navrhl ve snizeni napf.

DPH u téchto druhti potravin.
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Piiloha &. 1: Povéfeni vedeni katedry Vychovy ke zdravi u¢ené pro vedeni ZS

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicka fakulta

Vijchova 6 £

ke zdravi
Katedra vychovy ke zdravi

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

Véc: povéfeni

V4Zena pani feditelko, vaZeny pane fediteli,

Katedra vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych Budgjovicich provadi celostatni monitorovaci
getfeni pod vedenim Mgr. Jana Schustera, Ph.D., odborného asistenta PF JU se sbérem dat
v r4mci realizace bakalafskych praci na téma _Stravovaci navyky u zaku IL stupn& 7S5

Setfeni spo&iva ve zjisténi podrobnych stravovacich navyki po dobu 3 dnti. Dalsi postup bude
koordinovan ve spolupraci s Vami.

Dékujeme predem za Va3 vst¥icny pFistup.

Se srdeénym pozdravem

i
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doc. PaedDy/ Milada Krejéi, CSc.

vedouci katedry vychovy ke zdravi PF JU

O '




Ptiloha €. 2: Priivodni list ureny pro rodice oslovenych zakt

Vazeni rodice,

stravovaci navyky jsou pro nase déti dilezité a odrazi se v jejich zdravotnim stavu.
Nekteré faktory, jako je zvySeny energeticky piijem 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
vSak neobejdeme. Pro jeho naplnéni je zapotiebi ziskat tidaje dostatecné velkého
vzorku (souboru) Skolnich déti.

Zadame Vs proto 0 souhlas ke zjiiténi zakladnich dat o stravovani Vaseho
ditéte, které spociva v zapsani podrobnych stravovacich navyku (jidelnicku) po
dobu po sobé nasledujicich 3 dnii. Ziskané udaje budou dale statisticky zpracovany
a poslouzi k vytvoteni souborného prehledu aktudlni situace.

Zjisténé hodnoty nejsou nikde individualné prezentovany a jsou k dispozici pouze
rodic¢lm.

Dé&kujeme za spolupréci a prosime o podpis a vraceni dotazniku.

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

zde odstfihnéte

POTVRZENI

Souhlasim / Nesouhlasim s G¢asti mé deery/syna .....................oocooeini.
nehodici se Skrtnéte jméno a piijmeni

datum podpis



Ptiloha €. 3: Navod a predtisk jidelnicku

Navod na vypliovani jidelnicku

Jidelnicek se vypliiuje do ziznamu pro 3 denni jidelnicek, kdy se zaznamenavaji
2 pracovni dny a 1 den volna (sobota, nedéle, popr. svatek). Vyhodnoceni se
provadi pocitatovym programem nebo manualné.

1. nazvy potravin uvadéjte jednoznacné napi.:

- chléb — kminovy, kyjevsky, zitny;

- syr—Lipno, Niva, Eidam Cerveny, zluty;

- maslo — pomazankové, Rama, Perla;

- salam — Sunkovy, gothajsky, ¢esky;

- parky — teleci, debrecinské;

- jogurt — bily, smetanovy, jahoda, merufika, kombinace (moZno uvést i vyrobce)

- kompot — testiovy, jahodovy...

- salat — zeleninovy (rajée gramd..., cibule g...okurka g..., salat ledovy g...), hlavkovy,
bramborovy s majonézou

- zékusky — dort ofiskovy, laskonka...

- pecivo — rohlik tmavy, buchta s makem, babovka kynuta, tfena...

2. pokud sladite (kava, ¢aj, kakao...), uved’te i mnozstvi cukru napr.:
- bila kdva + 2 1zi¢ky cukru
- Cerna kédva + kostka cukru

3. ujednotlivych potravin a napoju uvadéjte mnozstvi (v gramech, kusech, mililitrech)
napr.:

- 100g sunkového salamu; 200 ml mléka + typ (odstiedéné...); 2 housky; 5 $vestek; 2
cokoladové bonbony ; tenky kajic chleba (Kyjevsky)

4. pftistravovani v zavodni jidelné nebo jiném druhu spole¢ného stravovani uvadéjte
nazev jidla (pokrmu) napt.:

- hoveézi polévka s téstovinami

- hovézi maso varené, omacka rajska, houskovy knedlik

5. uvadéjte vZdy jen snézené mnoZstvi napr-.:
- 1porce

- bez prilohy

- 6 ks houskového knedliku

- pul porce brambor

6. pri konzumaci méné béznych jidel uvadéjte vidy i pouzité hlavni sloZky napft.:
- sekana se sdjovym masem

- jogurt s ovesnymi vlo¢kami

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

7. do vykazu kazdého dne uvadéjte vZdy vSe, co bylo béhem dne snézeno a vypito, a to i
mimo hlavni jidla napf.:

- 1 kolecko Sunkového salamu

- 1jablko

- 1 tyCinka Twix

- 2 ¢&okoladové bonbony

- malé pivo

8. zapiSte i jidlo a ndpoje konzumované v noci napfr.:
- kptedchozi vecefi nebo nasledujici snidani

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



Priklad:

Snidané Presnidavka Obéd Svadina Veceie Nevypliovat
6,30 10,00 +)-ZJ-S]-R-D 16,30 19,00
3 makové buchty 1 jablko 12,00 1 bily jogurt 1 vejce
¢aj s citronem tenky krajic _Qmmwx@w polévka 1 houska bila | 1 krajic kminového
2 kostky cukru kyjevského vepfovy fizek 1 kedlubna chleba
chleba Mﬁwﬂmis 100g mlééné | 100g turistického
10g mésla 1/3litru limonady malinové Sokolddy saldmu
- 50g Sunkového kava se
< salamu $lehatkou 22,00 — 50g slanych
5 ara$idi
+)-2J-8J-R-D
=
S
o

3.den
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Jméno a pfijmeni

Od do
+) Sprévny tidaj zakrouzkujte, ZJ — Zavodni jidelna, SJ — Skolni jidelna, R — Restaurace
D —Doma
Snidané Presnidavka Obéd Svadina Nevypliiovat
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