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Abstrakt:

a kvalita stravovani. Od nejutlejSiho véku jsme zavisli na tom, jakou dostaneme vyZivu.
Zacne to matetskym mlékem, pak prvni ptikrmy. Odbornici na vyzivu jsou respektovani
od vyrobct kojeneckych potravin a da se fici, ze kvalita téchto produktl je na vysoké
urovni. S pfibyvajicim vékem vSak stale vice do zplisobl stravovani zasahuje okoli a to
pfedevS§im zvyklosti vlastni rodiny. Nedilnou soucasti stravovani se stavaji Skolni
jidelny. 1 zde je mnoho moZnosti, jak ovlivnit skladbu, prostfedi, Cerstvost, pestrost
potravin podavanych détem. Ceska republika je zemi s dlouholetou tradici $kolniho
stravovani a da se fici, Ze 1 svelkou oblibou tuto moZnost déti vyuZivaji.
V devadesatych letech byla provedena studie, zkteré vyplynulo, Ze 75,6 % Zzakt
zakladnich Skol a 51 % zaku sttednich Skol se stravuje ve Skolnich jidelnach. Stravovani

déti mimo obéda je pak pfevazné v rezii rodiny.
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One of the most important things which influence human evolution is way and quality
of our board. Since our birth we are dependent on food we get. It starts with mother’s
milk then it continues with the first complementary food. The nutritionists are respected
by the producers of baby food and it is said that the quality of these products is on a
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1 Uvod

Zdravy Zivotni styl dnes piedstavuje jednu z nejsledovanéjSich oblasti lidského
zajmu. Historicky se nejdiive v nasi krajin¢ lidé soustiedili pouze na to, jak zajistit
dostatecné mnozstvi na preziti, pak nastalo obdobi relativni hojnosti a hlavnim
faktorem vybéru byla chut’ a teprve v nedavné minulosti se lidé zacinaji zamyslet nad
skladbou, druhem potravin a vlivem na zdravi ¢lovéka. Diikazem toho je napiiklad rok
2007, kdy do povinné Skolni vyuky druhého stupné byl poprvé zaveden piedmét
»Vychova ke zdravi“. Polemizovat o tom, zda maji potraviny vliv na zdravi je
bezpredmétné, ale otazka jak dalece, uz nabizi prostor k diskusi. Moderni vyzkumy
nam dovoluji stale vice proniknout do travicich pochodi, ale i fyziologie télesnych
cviCeni. Kazdy z nas jist€é zaznamenal tzv. modni viny obliby jednotlivych potravin.
Naptiklad s vajicky, hovézim masem, mlékem, maslo vs margariny atd. Ja povazuji za
nejdulezitéj$i zachovani zdravého rozumu coz v jidle znamend stfidmost a pestrost.
Kazdy z nés jsme zodpovédny za to jak se stravujeme. Kazdy madme moznost volby. Za
zdravi a zpusob stravovani dit€ jsou v8ak zodpovédni jeho rodice. JeSté néjakou dobu
potrva, nez z naSeho povédomi zmizi néckteré predsudky a zplsoby stravovani. VE&fim,
Ze naSe spolec¢nost ma nakroceno spravnym smérem, ale nepochybuji o tom, ze to bude
dlouha cesta.

Touto praci bych chtéla zmapovat, jaké jsou stravovaci navyky déti ve veéku od 11
do 15 let. Zda jsou n&jaké rozdily mezi détmi, které intenzivné sportuji a détmi
S béZnymi zajmy.



2 Teoreticka c¢ast

2.1 Vyznam stravovaciho rezimu

Clovék by mél zit tak, aby mu chutnalo to, co je zdravé.

Déti jsou od svého narozeni zavislé na tom, jakou dostanou vyzivu. Védecky
vyzkum stale vice zkvalitiiuje vyzivu nejmensich déti. Doporuceni védct se promitaji i
do potravinafského pramyslu. Vybér vyzivovych piipravka je pro kojence a batolata
sice malo pestry, ale doporuCované vyrobky jsou bohaté¢ na vSe, co organismus
pottebuje. Rady odbornikll pro vyzivu kojencii jsou také vétSinou dobie respektovany.
S pfibyvajicim v€kem zasahuji do jidelnicku ditéte stale vice nazory a zvyklosti vlastni
rodiny. Zacina se zde promitat i ekonomicka a socidlni situace domacnosti i celé
spoleCnosti. Dité si postupné vytvaii i vlastni stravovaci navyky. Pfirozené preferuje
sladkou chut’, proto velice Casto pii piechodu na nemléénou stravu cCasto odmita
zeleninovou polévku. Maminky to nékdy feSi pfislazovani, nebo lépe propojeni
zeleninové a mlécné chuti. Nasilné nuceni nékteré potraviny miize vyvolat obracenou
reakci a dité mize trvale odmitat pfislusné potraviny od détského do dospélého veéku.
Chybné navyky ve vyzivé déti jsou nedostateCny, nadmeérny, jednostranny nebo
nepravidelny pifjem potravy. (SULCOVA, 1. dil 2007) Piijem potravy je zavisly na
télesném 1 psychickém stavu organismu. Je ovlivnén znalostmi ¢lovéka o vyzive,

zivotnimi podminkami a zvyky. (FREJ, 2006)

Déti v predskolnim véku celkem dobfe piijimaji ovoce, problém vSak mivaji
s n¢kterymi druhy zeleniny vyrazné chuti. Rodi¢e by se zasadné méli vyhnout
komentaiiim, co je zdravé a nezdravé, neji-li dit¢ napiiklad Spenat a rodice ho
pfesvédcuji o tom, ze ho musi jist, protoze je zdravy, dit¢ si vypéstuje dojem, ze
v§echno, co je zdravé, neni dobré. (FORT, 2004; PARIZKOVA, LISA, 2007) Mléko,
déti vétsSinou popiji v menSich mnozstvich se stfidavou chuti. Vajicko détem vétSinou
chutna, maso musi byt mékké, musi se snadno zvykat, nejlépe mleté. DEti nemaji
problém s riznym pec¢ivem nebo susenkami. Lépe pfijimaji jednodussi stravu. Postupné
se tak déti seznamuji s dal$imi a dal$imi potravinami a zacinaji se ucit zvyklostem

rodiny a pfijimaji zvyklosti kolektivniho zafizeni. Velkym neSvarem u Skolnich déti je

2



vynechédvani snidani. V rodin€ je rano spéch, rodice nejsou vzornym piikladem a dité
tak casto omezuje snidani. Kvantitativné i kvalitativné je tak Casto omezovan piijem
potravy, ale zvlasté i tekutin. Muze se to projevit vétsi inavou, nepozornosti ve skole,
ale 1 vyssi tendenci k nemocem. V Ceskych rodinach neni béznou zvyklosti podat kromé
Caje, kakaa, mléka ¢i bilé kavy néjakou ovocnou nebo zeleninovou $téavu. Zavedeni
pitného rezimu ve Skolach se setkava s riznymi obtizemi. Predev§im je to volba

napoje, kdy nabidka Skolniho mléka je idealni moznosti.

Systém nepravidelné¢ho stravovani s vynechdnim snidani, omezenym piijmem
jidla v pribéhu denni doby a vysokym piijmem stravy ve vecernich hodinach je
nefyziologicky. Je Casto zdkladem riznych funkénich poruch a onemocnéni traviciho
traktu ditéte a v budoucnosti dospélého cloveka. Je proto nutné vénovat vyziveé déti,

jejich stravovacim navykam zvysenou pozornost. (SULCOVA, 1. dil 2007)

2.1.1 Kvalitativni a kvantitativni zmény organismu

v

Na vyzivu se dnes nahlizi jako na védu, kterou se zabyva mnoho odbornikd.
Lidska vyziva je soubor d&ju pfijimani zivin, kam patii zajisténi zivotni aktivity,
zdravi, riist a rozmnoZovani. Ruku v ruce s Zivinami jde pravé stravovaci rezim. Tedy
nejen co jim, ale i kdy to jim a jak to jim. Neni pochyb o dulezitosti stravovaciho
rezimu v kazdém véku, ale je jisté, ze pravé u déti a adolescentli jeho vyznam stoupa.
Organismus ditéte totiz neni pouhou zmenSeninou dospélého c¢lovéka. Organismus

ditéte se méni jak kvalitativné tak i kvantitativné.

Ptikladem kvalitativnich zmén je vyvoj koncentrac¢ni schopnosti ledvin. Pokud
kojenec dostane stravu (napt. piiprava mlééné stravy z mineralek) s vy$§im obsahem
mineralnich latek nedovede prostfednictvim ledvin tyto latky z organismu dobie
vyloucit. Tento stav je provadzen Zizni, dale horeckou a pfi rozvratu vnitiniho prostiedi

miize vie koné¢it az smrti. (SULCOVA, 1. dil 2007)
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Z toho vyplyva, Ze naroky na vyzivu ditéte od dospelého veéku se nelisi stabilné, ale i

V jednotlivych obdobich ristu a také chlapct od divek.

Sacharidy by mély pokryt o néco vice nez polovinu celkové denni energie, bilkoviny

pfiblizné 15 %, tuky asi 30 — 35 %. Potieba tukl je ve Skolnim v€ku mirn¢ vyssi nez u

dospélych (light potraviny jsou nevhodné).

Naésledujici tabulka uvadi naroky téla na piijem energie a zivin v détském véku

Tabulka 1. Doporuéeny ptijem zivin pro dospivajici (NEVORAL, 2003)

Energie (kJ)
Bilkoviny (g)
Sacharidy (g)
Vlaknina (g)

Tuky (9)

Energie (kJ)
Bilkoviny (g)
Sacharidy (g)
Vlaknina (g)

Tuky (9)

7-10 let
7100 — 7900
24
> 209 — 232
12-15
divky 56 — 65
chlapci 62,3 - 72,8
13-15 let
9400 — 11200
45
> 276 — 329
18-20
divky 74 — 86,6
chlapci 88,4 — 103,1

10-13 let
8500 — 9400
34
> 250 - 276
15-18
divky 67 - 78
chlapci 74 — 86,6
15-19 let
10500 — 13000
divky 46, chlapci 60
> 308 — 382
20-24
82,8 -102,6
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2.1.2 Vyziva ditéte s kazdodenni fyzickou aktivitou

Vyziva v obdobi rustu je stézejni zalezitost a hlavné naro¢na na kvantitu,
predevsim vSak na kvalitu pfijimanych potravin. U sportujiciho ditéte to plati
dvojnasob. (FORT, 2002) Spravné slozena strava a energeticky pifjem odpovidajici
naslednému vydeji je pro spravny rist a vyvoj déti naprosto nezbytny. Pokud je navic
dit¢ nebo dospivajici aktivnim sportovcem, je tfeba klast na vyvazeny zivotni styl jesté
vétsi duraz. T¢lesna zdatnost by se dala definovat jako zakladni pohybova schopnost.
Na jeji trovni zalezi, jak jsme zdatni, vykonni, jak rychle a dovedné splnime
pozadovany tkol. Kazdy kdo aktivné sportuje, ma zvysSenou potiebu energie. Nejedna
se ani tak o nedostate¢ny piijem potraviny, jako spi$ o nespravné a nevyvazené slozeni.
V takovém pfipad€¢ nastiva nedostatek nezbytnych zivin ve stravé a stim spojené
diisledky. Unava, nemocnost nebo urazy psychické problémy jako je $patnd motivace
k dal$imu tréninku, zvladani neuspéchu apod. V zavéru tedy télo misto lepsi vykonnosti
strada, vykon klesa a mira télesné zdatnosti se snizuje. Podle FORTA (2000) je dilezité
si uvédomit, ze: ,,Déti maji vyssi klidovy i zatézovy vydej energie. Ztraceji také vice

‘

tekutin, To vSechno ma ,,na svedomi* jejich relativné vyrazné vetsi télesny povrch a
prirozené vyssi spontanni fyzicka aktivita i mimo trénink. A to zase maji na svédomi
hormony, jinymi slovy, je to spojeno s ,, bourlivym* vyvojem.“ V na$i spoleCnosti se
stale vice setkdvame tzv. planovanym sportovanim déti. Oproti obdobi pfed 20 a vice
lety, kdy hlavni sportovni naplni byl pfirozeny pohyb v pfirodé€, nebo na hfisti, dnes je
tomu zcela naopak. Pokud rodic¢e chtéji, aby se jejich dité hybalo, musi ho podporovat
vV néjaké organizované aktivité. Doba, kdy déti piisly ze Skoly domt, odlozZily aktovky a
3 — 4 hodiny béhaly, lezly a skakaly venku je ddvno pry¢. Nebudu se tady rozepisovat o
divodech, pro¢ tomu tak je, ale zaméfim se na skutecnost. Co tedy organizované
sportovani znamena. Dité si vybere za pomoci rodict z nabidky dostupnych krouzkua a
sportovnich oddili. Pak to také znamena, Ze do takového oddilu dochdzi nejméné 3x
tydné, ale neni nic vynimecného, Ze je tfeba v télocviéné nebo na stadionu i 7x tydné.
Rodic¢ se velice Casto vice zajima o vysledky jeho ditéte, nezZ o dodrzovani spravného
stravovaciho rezimu. Problémy, které piinasi vrcholovy sport mladeze. FORT (2002)
popisuje nasledovné. ,,Rodice si casto stezuji na unavnost ditéte, usinajiciho hned po
tréninku — to je naprosto normalni reakce! Dokonce nutnad reakce. Naopak nenormalni

¢

Jje, kdyz se dité musi misto odpocinku ucit nebo délat nejakou fyzickou praci“.



2.1.3 Potireba energie a Zivin

K fyzické aktivité je nutné rychlé uvoliovani energie. Zdrojem této energie jsou
zakladni ziviny, bezprostfedné vsak cukr glukdza, ktery se uvoliiuje z energetickych
rezerv organismu, které jsou v malém mnozstvi ulozeny v jatrech a dale ve svalové a
tukové tkani. V prib¢hu télesné zatéze se pocenim a dychanim zvysSuji ztraty celkové
télesné vody a to hlavné vteplém prostfedi. Soucasn€ stim se snizuji 1 zasoby
minerdlnich latek, zvlast¢ sodiku. Pfi intenzivni télesné aktivit¢ ( tenis, lyzovani,
cyklistika, fotbal a podobn¢) se u dospivajicich mohou navysit potieby energetického
pifijmu az o 400 kcal’/hodinu vykonu. Trénujici sportovci by méli proto denné
konzumovat dostate¢né mnozstvi sacharidii. Ve své straveé by méli preferovat potraviny
s vyssim glykemickym indexem jako jsou napiiklad: fepny cukr, med, kukufi¢né
lupinky, susenky, brambory, slazené napoje pro sportovce a podobné. (SULCOVA,
1.dil 2007)

Glykemicky index ma mimotadny vyznam. Jedna se o pusobeni potravin na
zmény hladiny krevniho cukru v kontextu se zmé&nami hladiny inzulinu (FORT, 2005).
Glykemicky index udava, jak velkou ma potravina schopnost zvysit hladinu cukru v
krvi. Zvyseni hladiny cukru v krvi (glykemie) aktivuje slinivku biisni k vyplaveni
hormonu inzulinu. Cim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je
zapotiebi. Dochazi tak ke stéidani velmi vysoké a velmi nizké glykemie, coz je pro
organismus velky napor. (KUNOVA, 2004)

K hlavnim zivinam pocitame proteiny, sacharidy a tuky. Hlavnimi se nazyvaji
proto, Ze tvoii 80 - 90 % susiny stravy (PANEK, 2002). Clovék ptijima energii ve
form¢ energie chemické, ktera je ulozena v makroelementech stravy (sacharidy,
bilkoviny, tuky). V procesu metabolismu je tato energie pfeménéna a ulozena v podobé
rychle vyuzitelné energie v makroergnich vazbach adenosintrifosfatu (ATP). Tak
energie, ktera v dané chvili organizmu jevi jako nadbyte¢na se uklada do zasob.(FORT,
1990).



Energeticka vytéznost potravin je dand hodnotami spaleného tepla, viz.
nasledujici tabulka (teplo fyzikalni, které se méfi kalorimetricky a piedstavuje celkovou
energii, a teplo fyziologické, které se pocita z obsahu energie v jednotlivych zivinach a
udava vyuzitelnou energii) (PANEK, 2002).

Tabulka 2. Energeticka vytéznost zivin (PANEK, 2002)

Zivina celkova energie (kJ/g) vyuzitelna energie (kJ/g)

Sacharidy (vyuZitelné) 17,2 17,2
Lipidy 38,9 38,9
Proteiny * 23,6 17,2
Ethanol 29,3 29,3

* Rozdilna hodnota obou energii je dana neschopnosti organismu energeticky vyuzit -

NH2 skupinu aminokyselin

Tabulka 3. Teoretické zasoby energie ve form¢ zivin a odhad moznosti jejich vyuziti

pro tvorbu energie (FORT, 2002)

Zdroje Zasoby v | Zasoby v | Vyuzitelnost | Skuteéné | (nepotvrzeny
energie g kcal vyuZitelné odhad)
v kcal
TUKY Cca 8000 72 000 10% 7200 Nedrzite
tukova tkan hladovku
nitrosvalové Cca 400 3600 50% 1 800
GLYKOGEN | Cca 100 400 100% 400 Max. hodnota
jaterni
svalovy Cca 500 2 000 80% 1 600 Primérny sp.
700 2 800 90% 2 500 Spickovy sp.
Krevni Nékolik Nevyznamny
glukoza gramil zdroj
PROTEINY | Cca 2 000 8 000 20% 1 600 V ptipadg, ze
nitrosvalové piijem je
mimobunécéné 500 2000 80% 1600 nedostatecny




Pii samotné fyzické zatézi lze doporucit podle miry aktivity a véku déti
nasledujici zptisob vyzivy.Doporucuje se konzumovat mensi pokrm s vy$Sim obsahem
cukru (az 4 g na lkg télesné hmotnosti) 3-4 hodiny pfed naroCnym sportovnim
vykonem a pozdéji, jesté kratce pred sportovnim vykonem zasobit organismus v malém
mnozstvi piijmem tekutin. Pfi intenzivni fyzické namaze trvajici déle nez jednu hodinu
se doporucuje konzumovat specialni napoj pro sportovce, ktery je obohaceny o
sacharidy nebo ovocné dzusy v mnozstvi 2 dcl po patnacti az dvaceti minutach.
Sportovci, kteti chtéji zvysit svoji aktivni télesnou hmotu by méli konzumovat i vétsi
mnozstvi bilkovin. Toto lze nejcastéji a nejsnaze zajistit formou riznych vyzivovych
dopliikii. Svlij vyznam v dobé sportu maji samoziejme 1 jiné slozky vyzivy — vitaminy a
mineralni latky rovnéz ve formé doplitki stravy. (SULCOVA, 1. dil 2007)

Podil vitamini a mineralnich latek ve stravé se u malych sportovcl nijak
zasadng nelisi od déti nesportujicich. Mezi dilezité mineralni latky patii vapnik, ktery je
nezbytny pro spravny rust a vyvoj kosti a zubli. Nedostatek vapniku v détstvi a v
obdobi puberty vyrazné zvysuje riziko zlomenin a také osteopordzy v pozdéjsim veku.
Pro spravnou tvorbu kosti je diilezity vyvazeny pomér mezi fosforem a vapnikem, ktery
by mél byt 1:2 ve prospéch vapniku. Zejména u sportujicich divek je tieba sledovat
pfijem Zeleza. Zelezo je soudasti hemoglobinu (krevniho barviva) a myoglobinu
(svalové barvivo) a jednou z jeho funkci je také pfenaSeni kysliku z plic do tkéni.
Nedostatek zeleza mtize zpusobit Spatné okysli¢eni svalovych tkani, coz byva pfi¢inou
snizeni sportovniho vykonu. Nedostatek zeleza hrozi zejména divkam v souvislosti se
zvySenymi ztratami Zeleza krvi pfi menstruaci. Dale se mize vyskytovat u déti, které ve
svém jidelni¢ku vynechavaji nékteré potraviny, zejména maso. (VYZIVADETI, Vyziva
sportujicich déti, 2011, online)

Co se tyka potravinovych dopliki, nejsou odbornici vzdy uplné stejného nazoru.
Konopka (2004) varuje, pifed nebezpecim zneuziti potravinovych doplikd, hlavné
dospivajici mladezi. Stejné tak jako v praktickém zivoté, tak i ve sportovni praxi, by
mély byt vyuzivany pouze jako doplndk k bézné stravé. Clovék se totiz pfili§ snadno
odkloni od sportovné vedeného zivotniho stylu a spravné vyzivy, pokud je pfesvédcen
o tom, ze v dopliicich je vSe co potiebuje. Pravé z tohoto diivodu je nutné potravinové
dopliiky (odvozeno od slova doplilovat) chapat jako néco, co pouze dopliuje sportovni

zivotni styl a zdravou stravu a ne néco co nahrazuje zasady spravného stravovani.

9



Naproti tomu Foit (2002) oponuje, ze pouziti potravinovych doplikkii a sportovni
vyzivy je onim feSenim, hodnym moderniho ¢lovéka. Namitka v tom smyslu, Ze
existuje moznost zneuziti potravinovych doplnkit v pfipad€, kdy je détem ordinuji
rodice sami nebo déti UpIlné sami bez potfebné znalosti problému a bez predchozi
konzultace s odbornikem, kontraproduktivni. Je to mnohem mensi riziko nez to, které
vyplyvéa z chronického pretizeni! Kvalitni strava a vhodny sortiment potravinovych
dopliik@t vyznamné snizi riziko zdravotniho poSkozeni ditéte ptetizeného vrcholovym

sportem. (FORT, 2002)

2.2 Vyznam jednotlivych druhii potravin

2.2.1 Sacharidy

Sacharidy tvofi co do energetického poméru jednotlivych zivin nejvétsi cast

(KUNOVA, 2004).
Sacharidy jsou zdrojem energie potifebné pro normalni ¢innost svalti a mozku. Jsou také
primarnim zdrojem energie pii intenzivnim tréninku. (CLARKOVA, 2000) Sacharidy
by mély tvofit 50 - 70% z celkové ptijaté energie, tedy jsou nejobjemnéjsi slozkou
z denniho ptijmu. Potraviny bohaté na sacharidy obsahuji ¢asto i privodni vitaminy,
vitamin C, vitamin skupiny B a s-karoten. Nestravitelné sacharidy (vlaknina) ptiznivé
ovlivituji ¢innost stieva a pomahaji piedchazet nékterym metabolickym porucham.
(HLUBIK; OPLTOVA, 2004).

Sacharidy se déli na jednoduché sacharidy, slozité sacharidy a oligosacharidy —
tzv. komplexni cukry. (KUNOVA, 2004) Zzakladnimi stavebnimi kameny pro
jednoduché cukry jsou monosacharidy (viz. Tabulka 4), z nichz nejdulezitéjsi jsou
hroznovy cukr (glukoza), ovocny cukr (fruktéza) a galaktoza. Spojenim dvou
jednoduchych cukri vznikne dvojity (slozity) cukr — disacharid. Je to naptiklad titinovy
cukr, fepny cukr (sachar6za), sladovy cukr (malt6za) a mléény cukr (lakt6za). Spojeni
dvou, tii az deseti jednoduchych cukri se oznacuji jako oligosacharidy. Spojeni vice
nez 10 jednoduchych cukri se oznacuji jako nékolikanasobné cukry nebo
polysacharidy. Mezi né patii predevsim rostlinny skrob, ktery tvoii amylopektin a
amyléza. (KONOPKA, 2004) K vyuziti sacharidd, predevsim glukozy je zapotiebi
inzulin. Repny a titinovy cukr je sachardza. Pii vyuZiti se méni na glukdzu a pro jeji
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zuzitkovani jak jiz bylo feceno je nutny inzulin. Na glukozu se také §tépi Skrob.
(SULCOVA. 1. dil 2007)

Sacharidy by v jidelni¢ku sportujicich déti a dospivajicich mély tvofit cca 55-60
% energetického piijmu, pricemz pievaznou cast je tieba pokryt sacharidy slozenymi —
tedy ovocem a zeleninou, ryzi, bramborami a téstovinami, u starSich déti i celozrnnym
pe¢ivem. Mezi méné vhodné zdroje sacharidi naopak patii sladkosti a slazené

limonady. (VYZIVADETI, Vyziva sportujicich déti, 2011, online)

Tabulka 4. Klasifikace a potravinové zdroje sacharidi (KONOPKA, 2004)

Sacharidy Zdroj
Monosacharidy
Glukoza (hroznovy cukr) ovoce, med
Fruktoza ovoce, med
Galaktoza mlécny cukr
Disacharidy
Sachar6za cukrova fepa, cukrova titina, ovoce, javorovy sirup
Laktoza (mlécny cukr) mléko a mlécné produkty
Maltoza obili, produkt odbouravani skrobu, sladové pivo
Polysacharidy
Amyloza Skrob, obili, brambory
Amylopektin (rostlinny Skrob) Skrob, obili, brambory, zahust'ovaci prostredky
Glykogen (zivociSny Skrob) jatra, maso
Inulin ArtyCoky

Inzulin, ktery je vyplavovan kiirou nadledvin udrZuje stalou hladinu cukru
v Kkrvi. Stim souvisi tzv. glykemicky index (GI). Je wvelice dulezité pochopit
mechanismus vstiebavani cukrt, protoze stale se zvySujici hladina inzulinu vede za 1.
k ukladani tuku do svalovych ale i tukovych buné¢k a tedy k nadvaze a za 2. k poskozeni
slinivky bfisni a tim k onemocnéni cukrovkou (Diabetes mellitus) vysvétluje Konopka
(2004).

Kazda potravina ovliviiuje hladinu krevniho cukru v rozmezi od 30 minut az do
3 hodin poté , co byla snédena. (FORT, 2002) Velikost molekul cukru je riizna a tim je

11




ovlivnéna i rychlost vstiebavani do krve. Sacharidy s GI vétsim nez 80 jsou ,,vsteleny ,,

do krve, s GI mezi 50 a 80 plynule ,,vtékaji“ do krve a ty s GI mezi 30 a 50 ,,prosakuji*
pomalu do krve. (KONOPKA, 2004)

Tabulka 5. Tabulka udava srovnani n¢kterych potravin z hlediska Gl

Zdroje cukru Gl
Hroznovy cukru (glukéza) 100
Sportovni napoj s cukrem 78
Brambory vaiené 85
Téstoviny varené 55
Ptirodni ryze 35
Mlécné vyrobky 30
Zelenina 15 a méné
2.2.2 Tuky

Tuky jsou po chemické strance estery mastnych kyselin a glycerolu. Podle
toho, s kolika mastnymi kyselinami je glycerol esterifikovan, rozliSujeme ne mono-, di-
, triacylglyceroly.  Vlidském téle je tuk ulozen téméf vyhradné v podobé
triacylglycerold ( podkozni tuk, svalova vlakna, organovy tuk). (KONOPKA, 2004)

Tuky piedstavuji skupinu organickych sloucenin, které jsou nerozpustné ve
vodé, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech (alkohol, eter). V krvi se také
nachézeji volné mastné kyseliny (FORT, 1990). Pfijem tuku za den by mél byt 25-30%
z celkové energie. (KUNOVA, 2004) Tuky jsou zdrojem energie, ktera se pouziva pii
aktivitach v nizké intenzité a dlouhotrvajicich aktivitich. (CLARKOVA, 2000) Obecné
doporuceni pro sportovce je asi 75 - 100 g tuku denn€. Z tukti se upiednostiiuji rostlinné
oleje a omezujeme tuky zivoc¢isné a predevsim tuky skryté. (KONOPKA, 2004)
Potraviny s vysokym podilem skrytého tuku: Maso a uzeniny, syry s vysokym obsahem
tuku, pecivo, zakusky, dorty, Cokoldda, ofechy s vysokym obsahem tuku, omacky,

majonézy, vajicka, smazena jidla, palacinky, hranolky atd....
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FORT (2002) se zamy3li nad otazkou, jak dalece lze vyuZit nevy&erpatelny objem tuku.

To nic neméni na tom, Ze tuky zlstavaji zdkladnim zdrojem energie pro vytrvalostni

vykony, nezyvané aerobni, protoze jejich pfeména vyzaduje dodavku kysliku.

Tabulka 6. Funkéné-metabolicka charakteristika cviceni dle intenzity metabolismu

(Havlickova, 2004)

Max. Submax. Stiedni Stiedni Mirna
kratka dlouha
Trvani sekund desitky sekund minuty desitky hodiny
y minut
Zdroje energie | ATP, | Anaerob.glykolyza | Aerob. Aerob. Aerab.
CP , ATP, CP (acrobni | fosforylac | fosforylac | fosforylac
fosforylace) e e glycidd, | e lipida,
(anaerobni lipida glycida
glykolyza)
Energie 0-5% 10-30% 50% 60-90% 90-100%
oxidat.(aerobni)
Energie 100- 90-70% 50% 40-10 10-0%
neoxidat.(anaer. | 95%
)
Energie (kde) sval Sval, krev krev Krev Zasobarny
zasobarny krve

Mnozstvi tukll by u sportujicich déti nemélo ptesahnout 30

% denniho

energetického piijmu. 2/3 energetického ptijmu by mély pokryt tuky rostlinné (rostlinné

tuky a oleje, tuky obsazené v ofeSich, seminkéach), zbyvajici 1/3 pak tuky zivocisné

(maslo, sadlo, tuky obsazené v mlécnych vyrobcich, mase, uzeninach a vejcich).

(VYZIVADETI, Vyziva sportujicich déti, 2011, online)
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2.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro télo hlavni stavebni latkou — jsou zakladem svall a enzymii,
jsou pottebné pro prenos dalSich latek v téle, ticastni se imunitnich reakei. U déti, jimz
se télo teprve vyviji, je spravny pfijem bilkovin nezbytny. U sportujicich déti je i vyssi
potfeba bilkovin, kviili opotiebovani svalové hmoty. Bézné se doporucuje, aby
bilkoviny ve stravé sportovcl pokryvaly 15-20 % energetického piijmu. Pti vypoctu
grami bilkovin jako podilu na celkové energii by vSak bylo vysledné mnozstvi ptilis
vysoké, vhodnéjsi je proto vychazet z piepoctu ,.,gramy bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti“. Doporuceni se pohybuje mezi 1,2-1,5 g/ 1 kg télesné hmotnosti (v piipade
déti, které aktivné nesportuji, je doporuéen 0,8-1 g/ kg hmotnosti, s vyjimkou kojenct,

kde doporuceni dosahuje az 2,7 g/ kg).

Dostatecny pfijem bilkovin zajistime sportujicim détem vétSimi porcemi masa,
mlénymi vyrobky a jogurty. Pro rychlejsi regeneraci svalové hmoty po sportu se détem
doporucuje druhd vecete ve form¢ mlééného vyrobku nebo specidlnich vyzivovych

doplnka pro déti. (VYZIVADETI, Vyziva sportujicich déti, 2011, online)

Bilkoviny (proteiny) patfi k hlavnim Zivinam, které neni moZné nahradit. SlouZzi
zejména jako materidl pro vystavbu a udrzbu télesnych tkani. V lidském organismu
neustale dochazi k obnovovani a preméné tkdni, proto je nezbytné je neustile
dopliiovat. Na rozdil od tukd v lidském téle neexistuje zasobarna bilkovin. (PANEK,
2002) Energetickd hodnota 1 g bilkovin je 17kJ. Bilkoviny pfijaté ve stravé jsou pfi
traveni rozloZeny na aminokyseliny, které jsou nasledné pretvoieny na bilkovinu svalii a
ostatnich tkani. Hlavni funkce bilkovin je tvofit a obnovovat tkan¢, syntetizovat
hormony a enzymy. (PANEK, 2002) Bilkoviny jsou také dileZité pro tvorbu a udrzbu
svalové hmoty a cervenych krvinek. Pokud neni v organizmu dostatecné mnozstvi
sacharidii a pti dlouhém vycCerpéavajicim vykonu, mize byt bilkovina pouzita jako zdroj

energie. (CLARKOVA, 2000)

Bilkoviny se déli na rostlinné a Zivoéiiné. Zivo&isné bilkoviny vétsinou obsahuji
vSechny esencidlni aminokyseliny, proto maji vyssi biologickou hodnotu a maji 1 vyssi
vstiebatelnost. Nadmérnou konzumaci bilkovin si vSak muzeme zplsobit nemalé

problémy. Ptetizeni az poskozeni jater, zvySeni hladiny cholesterolu, zaZivaci potize,
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unavu, zvySenou tvorbu nitrosamini a biogennich amint, zvySenou tvorbu tuku
podkozniho i1 utrobniho, aminokyselinovou nerovnovahu, zvySeni krevniho tlaku.

(FORT 2002)

2.2.4 Mléko a mlé¢né vyrobky

MIléko a mlécné vyrobky predstavuji soucast potravy cloveéka jiz nékolik tisic
let. Jsou vyznamnym zdrojem fady zivin, dilezitych pro vsechny vékové kategorie.
Miéko je téméf dokonalou potravinou obsahujici vapnik, laktozu, bilkoviny, mineralni
latky, vitaminy a jiné slozky. Nejvice je ve svété vyuzivdno mléko kravské. V
rozvinutych zemich tvoii 98 % vyrobeného mléka, v rozvojovych zemich pouze 2/3.
Zbyvajici ¢ast tvoii mléka jiného ptuvodu (buvoli, kozi, ov¢i, velbloudi).
(GAJDUSEK,2003) FORT (2000) viak zdiraziwuje: ,Neexistuje jedind idedlni a
univerzalni potravina, tim méné je to mléko.” Obsah tuku je v praméru 3,8 procenta.
Mlécny tuk je pomérné dobie stravitelny, prestoze ma vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin. MIéko také obsahuje cholesterol, ktery je zavisly na obsahu tuku. Ze
sacharidi obsahuje Vv nejvyssi mife laktozu (4,7%), kterd je ptfic¢inou travicich potizi u
lidi s laktézovou intoleranci. Laktdézovou intoleranci trpi podle riiznych prazkumi 65 -
75% populace. (PANEK, 2002) Ve viech publikacich v$ak najdete dva protichtidné
nézory na konzumaci mléka. Pro a proti je mnoho faktort. FORT (2002) udava: ,,Nelze
kategoricky odsoudit jakoukoliv potravinu jen proto, Ze neni vhodna pro kazdého a
nékterym lidem vice Skodi, nez prospiva. Kazda potravina nebo z ni odvozeny derivat
ma své klady a zdpory. Dilema, zda ji pouzit nebo ne, zdvisi na tom, co ztoho

prevazuje.
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2.2.5 Maso a masné vyrobky

Masem Vv uzsim slova smyslu rozumime svalovou tkan, ktera ale také obsahu
vazivovou i tukovou tkan. Nejpouzivangjsi druhy masa u nas: vepiové, hovézi, dribezi
(kurata). Dalsi, ale mén¢ casta jsou dribezi (kruti, kachni, husi, slepici), teleci,
skopové, jehnéci, kiizleci, konské, kralici, zvéfina aj. Na kvalitu masa ma nejvetsi vliv
vek zvitete a zplsob vyzivy. Dal$imi faktory jsou prostiedi chovu, nasledné skladovani
a Uprava. Maso je diilezita potraviny predevsim pro déti, duSevné pracujici (obsah dobie
vyuzitelného Zzeleza), a pro osoby s velkou fyzickou zatézi ( plnohodnotné bilkoviny).
Obsahuje také mineralni latky, vitaminy A, D a skupinu vitamini B. Mnozstvi tuku
v mase zna¢n¢ kolisa a tim mnozstvi cholesterolu. Nejmén¢ ma maso kufeci, kriti a
krali¢i. Nevétsi vyzivovou hodnotu maji vnitinosti, ale obsahuji velké mnozstvi
nasycenych tukil, kontaminantl a tézkych kovi. Z nutricniho hlediska vy¢nivaji hovézi
a teleci maso. Zivo¢isné tuky (sadlo a 1%j) jsou méné vhodné pro vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Masné vyrobky jsou vSeobecné mén¢ vhodné nez libova
masa pro vysoky obsah soli a tuku. (SULCOVA, 2.dil 2007) Zvlastni skupinu tvofi
ryby. Ty rozd€lujeme na sladkovodni a motské. Rybi maso je vyzivové velmi cenné.
Obsahuje plnohodnotné bilkoviny, mineralni latky (fosfor a motské ryby i jod a fluor) a
vitaminy A a D. Ryby obsahuji velmi kvalitni a lehce stravitelné bilkoviny, které jsou
v détském jidelnicku nezbytné. . (VYZIVADETI, Téma mésice prosince, 2011, online)
Rybi tuk je cenény pro vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin fady n-3, ktery je
vyznamny pro prevenci cévnich chorob. Stejné€ jako vyrobky z ostatnich druhil mas, tak
1 rizné rybi pastiky, pomazanky a dalsi, jsou znehodnoceny vysokym obsahem soli a
tuku.  Spotieba masa v Ceské republice je nizka a bylo by vhodné ji zvysit.
(SULCOVA, 2.dil 2007)
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2.2.6 LuSteniny

Lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka, cizrna) jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych
bilkovin, vitaminli, mineralnich latek a vladkniny. Ve zdravém jidelnicku by urcité
nemély chybét alespon 2x tydné. Je také mozné jimi obCas nahradit maso a to tak, ze

jedné porci masa (60 gramu).

Tabulka 7. Porovnani nékterych druhti lusténin z hlediska poméru vlékniny, vitamint

a mineralnich latek. (VYZIVADETI, Zelenina Lusténiny, 2011, online)

Potraviny | Vldknina | Vit.C | Vit. B2 | Vitamin Kys. Hor¢ik Vapnik

100 g (9/1009) | (mg) (mg) Al listova (mg) (mg)
karoteny (ng)

(ng)
Fazole 1,9 20 0,12 | 10,8/130 44 25 57
Hrach 2,5 35 0,12 6,7/80 23 24 62
Cocka 10,6 2 0,26 | 8.3/100 35 77 74

Lusténiny jsou bohuzel mezi détmi celkem neoblibenou potravinou, piesto ze
jsou velice hodnotné. Jsou dobrym zdrojem bilkovin (20-25%). Jejich vyzivova
hodnota je vy38i neZ u obilovin, 1 kdyz také patii mezi neplnohodnotné bilkoviny. Ve
smési s obilovinami se vyrazn¢ zvysSuje a muize i. Na rozdil od obilovin obsahuji ve
veétsim mnozZstvi (az 10%) nestravitelné a-galaktosidy (oligosacharidy), které zptisobuji
flatulenci ( nadymani). Obsah tuku je, s vyjimkou sdji (20%) a arasida (58%), nizky
(1-3%). Ptiznivé je sloZeni mastnych kyselin, vysoky obsah fosfolipidi (pfedev§im u
s6ji), obsah lipidi doprovazejicich rostlinné steroly, zna¢ny obsah vitamind (skupiny B,
soja 1 vitaminu E) a vldkniny. Vysoky obsah mineralnich latek je bohuzel Spatné

vyuzitelny. (SULCOVA, 2. dil 2007)
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2.3 Pitny rezim

Zakladem pitného rezimu by méla byt predevSim Cista voda. Ta ma v téle
neékolik funkci. Tvoii prostiedi pro zivotni déje, funguje jako rozpoustédlo Zivin,
Vv tepelném hospodarstvi, udrzuje koloidy v rozpusténém stavu, ptsobi jako reaktant pii
vétsSing travicich procestt a hydratacnich reakcich, GcCastni se toku energie. Zaroven
nezatézuje organizmus pii traveni. Obsah vody v lidském téle zavisi na nckolika
faktorech (v€k, dehydratace organismu, pohlavi, individudlni rozdily souvisejici s
mnozstvi télesného tuku). (PANEK, 2002) Pitnym rezimem sportovce miizeme rozumst
urCitou strategii pfijimani tekutin za ucelem zlepSeni sportovniho vykonu.
(HAVLICKOVA, 2004) Pii sportu & jakékoliv télesné namaze se voda z t&la ztraci
V nejvetsi mife potem, odchézi také pfi moceni, stolici a dychanim. Vyraznéjsi ztraty
tekutin kladou vétsi narok na praci ob&hového systému a termoregulaci, pfi
dlouhodobé¢jsi dehydrataci se muze objevit unava, bolesti hlavy a potize s ledvinami.
Orienta¢n¢ se muzeme Fidit obecnym pravidlem, Ze kazdy kilogram ztraceny v prub&hu
cviceni je tieba nahradit jednim litrem vody. Bylo zjisténo, ze nejrychleji dokaze tclo
vyuzit vodu s malym mnozstvi rozpusténého cukru (2,5-5 %). S vodou se z téla ztraci
také ionty. To souvisi tedy s pitim iontovych napojli, které sportovcim usnadnuji
dopliovani mineralnich latek a energie pozbytych pii sportu. V piipadé déti ale jejich
zatazeni do pitného reZimu neni nutné a vétSinou postaci, kdyZ si mali sportovci piidaji

jednu porci ovoce. Kazdy si také muize ptipravit jednoduchy sportovni napoj sam.
Slozeni:

1. ¢aj ( Cerny, zeleny, cesminovy, koptivovy) 500ml

2. citronova Stava 1 lzicka

3. hroznovy cukr, nebo med 40 az 60 g

4. motska stul 1 hrot noze (1az 3g)

(KONOPKA, 2004)

Naprosto nevhodné jsou slazené limonady, kava, alkohol. Patfi sem také mddni hit a to
piti energizujicich napoju (energy drinks). Jedna se v podstaté o pteslazené limonady

S vysokym obsahem kofeinu.
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2.4 Skolni stravovani

Hlavni vyznam Skolniho stravovani je zajistit, aby v dobé, kdy rodice hemohou
zabezpecit pro dité vhodnou stravu, nestradalo. V obdobi Skolni dochazky se definitivné
formuje osobnost ditéte a je velmi dulezité aby si osvojily navyky rytmu piijimani
potravy, optimalni vyzivy, ale i spravného stolovani a hygieny. Vhodna vyziva
umoziiuje spravny rust i harmonicky télesny a duSevni vyvoj. Obéd nema byt pouze
nutnou ¢innosti k preziti, ale i socidlni udalosti. To se vSak z nasi spole¢nosti poné¢kud
vytraci. Ve srovnani se staty vyspelé Evropy je doba stravend obédvanim o mnoho
stravovani se ve Skolnich jidelnach je vyssi nez ve statech zapadni Evropy, je kapacitni
vyuziti mnohdy na hranici jidelen. Dalsi fakt tomu nahrava, ze vétSina tiid logicky
skonéi ve stejnou dobu (od 12.00 — 13.00) a pak je zapotiebi uvoliiovat mista v cO
nejkrat$i dob€. Neodd¢litelnou soucasti Skolniho stravovani je jidelni listek s pokrmy
obsahujicimi dostatek potfebnych Zzivin, ochrannych latek, s pfiméfenou kalorickou
hodnotou a také oblibou mezi détmi. Vhodné sestaveny a realizovany jidelni listek

umoziuje détem vybrat si pokazdé jidlo, kter¢ je hodnotné a zaroven chutné.

2.4.1 Historie a soucasnost Skolnich jidelen

Prvni naznak o Skolnim stravovani se u nas objevil kratce po druhé svétové valce,
jednalo se o svacinky, které dostavaly déti ve Skolach na zlepSeni zdravotniho stavu.
Pozd¢ji na zaklade¢ iniciativy obci a $kol zacaly vznikat prvni Skolni jidelny. Rostla
zamé&stnanost zen, které potiebovaly zajistit pééi o déti, vetné stravovani. V roce 1953
bylo $kolni stravovani ptidéleno pod ministerstvo $kolstvi. V roce 1963 byly stanoveny
vyzivové normy podle vékovych skupin déti. Skolni jidelny dfive nebyly soudasti §kol,
pouze se Skolami spolupracovaly. S vystavbou sidlist’ a zvySenou porodnosti v 60. a 70.
letech vznikaly jidelny. Kvalita vSak nebyla na vysoké Grovni. Po roce 1990 se podaftilo
upravit poplatky za stravovani od rodi¢i tak, aby bylo dosazeno uplatnéni

doporucenych vyzivovych davek. Nekteré jidelny se staly soucasti Skol a pozadaly o
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samostatnost. Pro snadnéj$i orientaci V kvalit¢ byl sestaven spotfebni koS, jehoz
dodrzovani je upraveno vyhlaskou a plati dodnes. Spottebni ko§ vyjadiuje primérnou
mésicni spotfebu potravin podle vékovych skupin stravnikl a piipravovanych dennich
jidel, zaroven je m¢éfitkem pestrosti stravy. (VYZIVASPOL, Historie S$kolniho

stravovani 2008, online)

2.5 Historie a soucasnost sportovnich trid

Sportovni tiidy (ST) na zakladni §kole jsou stavebnim prvkem péce o sportovné
talentovanou mladeZ v Ceské republice. Rozvijeji sportovni nadani zakt v konkrétnim
druhu sportu. Na zdklad€ vSestranné ptipravy pfipravuji zaky pro piechod do
Sportovnich center mladeZe Sportovnich gymnazii a do vykonnostniho sportu v dalSich
kategoriich. Vyznamnym sportovnich tiid je Vv ziskavani pozitivniho vztahu pro aktivni
pohybovou a sportovni ¢innost déti a mladeze, vedeni k zodpovédnosti, vyuziti volného
¢asu, soustfedéni a vytvoreni co nejlepsich podminek talentované mladeze. K 28.3.2008
se do projektu Intenzifikace ¢innosti sportovnich tiid* piihlasilo okolo 350 zakladnich
Skol s kmenovym nebo doplitkovym. Z toho je 26 zakladnich skol jejichz kmenovy
sport je volejbal. Podrobna legislativa je zvefejnéna na strankach MSMT CR véetné

podrobného seznamu jednotlivych skol.

http://www.msmt.cz/sport/zasady-programu-iv-sportovni-tridy-
2007?highlightWords=sportovn%C3%AD+t%C5%99%C3%ADdy

http://www.msmt.cz/sport/seznam-sportovnich-trid-
20087highlightWords=sportovn%C3%AD+t%C5%99%C3%ADdy

oy ee

Prvni sportovni tfida byla oteviena v roce 1982 pro divky. V roce 2002 pak byly uz
ttidy spolecné pro divky i chlapce. Cela historie a soucCasnost je na strankéach

www.vskck.cz .
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http://www.vskck.cz/

3 Prakticka cast

3.1 Cile

1. Zjistit kvalitu stravovacich navyka u zaku Il. stupné ve sportovnich (ST) a
nesportovnich (NT) téidach na ZS Za Nadrazim v Ceském Krumlové.
2. Zjistit odlisnosti ve stravovacim rezimu ST a NT.

3. Zjistit preferenci jidel u zakti ST a NT.

3.2 Predpoklady ( hypotézy)

H1 Predpokladam, Ze Zaci sportovnich tfid budou pravidelngji snidat nez zaci

V nesportovnich tiidach

H2 Predpokladam, ze u Zaka sportovnich tfid bude denni piijem tekutin vy$si nez u

zakl v nesportovnich tiidach.

H3 Piedpokladdm, ze Zaci sportovnich tiid budou castéji pit Cistou vodu nez, zaci

nesportovnich tiid

H4 Ptedpokladam, Ze zaci navstévujici sportovni tifidy budou vice preferovat masitou

stravu nez Zaci v nesportovnich tfidach.
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3.3 Metodika

1. Vyhledani odborné literatury a ovétenych internetovych zdrojt.

2. Analyza a syntéza odborné literatury.

3. Sestaveni obsahu bakalarské prace na zéklad¢ konzultaci s vedoucim prace.
4. Zpracovani dat ze Skolni jidelny a pohovor s vedouci Skolni jidelny.

5. Monitoring stravovacich navyka zaku I1. stupné ZS.

6. Statistické vyhodnoceni a nasledna analyza ziskanych dat.

7. Zavér a doporuceni pro praxi.

3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii zaci druhého stupné zakladni $koly Za Nadrazim Cesky.
Jedna se o Skolu, na které je tficetileta tradice sportovnich tfid zaméfenych na volejbal.
V roce 1982 zde byla oteviena prvni sportovni tfida, kterd byla ur€ena pouze pro
dévcata. V roce 2002 byla rozsifena ¢innost i na chlapce. V roce 2010 byl klub zafazen
do systému SPS (sportovni stfediska mladeze) a jeho prace s mladezi byla vyhodnocena
zvolila terminologii sportovni a jako antonymum nesportovni tfida s odkazem na
historii pouzivani nazvu pro tfidu se sportovnim zaméfenim. Na zakladni Skole je
Vv soucasnosti celkem 610 zaki z toho 286 na druhém stupni. Vyzkumny soubor tvoii
zéci druhého stupné a to v celkovém poctu 233. Z celkového poctu 233 respondentt je
115 zaki navstévuji sportovni tiidy a 115 navstévujici bézné tiidy. Veékové rozmezi je
11 az 15 let. Primérny v€k 12,52. V dotazniku neodpovidali respondenti na otazku
pohlavi. Proto zde uvadi celkovy pomér divek a chlapcti na druhém stupni Skoly. Z 286
zaku je 151 (53%) divek a 135 (47%) chlapcu.
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3.5 Organizace a ¢asovy harmonogram praktického Setieni

V mésici ¢ervnu 2011 jsem kontaktovala vedeni Skoly s zadosti o moznosti
uskuteCnit vyzkumné Setieni, kterda mi byla v zapéti odsouhlasena. Po té jsem se
domluvila s vedouci $kolni jidelny ZS Za Nadrazim v Ceském Krumlové a spoleéné
jsme z programu Jidelna Windows, Bon Ap, verze 4, ktery eviduje data stravniku,
ziskaly soubor hodnot vypovidajici o odebraném a zvoleném jidle za mésice biezen a
kvéten 2011. Na zéklad¢ jidelnickt z piislusného obdobi jsem mohla pfifadit konkrétni
jidla ke konkrétnim zakim. Nésledné pak vyhodnotit preferenci jidel u jednotlivych
zakl. Ukazka jidelnicku a dat z programu pro $kolni jidelny je soucasti ptiloh.

Béhem mésicii listopad a prosinec jsem v ramci hodin vychovy ke zdravi a za
svoleni ucitelii prislusSného predmétu nechala déti druhého stupné zpracovat pisemnou
formu dotazniku o stravovacich navycich. Jelikoz toto Setfeni probéhlo v ramci
vyucovani, ziskala jsem vétSinu dotaznikd zpét a fadné¢ vyplnéné. Celkem 233
dotaznikd. Tato data jsem pak zpracovala v programu MS Office Excel 2007 a

nasledné vyhodnotila. Ukdzka vyplnéného dotazniku je soucasti priloh.
3.6 Pouzité metody

Data ze Skolni jidelny jsem ziskala z programu, ktery pouziva vedouci $kolni
jidelny, Jidelna Windows, Bon Ap, verze 4. Z tohoto programu lze ziskat informace o
¢lenéni stravnikl dle zafizeni, typu, cenové kategorie a stravovaci skupiny, filtrovani
podle skupiny, kategorie, zpusobu platby, mnozstvi piehledd odhlasené, odebrané,
neodebrané stravy za vybrané obdobi a to vSe voliteln€ ¢lenéné podle zafizeni, skupin,
tfid, atd. Data o stravovacich navycich jsem ziskala z dotaznikového Setfeni. Pouzila
jsem dotaznik vlastni konstrukce.

Tuto formu vyzkumu jsem vybrala pro jeji vyhody:

1. Od kazdé osoby ziskdm stejné informace

2. Kazdému jsou kladeny ptesné stejné formulované otazky
3. Otazky jsou ve stejném poradi

4. Dotazovani odpovidaji za stejnych podminek

5. Vyhodnoceni neni ovlivnéno zadnymi vlivy okoli

6. Ziskam cas a klid pfi vyhodnoceni
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3.7 Vysledky a diskuse

Nasledujici kapitola vyhodnoti zjisténé vysledky. Data ze $kolni jidelny jsem se
po konzultaci s vedoucim prace rozhodla zpracovat pouze u jedné sportovni tiidy (ST)
7.C a jedné nesportovni ttidy (NT) 7. B. Z divodu velkého mnoZstvi dat za zvolené
obdobi dvou mésictli. Za mésic biezen bylo objednano celkem u ST 318 obédii a u NT
346 obédu. Za mésic kvéten u ST 315 obédl a u NT 353 obédl. Sledovanymi kritérii

byly jidla sladka, masitd, zeleninova, ryby, lusténiny a neodebrany obéd.

Bfezen sportovni t¥ida

Obrazek 3 Preference jidel biezen 2011—- ST 7. C (n=318 obédn).

Bfezen nesportovni tfida
161

Obrazek 4 Preference jidel biezen 2011 —NT 7. B (n=346 obéd)
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SrovnaniST a NT

200
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50 #—Sportovni
0 1 =fll—Nesportovni

Obrazek 5 Srovnani 7 C a 7 B na zéklad¢ preference jidel za mésic bfezen 2011 ze

Skolni jidelny.

Vétsina jidel se shoduje. Pouze u masa je vyssi tendece volby déti ze sportovni tiidy.
Pozitivnim ukazatelem u ST je pocet odebranych jidel. Je vidét, ze déti ve Skole

zUstavaji i na odpoledni trénink a tudiz dochézeji na obéd pravidelné;ji.

Kvéten - sportovni tfida
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Obrazek 6 Preference jidel kvéten 2011— sportovni tiida 7C (n=315 obé&du).
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Kvéten - nesportovni tfida

Obrazek 7 Preference jidel kvéten — nesportovni tfida 7B (n=353 obédu).

SrovnaniST a NT
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Obrazek 8 Srovnani sportovni a nesportovni tfidy na zéklad¢ preference jidel za mésic

kvéten 2011.

Opét se potvrdilo ve srovnani to samé, jako v meésici bfeznu. Nejméné
oblibenymi jidly pro ob& skupiny ztstavaji luSténiny které jsou vyznamnym zdrojem
rostlinych bilkovin a ryby, které obsahuji cenné vicenenasycené mastné kyseliny z fady
omega-3, které maji celou fadu blahodarnych G¢€inkli na zdravi a vyvoj déti. Podporuji
zdravi srde¢né-cévni soustavy, snizuji srazlivost krve, jsou nezbytné pro spravnou

funkci sitnice v oku a také pro dusevni vyvoj.
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Dotaznikové Setfeni probéhlo u celkového poctu zaku 233. Z toho bylo 115 ze

sportovnich a 115 z nesportovnich tfid. Vékové rozlozeni uvadi nasledujici Obrazek 9.

Vékové rozlozeni dotazovanych

m1lllet
m12let
m13let

14 et

W15 et

Obrazek 9 Veékové rozlozeni dotazovanych (n = 233 zaki).

Primérny vék 12,52 rokti. Odpovida dle Skolni dochazky Zaktim druhého stupné.

Navstévuji sportovni tfidu?

B Neodpoveédel
H Ano

H Ne

Obrazek 10 Rozdé€leni na Zaky sportovnich a nesportovnich tiid.

3 Zaci neuvedly zda navstévuji nebo nenavstévuji sportovni tfidu, proto nebyli zafazeni
do hodnoceni. Byl tedy vybran stejny pocet déti ze sportovnich a nesportovnich tiid.

Nadale bude v grafech pouzivana zkratka ST ( sportovni tfida) a NT (nesportovni tiida).
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SNIDANE

Jak casto snidas? ST

| Kazdy den
B Témeér kazdy den
o Nékdy

Nikdy

Obrazek 11 Jak casto snidas - sportovni tiida?

Jak casto snidas? NT

| Kazdy den
B Témeér kazdy den
= Nékdy

Nikdy

Obrazek 12 Jak casto snidas - nesportovni tfida?

Srovnani mezi ST a NT

60

20 /A Y

/ = NT
/ —-ST
0 T T T T 1

Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrézek 13 Jak casto snidd§? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tiidou

Vice néz polovina déti (55-61 %) jak ve sportovnich i nesportovnich tfidach snida

pravidelng. Piesto by toto ¢islo mélo byt daleko vyssi. Viibec zarazejici je, ze celkem 16
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déti priznava, ze nesnida nikdy. Snidané je nejdilezitéjsi jidlo dne. Dité, které se

nenasnidd, ma horsi vysledky i pracovni nasazeni.

Jak je vidét z grafu na obrazku 13 hypotéza ¢.1 ve které predpokladam, Ze zaci ve
sportovnich tfidach budou pravidelnéjsi snidat, neZ zaci v nesportovnich tfidach se
nepotvrdila. 55% déti z ST a oproti tomu 61% déti z NT snida téméi kazdy den. Jak
jsem ale zjistila z dalSich otazek v dotazniku, 98% déti z ST pije néjaky napoj.
Vzhledem k tomu, Ze maji Casto ranni trénink, je mozné, ze snidaji az po této zatézi.
Toto zjisténi se shoduje s tvrzenim LISE (2001), kterd uvadi, e az polovina déti

Skolniho véku nesnid4, protoZe na jidlo rano nema ¢as, nebo nema chut’.

Co nejcatéji snidas? ST

B Neodpovedel
W Jogurt

m Misli

HOvo + zel

m Pecivo

H Buchty

Obrazek 14 Co nejcasteji snidas? Sportovni tiida

Co nejcatéjisnidas? NT

m Neodpovedel
W Jogurt
m Misli
Ovo + zel
m Pecivo

H Buchty

Obrazek 15 Co nejcastéji snidas? Nesportovni tiida
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SrovnaniST a NT
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Obrazek 16 Co nejcasteji snidas? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tiidou.

U déti ze sportovni tfidy pfevazuje vydatnéjsi snidané na sacharidy a cukry.
Pravdépodobné déti ze ST maji rano vétsi hlad. Neobjevuje se zde vSak zadné ovoce a
zelenina. Castéjsi je konzumace jogurttl. V Ceské republice neni zvykem snidat
cerstvou zeleninu a ovoce a to se samoziejmé dal pfendsi v rodinném prostiedi i na dalsi
generace. Postupné se do naSeho snidanového jidelni¢ku alesponi dostavaji jogurty a

musli.

Pripravujes si snidani sam? ST

B Neodpovedel
H Ano

Ne

Obrazek 17 Ptipravujes si snidani sdm? Sportovni tiida
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Pripravujes si snidani sam? NT

B Neodpovedel
H Ano

m Ne

Obrazek 18 Ptipravujes si snidani sdm? Nesportovni tiida

SrovnaniST a NT
&0
o M
10 //’>'<.- —NT
20 // =T
0 T T 1
Neodpovédél Ano Ne

Obrazek 19 Ptipravujes si snidani sdm? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou.

Z grafu na obrazku vyplyva, ze na déti ve sportovni tiid¢ je kladena vétsi
samostatnost. Déti  Castéji dojizdi z vétsi vzdalenosti za sportem. Rodice téchto déti,
také pravdépodobné sami sportovali nebo sportuji a védi, ze déti Castéji travi vice Casu
mimo rodinu (turnaje, soustfedéni) a chtéji, aby se o sviijj stravovaci rezim staraly sami.
To miZze vést kméné vyvazenému stravovani, protoze déti pfirozené inklinuji
k sladkym a smazenym jidliim. Naopak benevolentni pfistup k nevhodnym potravinam,
tlumi touhu po tzv. zakdzaném ovoci a déti pak pfirozené inklinuji k potravindm zdravé

vyzivy. Tyto pokusy jsou popsany v knize Pravda o jidle od Jill Fullertonové-Smithové.
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Pijes néjaky napoj k snidani? ST

m Neodpovedel
mNe

W Ano

Obrazek 20 Pijes néjaky napoj k snidani? Sportovni tfida

Pijes néjaky napoj k snidani? NT

B Neodpovedel
HmNe

W Ano

Obrazek 21 Pijes néjaky napoj k snidani? Nesportovni tiida

SrovnaniST a NT
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100 //.
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60 = NT
40 == ST

Neodpovédel Ne Ano

Obrazek 22 Pijes néjaky napoj k snidani? Srovnani mezi sportovni a nesportovni ttidou.

Témét vSechny déti ve sportovnich tfidach piji néjaky napoj k snidani. Pravdépodobné
déti z ST rano méné snidaji, pouze piji pfed ranim tréninkem a snidaji aZ po ném.
VétsSinou dodrzuji 1€pe pitny rezim, z ditvodu vyssi pohybové ¢innosti a tedy zvysSené
mife poceni.
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Jaky napoj? ST

%  Neodpoveédeél
m Caj

" Mléko(Kakao)
Hlimo

Dzus

Obrazek 23 Jaky napoj pijes néjcastéji k snidani?

Jaky napoj? NT

B Neodpoveédel
m Caj

= Mléko(Kakao)
Hlimo

Dzus

Obrazek 24 Jaky néapoj pijes néjcastéji k snidani?
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Obrazek 25 Jaky napoj pijes n&jcastéji k snidani? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni ttidou.

Nejcastéjsim druhem népoje na snidani je u obou skupin ¢aj, coz je vhodny

napoj pro vysoky obsah vody a pokud neni pieslazovan, také nizky obsah bilého cukru
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(sachar6zy). Prestoze je rostlinného puvodu a v surovém stavu obsahuje vitaminy
skupiny B a mineraly (chrom a zinek), ale také vlakninu a dalsi ziviny, které se
vyskytuji v cukrové titiné nebo fepé, z nichz je cukr vyrabén. Pii procesu rafinace se
vSechny tyto komponenty vytraci a zlistdva Cista sachardza. Pfi jejim trdveni nutime nas
zazivaci systém sahnout na své zasoby vitaminti a minerald, aby byl schopen sachardézu

zpracovat. Je pozitivni, Ze pouze 6 déti uvadi, Ze rano pije limonadu.

DOPOLEDNI SVACINA

Jak ¢asto svacich dopoledne? ST

| Kazdy den
B Témeér kazdy den
= Nékdy

Nikdy

Obrazek 26 Jak casto svac¢is béhem dopoledne? Sportovni tfida

Jak ¢asto svacich dopoledne? NT

| Kazdy den
B Témeér kazdy den
o Nékdy

Nikdy

Obrazek 27 Jak casto svacéis béhem dopoledne? Nesportovni tiida

34
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Obrazek 28 Jak casto svacis béhem dopoledne? Srovnani mezi sportovni a nesportovni

tfidou.

Dopoledni svacina jak ve srovnani, tak i jednotlivé vychazi celkem pozitivné.
Pouze 2% déti nikdy nesvaci a téméf 80% v obou kolektivech svaci pravidelné. Kdyz
budeme vychazet z Obrazka ¢. 11-13 o pravidelnosti snidané, zjistime, ze zfejm¢ maji

déti na svacinu vice Casu a také jsou pozitivné ovlivnény kolektivem.

NejcastéjSisvacina.ST

B Pecivo

W Ovo+Zel

M Buchty
Susenky

W Jogurt

Obrazek 29 Jaka je tvoje necastéjsi svacina? Sportovni tiida
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NejcastéjSisvacina.NT

M Pecivo

B Ovo+Zel

" Buchty
Susenky

W Jogurt

Obrazek 30 Jaka je tvoje necastéjsi svacina? Nesportovni tfida

SrovnaniST a NT
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Obrazek 31 Jaka je tvoje necastéjsi svacina? Srovnani mezi Sportovni a nes. tfidou.

Pro svou nejsnazsi dostupnost je vyraznym favoritem u NT 1 ST pecivo. KdyZ budeme
vychézet z vyZivové pyramidy, kterou navrhl kolektiv vedeny prof. Brazdovou v letech
1994-5, jiz se dostavaji déti do skluzu v polozkach bilkoviny a ovoce a zelenina.

Dokonce 1épe jsou na tom déti z NT.

Pripravujes si svaCinu sam? ST

B Ano

H Ne

Obrazek 32 Pripravujes si svac¢inu sam? Sportovni tfida
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Pripravujes si svaCinu sam? NT

B Ano
HNe
Obrazek 33 Ptipravujes si svacinu sim? Nesportovni tiida
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Obrazek 34 Pripravujes si svacinu sam? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

Ptestoze v tomto Obrazku ¢. 34 vidime, ze vice déti z ST odpovédélo, Ze si
pfipravuje svacinu samo ( coz je opacny vysledek ke snidani), je tim zfejmé myslena

doméci ptiprava. Jak uvidime v nasledujicich obrazich, déti z NT si vétSinou dopoledni

svacinu kupuji v obchod¢ a proto tedy nepovazuji za vlastni ptipravu.

37




Kupujes si svacinu v obchodé nebo ve
Skole? ST

B Ano
H Ne

= Nékdy

Obrézek 35 Kupujes si svacinu v obchodé nebo ve skole? Sportovni tfida

Kupujes si svacinu v obchodé nebo ve
Skole? NT

m Ano
H Ne

= Nékdy

Obrazek 36 Kupujes si svac¢inu v obchodé nebo ve skole? Nesportovni tfida

Srovnanimezi ST a NT
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Obrazek 37 Kupujes si svacinu v obchod¢ nebo ve skole? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni ttidou

Obrazek ukazuje vyrazny rodil v pfipravé svafiny o 18% vice déti z NT si svacinu

kupuje v obchodé. To koresponduje s vysledky z obrazku 34, z kterého vyplynulo, Ze

vice déti z ST si ptipravuje svacinu doma.
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Stravujes se ve Skolni jidelné? ST

m Ano

H Ne

Obrazek 38 Stravujes se ve skolni jideIné? Sportovni tfida

Stravujes se ve Skolni jidelné? NT

B Ano

H Ne

Obrazek 39 Stravujes se ve Skolni jideIné? Nesportovni tiida

Srovhanimezi St a NT
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Obrazek 40 Stravujes se ve Skolni jideIn€? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

Jednoznacény ukazatel toho, Ze vice déti dojizdé€jicich do ST se vraci domt v pozd¢jSich

hodinach a proto se také Castéji stravuji ve Skolni jidelné.

39




POLEVKA

Jak ¢asto si vezmes polévku?ST
B Neodpoveédel
‘ B Kaidy den
51% W Témér kazdy den
J Nékdy
m Nikdy

Obrazek 41 Jak casto si v jideln€ vezmes polévku? Sportovni tfida

Jak ¢asto si vezmes polévku?NT

B Neodpoveédel
W Kazdy den
50%
m Témer kazdy den

Né&kdy

Obrazek 42 Jak cCasto si v jidelné vezmes polévku? Nesportovni tfida

Srovnanimezi ST a NT
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40 P ——NT
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0 == ST

T T T T 1
Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 43 Jak casto si v jidelné vezmes polévku? Srovnani mezi ST a NT
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Vezmeme li v Gvahu, ze vyraz kazdy den je 5x, téméf kazdy den 3-4x, nékdy 1-2x a
nikdy 0, je vysledek vice nez §patny. Statisticky si déti ve SJ vezmou polévku 1-2x za
tyden. Tento Spatny navyk ma vSak svou hlubsi podstatu. Jak jsem vypozorovala ve
$kolni jidelné a pii rozhovoru s vedouci SJ mi to i bylo potvrzeno, déti z prvniho stupng
si polévku vezmou daleko castéji. Je to jakysi projev pubescentli opovrhovanim

polévkou. Podle mytu, : ,,Polévku si berou jen socialng¢ slaby*.

Nejoblibenéjsi polévka ST

W Neodpoveédel

1%

| Vyvar

m Rajska
Gulasova

m Cesnétka

m Cockovd

Obrazek 44 Jaka je tvoje nejoblibenéjsi polévka? Sportovni tiida

Nejoblibenéjsi polévka NT

m Neodpovedel

mVyvar

M Rajska
Gulasova

m Cesnécka

m Cockova

Obrazek 45 Jaka je tvoje nejoblibenéjsi polévka? Nesportovni tfida
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Srovnanimezi ST a NT

Obrazek 46 Jaka je tvoje nejoblibenéjsi polévka? Srovnani mezi sportovni a nes. tfidou

Polévky, které déti uvadély jsou klasikami ceské kuchyné. Déti se snimi
setkavaji od mali¢ka Jednoznac¢né ,nej polévkou je Cisty masovy vyvar (tzv.

nudlickova). Rozdil byl pouze u gulaSové, ktera je oblibéné€jsi u déti z NT.

Polévka + druhé jidlo ST

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 47 Pokud obédvas doma (véetné sobot a nedéli), jak Casto mivate polévku i

druhé jidlo? ST

Polévka + druhé jidlo NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 48 Pokud obédvas doma (véetné sobot a nedéli), jak casto mivate polévku i

druhé jidlo? NT

42



Srovnanimezi ST a NT
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Obrazek 49 Pokud obédvas doma (v€etné sobot a nedé€li), jak casto mivate polévku 1

druhé jidlo? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

50% déti v obou kolektivech témét kazdy den, pokud ji doma, maji polévku i

druhé jidlo. Neda se tedy fict, ze by déti na polévky nebyly zvyklé.

HLAVNI JIDLO

Perference jidel ST

m Neodpoveédel
B Sladkd
mSlana

Masita

M Bezmasa

Obrazek 50 Jaka preferujes jidla? Sportovni tfida

Preferencejidel NT

B Neodpovéedeél
m Sladka
m Slana
Masita
M Bezmasa

Obrazek 51 Jaka preferujes jidla? Nesportovni tfida
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Srovnanimezi ST a NT
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Obrazek 52 Jaka preferujes Jidla? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

Hypotéza €. 4, ve které predpokladam, ze Zaci navstévujici sportovni tfidy budou
vice preferovat masitou stravu nez zaci v nesportovnich tfidach se také potvrdila.

Jeden z vyraznych rozdilti na preferenci jidla se projevil u oblibenosti sladkého a
masitého jidle. Dé&ti ze sportovni tfidy preferovaly o 12% vice maso nez déti
Z nesportovni tfidy. Muze jit o jistou vyhodu =z hlediska pfijmu esencialnich
aminokyselin, kdy Zivo¢i§né bilkoviny jsou svou stavbou blizsi bilkoving lidské a davaji
tedy lepsi pfedpoklad pro stavbu svalové hmoty. U sportujicich déti je vyssi potieba
bilkovin, kvili opotfebovani svalové hmoty. Bézné se doporucuje, aby bilkoviny ve
stravé sportovct pokryvaly 15-20 % energetického prijmu. (VYZIVADETI, Vyziva
sportujicich déti, 2011, online)

Alternativou je tzv. plnohodnotnd vegetarianska strava, kterd byla do praxe
uvedena némeckym badatelem v oblasti vyZivy, profesorem Kollathem a zndmou se
stala diky praci Dr. Druckera. PInohodnotna strava obsahuje ovoce, zeleninu, celozrnné
obili, luSténiny, brambory, ofechy, klicky, nerafinované rostlinné oleje a v rozumné
mife mlécné vyrobky a vajicka.(OPITZ, 1995) Rozhodnuti o zpusobu stravovani
V pubescentnim veku je vétSinou na rodicich a jejich zivotnim stylu a pohledu na otazky

VYZivy.
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Preference masa ST

m Neodpovedel

m Veprové

W Hovézi
Dribéz

m Rybhy

Obrazek 53 Jaky druh masa preferujes? Sportovni tiida

Preference masa NT

B Neodpovedel

W Veprové

W Hovézi
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M Rybhy

Obrazek 54 Jaky druh masa preferujes? Nesportovni tiida
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Obrazek 55 Jaky druh masa preferujes? Srovnani mezi sportovni a nesportovni ttidou
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V preferenci druhi mas jsou také viditelné rozdily a to u masa hovéziho a
driibeziho. Hovézi maso je pro sportovnce vhodné z hlediska vysokého obsahu
plnohodnotnych bilkovin, zeleza a vitaminti skupiny B. Driibezi maso ma velmi dobrou
nutri¢ni hodnotu a je minimalné zatizeno chem. latkami z dtvodu kratkého ,,vyrobniho*
cyklu. Bohuzel jsou ryby méné oblibené u ST, coz je Skoda pro jejich lehkou
stravitelnost a obsah diilezitych omega 3 nenasycenych mastnych kyselin.

Mas rad lusténinova jidla? ST

B Neodpoveédel
H Ano

Ne

Obrazek 56 Mas rad jidla lusténinova? Sportovni tiida

Mas rad lusténinova jidla? NT

B Neodpoveédel
H Ano

Ne

Obrazek 57 Mas rad jidla luSténinova? Nesportovni tiida
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Srovnani mezi ST a NT
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Obrazek 58 Mas rad jidla lusténinova? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

O celych 17% vice odpovédélo déti ze ST, Ze ma rado lusténinova jidla. Je mozné, ze si
déti podvédomé vybiraji jidla s vysokym obsahem bilkovin jak zivoéi$nych, tak i
rostlinnych. LuS$téniny jsou dobrym zdrojem bilkovin (20-25%). Jejich vyZivova
hodnota je vy38i neZ u obilovin, 1 kdyz také patii mezi neplnohodnotné bilkoviny. Ve
smeési s obilovinami se vyrazné zvySuje a muze i dosahnout kvality plnohodnotnych

bilkovin. . (SULCOVA, 2. dil 2007)

Mas rad omacky? ST

%

B Neodpoveédel
H Ano

Ne

Obrazek 59 Mas vseobecné rad omacky? Sportovni tiida
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Mas rad omacky? NT
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H Ano
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Obrazek 60 Mas vSeobecné rad omacky? Nesportovni tfida
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Obrazek 61 Mas vseobecné rad omacky? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

Vseobecné déti konzumuji rady omacky jiz od raného détstvi pro jejich snadnou

konzumaci a lahodnou chut’. Tento trend ptetrvava i do dospélosti.

Mas rad jidla smazena? ST

B Neodpovedel
H Ano

Ne

Obrazek 62 Mas rad smazena jidla. Sportovni tfida
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dla smazena? NT
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Obrazek 63 Mas rad smazena jidla. Nesportovni tfida
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Obrazek 64 Mas rad smazend jidla. Srovnani mezi sportovni a nesportovni ttidou

O oblibenosti smazenych jidel neni pochyb. U obou kolektivi, je vysledek témér
shodny. Bohuzel tento typ pfipravy stravy neodpovida poZzadavkiim na zdravou stravu.
Dochézi zde ke zvySovani piijmu tukd, které mohou byt tepelné znehodnoceny. Podle
Setfeni, které probihalo v roce 2009, 88,8 % dotazanych shledava hlavni negativa fast
foodu v tom, Ze nabizeji ptrevadzné nezdrava jidla a hlavni pozitivum vidi 93,6 %

dotazanych v rychlosti pfipravy jidla (www.vyplnto.cz online).
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Mas rad jidla zeleninova? ST

m Neodpoveédel
H Ano

Ne

Obrazek 65 Mas rad jidla zeleninova? Sportovni tfida

Mas rad jidla zeleninova? NT

B Neodpoveédel
H Ano

Ne

Obrazek 66 Mas rad jidla zeleninova? Nesportovni tfida
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Obrazek 67 Mas rad jidla zeleninova? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou

Dost vysoké procento v obou kolektivech (okolo 70%) uvadi, ze ma rado i jidla

zeleninova. Jak ukéaZze vSak nasledujici obrazek, vybér je vSak velmi malo pestry.
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Oblibena zel. jidla. ST

B Neodpoveédel
W Sm. Kvetak
= Salat

Leco

M Brokolice

Obrazek 68 Oblibena zeleninova jidla u sportovni ttidy

Oblibena zel. jidla. NT

B Neodpoveédel
W Sm. Kvétak
m Salat

Leco

M Dus. Mrkev

Obrazek 69 Oblibena zeleninova jidla u nesportovni tiidy
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Obrazek 70 Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou
| v této oblasti se da fict, Ze se druhy jidel shoduji. Je dobré, Ze mezi nejoblibené;si

zeleninova jidla patii satat, tedy Cerstva zelenina v syrovném stavu.

Jeji vyzivova

hodnota je vys$$i nez u zeleniny zpracované. Hlavni slozkou je voda (az 80%)

Vyznamnou slozkou je obsah vldkniny (pektinu, celulosy, hemicelulos), vitaminy, a ve

formé chlorofylu draslik a hoi¢ik. (SULCOVA, 2. dil 2007)
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Jaké jidlo ti vyloZzené nechutna? ST

m Neodpovedel

W Zelenina
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W Ryhy

m Sladka jidla

Obrazek 71 Jaké jidlo ti vylozené nechutna? Sportovni tiida

Jaké jidlo ti vyloZzené nechutna? NT

B Neodpovedel

W Zelenina
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m Sladka jidla

Obrézek 72 Jaké jidlo ti vyloZen€ nechutna? Nesportovni tfida
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Obrazek 73 Srovnani mezi sportovni a nesportovni ttidou.

Tento obrazek popirad piredchozi preferenci jidel déti ze sportovni tfidy na maso.
Jelikoz je to vSak velmi obecné fe¢eno, nema velkou vypovidaci hodnotu. Masem nebo

zeleninou muze byt pouze jeden konkrétni druh.
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ODPOLEDNI SVACINA

Za jak dlouho po obédeé svacis? ST

B Neodpovedel

| 1 hod
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Obrazek 74 Za jak dlouho po ob&d¢ svacis? Sportovni tiida

Za jak dlouho po obédé svacis? NT
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Obrézek 75 Za jak dlouho po obédé svacis? Nesportovni tfida
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Obrazek 76 Za jak dlouho po ob&édé svacis? Srovnani mezi ST a NT

Ke spravnému stravovacimu rezimu patii také pravidelnost. Do tii hodin by po obédé
mélo nasledovat dalsi jidlo. Lépe toto dodrzuji déti s ST, kdy pouze 12% z 98%
odpovédi jich uvadi, ze odpoledne nesvaci, ale az vecefi. V NT odpoveédélo 85% a

z toho jeste 17% nesvaci. Je to ziejmé& dano odpolednim tréninkem, kdy déti z ST maji

vétsi hlad.
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Mas odpoledni svadinu z domova? ST

m Neodpovedel
HAno

HNe

Obrazek 77 Pokud jdes hned ze $koly na trénink nebo krouzek, mas svac¢inu z domova?
ST

Mas odpoledni svacinu zdomova? NT

B Neodpovedel
HAno

HNe

Obrazek 78 Pokud jdes hned ze $koly na trénink nebo krouzek, mas svac¢inu z domova?
NT
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Obrazek 79 Pokud jdes hned ze Skoly na trénink nebo krouzek, mas sva¢inu z domova?

Srovnani mezi ST a NT

Tento vysledek souvisi s obrazkem nasledujicim, kde zjistime, Ze vice déti z ST si

odpoledni sva¢inu kupuje.
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Kupujes si jidlo béhem odpoledne? ST

B Neodpovedel
H Ano

M Ne

Obrazek 80 Kupujes si n¢jake jidlo behem odpoledne? Sportovni tfida

Kupujes si jidlo béhem odpoledne? NT

m Neodpovedel
B Ano

W Ne

Obrazek 81 Kupujes si néjaké jidlo béhem odpoledne? Nesportovni ttida
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Obrazek 82 Kupujes si n¢jaké jidlo béhem odpoledne? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni tfidou

Témét polovina déti z ST si kupuje odpoledni svacinu, coz koresponduje s vysledku

piedchozich obrazkt o tom, Ze ¢astéji svaci a Ze ji nemivaji z domova.
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VECERE

V kolik hodin nejcastéji veceris? ST
B Neodpoveédel
m17.00

m18.00
19.00

m 20.00

Obrazek 83 V kolik hodin pfiblizn€ vecetis? Sportovni tiida

V kolik hodin nejcastéji veceris? NT
m Neodpovedel
m17.00
m18.00

19.00

m20.00

Obrazek 84 V kolik hodin pfiblizné vecetis? Nesportovni tiida

Srovnanimezi ST a NT

Obrazek 85 V kolik hodin pfiblizné vecefis? Srovnani mezi ST a NT

Ze ST odpovédéli vSechny déti a vSechny také veceti nejdéle ve 20.00. Pravdépodobné
chodi také diiv spat, nebot mivaji ranni tréninky. V ramci spravného stravovaciho
rezimu a podle zdsad Stob Obezity, by posledni jidlo mélo byt nejdéle 2 hodiny pie

spankem.
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Jak casto mate doma teplou veceri? ST

B Neodpovedel

B Kazdy den

B Témer kazdy den
Nékdy

B Nikdy

Obrazek 86 Jak ¢asto mate doma teplou veceti? Sportovni tiida

Jak casto mate doma teplou veceri? NT

m Neodpovedel
B Kazdy den
B Témer kazdy den

Né&kdy

B Nikdy

Obrazek 87 Jak casto mate doma teplou veceti? Nesportovni tfida

60
50
40
30
20
10

Srovnanimezi ST a NT

1”’ -‘\‘\;
/M\
——NT
./ \\\: —-—5T
Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy

den

Obrazek 88 Jak ¢asto mate doma teplou vecefi. Srovnani mezi sportovni a nesportovni

| tento obrazek ukazu na dislednéjsi dodrzovani zasad stravovani. Neznamena to

presné, ze tepla vecete musi byt také zdravéjsi, ale minimaln€ to ukazuje na zdravéjsi

tfidou

rodinné protstiedi. VEtSi zajem o své déti, spolecné stolovani atd... .

57




Co nejcastéji veceris? ST

m Neodpovedel

M Pecivo

m7Zb.Od obéda
Polévku

B Maso

m Parky

Obrazek 89 Co nejcastéji veceris? Sportovni tiida

Co nejcastéjiveceris? NT

B Neodpovedel

M Pecivo

mZb.Od obéda
Polévku

m Maso

m Parky

m Salaty

Obrazek 90 Co nejcastéji veceris? Nesportovni tiida

Srovnanimezi St a NT
50
40 .\
30
20
10 /-\ —4—NT
0 T T T T T --ST
> O 2 N o A o~y
& & & ¢ &P
R S ?
(8) .
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Obrazek 91 Co nejcastéji vecefis? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tiidou

Opét vydime vyrazn€j$i rozdil u polozky masa, kdy ho déti ze ST Castéji konzumuji
K vecefi.
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Kdy naposledy jis? ST

m Neodpovedel
m18.00
43% ' W 19.00
20.00

m21.00

Obrazek 92 V kolik hodin pfiblizné naposledy ji§? Sportovni tfida

Kdy naposledy jis? NT

B Neodpovedel
H18.00
22% ®19.00
20.00
m21.00

Obrazek 93 V kolik hodin pfiblizné naposledy jis? Nesportovni tiida

Srovnanimezi ST a NT
60
50
40 A
30 / N\
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e ——NT
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Obrazek 94 V kolik hodin pfiblizné naposledy jis? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni tiidou

Obrazek se shoduje s vysledky , které ukazoval obrazek 85 o tom, Ze déti ze ST

nejcasteji veceti do 20.00 a pro mnohé je to i poslednim jidlem dne.
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PITI

Jak ¢asto si nosis piti zdomova? ST

B Neodpoveédel

W Kazdy den
Temer kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 95 Jak casto si nosi§ do skoly piti z domova? Sportovni tfida

Jak ¢asto si nosis piti zdomova? NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den
Temer kazdy den
Nékdy

| Nikdy

Obrazek 96 Jak casto si nosi$ do skoly piti z domova? Nesportovni tfida

Srovnanimezi ST a NT

. A
N / N\

A N T

Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 97 Jak casto si nosi$ do skoly piti z domova? Srovnani mezi sprotovni a

nesportovni ttidou
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Jaké piti pijes ve Skole? ST

B Neodpoveédel
m Stéva
m Voda

Limo

HCaj

Obrazek 98 Jaké piti si nejcastéji nosis z domova do Skoly? Sportovni tfida

Jaké piti pijesS ve Skole? NT

B Neodpoveédel
B Stava
m Voda

Limo

HCaj

Obrazek 99 Jaké piti si nejcastéji nosis z domova do skoly? Nesportovni tfida

Srovhanimezi ST a NT
80
o )
40
28 ——NT
Y > (o] \ oo == ST
oiebz FOIR N ¢ N
R
&

Obrazek 100 Jaké piti si nej¢astéji nosis z domova do $koly? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni ttidou

V piedchozich grafech na obrazcich 95-100 vidime, Ze déti z obou kolektivl si

nosi piti do Skoly téméf stejné€ Casto a vétSinou je to Stava.
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Kolik tekutin pres den vypijes? ST

B Neodpovedel

23% m0,5]
m1l
1,5!

m2|

Obrazek 101 Kolik tekutin pfes den vypijes? Sportovni tfida

Kolik tekutin pres den vypijes? NT

m Neodpovedel

m0,5]

1,51

m2|

Obrazek 102 Kolik tekutin pfes den vypije§? Nesportovni tfida

Srovnani mezi ST a NT
40
o / o

O
(.)bQ
%@

Obrazek 103 Kolik tekutin pies den vypijes? Srovnani mezi sportovni a nesportovni

tfidou
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Hypotéza ¢.2 ve které predpokladam, ze u zakid sportovnich t¥id bude denni piijem
tekutin vy$$i nez u zakd v nesportovnich tiidach se potvrdila.

Z obrazku 103 jednoznacné vyplyva, ze déti ze sportovni tfidy vypiji o 0,5 1 primérné
vice tekutin nez déti z NT. Vzhledem k tomu, ze maji kazdy den minimalné 1x 1,5 h
trvajici aktivni zatéz, je to logické. Neda se vSak s ur€itosti fict, ze je to pro jejich
organizmus dostate¢né. Tento rozdil by mél byt vétsi. | PARIZKOVA, LISA et al.
(2007) uvadi, Ze doporuc¢ovany denni piijem tekutin u dospivajicich ve véku 13 — 15 let

by mél byt 2,45 1, z napoju pak 40 mi/kg/den.

Pijes i Cistou vodu? ST

B Neodpoveédel
34% W Kazdy den
Temer kazdy den

Né&kdy

W Nikdy

Obrazek 104 Pijes i ¢istou vodu ( z 1ahve, z vodovodu)? Sportovni tiida

Pijes i Cistou vodu? NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den
Temer kazdy den
Nékdy

| Nikdy

Obrazek 105 Pijes i ¢istou vodu ( z lahve, z vodovodu)? Nesportovni tiida
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Srovnanimezi ST a NT

o AN A
o y/ A4 N\ —o—NT
10 // \/ \ — =57

0 T T T T 1
Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrézek 106 Pijes i ¢istou vodu (z lahve, z vodovodu)? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni ttidou

Hypotéza ¢.3 ve které predpokladdm, ze Zaci sportovnich tfid budou Castéji pit Cistou
vodu nez, zaci nesportovnich t¥id se potvrdila.

0 10 % vice déti z ST (57%) pije Cistou vodu téméi kazdy den, oproti détem z NT. Je
pravdépodobné, ¢istou vodu piji pravé béhem tréninku. Jelikoz dle grafu na Obrazku 97
ve kterém jsou vysledky dotazu ,,Jak Casto si nosi piti do Skoly z domova do Skoly* obé
skupiny odpovédély témét totozné, da se predpokladat, ze détem z ST nezbyvaji

tekutiny na odpoledni trénink a tak to fesi vodou z vodovodniho fadu.

Co nejcastéji pijes doma? ST

B Neodpovedel
B Vodu
HLimo

Stavu

W Dzus

Obrazek 107 Co nejcastéji pijes doma? Sportovni tiida
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Co nejcastéji pijeS doma? NT

B Neodpovedel
| Vodu
mlimo

Stavu

mDzus

Obrazek 108 Co nejcastéji pijeS doma? Nesportovni tiida

Srovnanimezi ST a NT

Obrazek 109 Co nejcastéji pije§ doma? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tiidou

Nejvhodnégjsi tekutinou pro déti Skolniho véku, ale 1 dospélé je samoziejmé €ista voda.
Ma 0 kalorii a zaroven 100% plni svou funkci pro doplnéni tekutin. Nezatézuje
organizmus dal$imi latkami. Porovname: (voda+stava+caj) u ST je to celkem 70% a u
NT 65%. Druhou skupinu tvoti (dzus+ limo) u ST 29% a u NT 28%. Vysledek ukazuje
na to, ze cca 30% déti pije nejcastéji limonady nebo dZzusy, coz mohou byt kaloricky

vyznamné potraviny a mohou tak vyznamné negativné ovliviiovat jejich BMI.
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4 Zavér

Na zacatku tvorby mé bakalatfské prace bylo ziskani potiebnych informaci k
dané problematice a to pfedev§im z odborné literatury. Prvnim cilem bylo ziskat a
vyhodnotit data, coz se mi uspésné podaiilo. Data jsem sbirala od zaku druhého stupné
zakladni $koly Za Néadrazim v Ceském Krumlové a z programu ,,Jidelna Windows, Bon
Ap, verze 4, Skolni jidelny stejné skoly.

Bakalafska prace byla vytvarena s hlavnim ukolem porovnani stravovacich
navykt zaka II. stupné ZS Za Nadrazim v Ceském Krumlové ve sportovnich a
nesportovnich tfidach. V Givodu jsem se soustfedila na ziskdni nejvhodnéjsi literatury a
poznatkl z oblasti stravovacich ndvykd, vyvoje pubescentu, vyzivovych dopliki a
energetické bilance organismu. Zpracovala jsem ty nejnovéjsi poznatky, aby ma prace
byla aktudlni. Poznatkl a informaci z téchto oblasti je tak obrovské mnozstvi, ze se da

fict, Ze pouze velmi zkraceny souhrn je v teoretické ¢asti prace.

Hlavni metodou prace bylo dotaznikové Setfeni a jeho vyhodnoceni. Prace byla
postavena na ctyfech pracovnich hypotézach. Jejich ovéfeni piindsi prakticka cast
bakalarské prace. V praktické casti jsem sepsala tuto studii co nejpodrobnéji a
nejprehlednéji. Celkem jsem zpracovala 230 dotaznikli o 56 otazkach. 109 grafd
v praktické casti + dalSich 15 grafii v pfiloze. Z ¢asovych divodid nebylo mozné
uskutecnit predbéZny vyzkum a vyvarovat se tak problémim se zpracovanim vysledki.
Dotaznik vlastni konstrukce jak jsem zjistila az pfi samotném zpracovani by bylo
vhodné upravit a nékteré otdzky lépe rozpracovat nebo uptesnit. Vysledky jsou vsak
opravdu zajimavé a mohu upiimné fict, Ze jsem je ani tak vyrazné neocekavala. Podle
mého nazoru vyplynulo celkove z Setfeni, ze sportujici mladez inklinuje k zdravéjsimu
zivotnimu stylu nejen tim, ze se hybe, ale 1 tim jak se stravuje, tim ze castéji ji
(dopoledni, odpoledni svaciny), kdy vecefi a v neposledni fadé i v samostatnosti.
Ptiprava snidani i svain. Osobné¢ si myslim, ze ma priace by mohla byt pouzita
K pozitivni argumentaci vyznamu sportovnich tfid a pro potieby sestavovani jidelnicku

ve Skolni jidelné.
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Ptiloha ¢. 1  Dopliujici otazky z dotazniku

Jak ¢asto jis jogurt? ST

B Neodpoveédel

| Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

m Nikdy

Obrazek 1 Jak Casto jis néjaky jogurt? (bily nebo ovocny) Sportovni tiida

Jak ¢asto jiS jogurt? NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témer kazdy den
Nékdy

| Nikdy

Obrazek 2 Jak Casto jis né€jaky jogurt? (bily nebo ovocny) Nesportovni tiida

Srovhanimezi St a NT

60
50 /l~
40
30 ——NT
20
10 _ —-—ST
0 K T T T 1
Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 3 Jak Casto jis néjaky jogurt? (bily nebo ovocny) Srovnani mezi sportovni a

nesportovni tfidou



Jak ¢asto jis ovoce? ST

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 4 Jak casto ji né¢jaké ovoce? Sportovni tfida

Jak ¢asto jiS ovoce? NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 5 Jak Casto ji néjaké ovoce? Nesportovni tiida

Srovnanimezi ST a NT

60
50

40
30 \ ——NT
20

o \ ST
0 : : : : .

Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 6 Jak casto ji né¢jaké ovoce? Srovnani mezi sprotovni a nesportovni tfidou



Jak ¢asto jiS syrovou zeleninu? ST

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 7 Jak ¢asto ji§ néjakou syrovou zeleninu? Sportovni tfida

Jak ¢asto jiS syrovou zeleninu? NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

W Nikdy

Obrazek 8 Jak Casto jis$ néjakou syrovou zeleninu? Nesportovni tfida

Srovnanimezi ST a NT
70
60 l\
50 /
40
20
10 -+
0
Neodpovedel Kazdy den Temerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 9 Jak Casto ji$ né¢jakou syrovou zeleninu? Srovnani mezi sportovni a

nesportovni ttidou
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Jak ¢asto pijeS mléko? ST

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témer kazdy den
Nékdy

| Nikdy

Obrazek 10 Jak casto pijes mléko? Sportovni tfida

Jak ¢asto pijes mléko? NT

B Neodpoveédel

W Kazdy den

m Témeér kazdy den
Nékdy

m Nikdy

Obrazek 11 Jak casto pijes mléko? Nesportovni tiida

Srovnanimezi ST a NT

. _a
. /’7/\ .

o / —-—sT
0 T T T T 1

Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 12 Jak casto pijeS mléko? Srovnani mezi sportovni a nesportovni ttidou



Jak ¢asto jiS néjaké sladkosti? ST

279 H Neodpovédél
W Kazdy den
m Témeér kazdy den
Nékdy
W Nikdy

Obrazek 13 Jak casto jiS n&jaké sladkosti? Sportovni tfida

Jak ¢asto jis néjaké sladkosti? NT

B Neodpoveédel
44% B Kazdy den
m Témer kazdy den
Nékdy
| Nikdy

Obrézek 14 Jak casto ji§ n&jaké sladkosti? Nesportovni tfida

Srovnanimezi ST a NT

60
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A
40 f \
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Neodpovédel Kazdyden Teémerkazdy Nékdy Nikdy
den

Obrazek 15 Jak Casto ji$ néjaké sladkosti? Srovnani mezi sportovni a nesportovni tfidou



Ptiloha 2. Vzor dotazniku, ktery jsem pouzila pro svou praci.

STRAVOVACI NAVYKY ZAKU NAVSTEVUJICI DRUHY STUPEN
ZAKLADNI SKOLY

Spravnou odpoveéd’ zakrouzkuj @ NE

Vek: Navstévuji sportovni tiidu:  ANO NE
SNIDANE
1. Jak casto snidas? kazdy den  téméf kazdy den nékdy nikdy

2. Tvoje nejcastéjsi snidané ( 1- 3 moznosti).

3. Piipravujes si snidani sam? ANO NE Kdo?
4. PijeS n¢jaky napoj k snidani? NE ~ ANO Jaky?

SVACINA

. Jak c¢asto svaci§ béhem dopoledne? kazdy dentémét kazdy den né€kdy  nikdy

. Tvoje nejcastéjsi svacina? ( 1- 3 moznosti).

1
2
3. Prtipravujes si doma svacinu sam? ANO NE Kdo?
4

. Kupujes si svacinu v obchodé¢ ¢i ve skole? ANO NE Neékdy
OBED
1. Stravujes se ve Skolni jidelng? NE ANO
2. Pokud ANO jak Casto? kazdy den témet kazdy den nékdy
POLEVKA

1. Jak Casto si vezmes v jidelné polévku?kazdy den témét kazdy den nékdy nikdy

2. Tvoje nejoblibengjsi polévka? (1-3 druhy)

3. Pokud obédvas doma (vCetné sobot a ned¢li), jak ¢asto mivate polévku + druhé

jidlo? pokazdé témet pokazdé nekdy nikdy
HLAVNI JIDLO
1. Jaka preferujes jidla? sladka - slana masitd - bezmasa
2. Jaké preferujes maso?  vepfové - hovézi - driibezi- ryby
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3. Mas rad(a) jidla lusténinova (z Cocky, z hrachu)? NE  ANO Ktera?
4. Mas rad(a) jidla - omacky ? NE ~ ANO Ktera?
5. Masrad(a) jidla smazena? NE  ANO Ktera?
6. Mas rad(a) jidla zeleninova (leco,kvétak, salaty)? NE ANO Ktera
7. Je n¢jaké jidlo, které ti vylozené nechutna? NE ~ ANO Které?
Je n&jaké jidlo, které mas vylozené¢ rad? NE ~ ANO Které?
8. Je n&jaké jidlo, které mas rad a ve Skolni jideln€ ho nevaii? NE =~ ANO
9. Které?
ODPOLEDNI SVACINA
1. Zajak dlouho po ob&dé svacis? 1hod 2hod 3hod 4hod aZ veefim
2. Pokud jdes hned po obé&d¢ na trénink nebo krouzek, mas sebou svacinu
zdomova? NE ANO
3. Kupujes si béhem odpoledne néjaké jidlo nez dojdes domti? NE ANO
Jaké nejCastéji?
VECERE
1. V kolik hodin ptiblizn¢ veceiis? 17.00 18.00 19.00 20.00 21.00
2. Jak ¢asto mate doma teplou veceti? (stejné jidlo jako byva na obéd).
kazdy den témef kazdy den nékdy nikdy
3. Co nejcastéji veceris?
4. V kolik hodin pfiblizné naposledy jis? 18.00 19.00 20.00 21.00 22.00
PITI
1. Jak casto si nosi$ do $koly piti zdomova?
Kazdy den témet kazdy den nékdy nikdy
2. Jaké piti je to nejcasteji?
3. Kupujes si n&jaké piti bechem dne? NE  ANO Jaké?
4. Kolik toho ptes den piiblizné vypijes?0,51 1l 151 2i 2,51 3l
5. Pijes 1 ¢istou vodu?(v 1dhvi, z vodovodu) kazdy den  témét kazdy den
nékdy nikdy
6. Co nejcastéji pijes doma?




DOPLNUJICi OTAZKY
1. Jak Casto ji$ n¢jaky jogurt? (bily nebo ovocny)

Kazdy den téméf kazdy den n¢kdy nikdy

2. Jak casto ji$ né¢jaké ovoce?

Kazdy den  téméft kazdy den nekdy nikdy

3. Jak casto ji§ n¢jakou syrovou zeleninu?

Kazdy den téméf kazdy den nékdy  nikdy

4. Jak casto pijes mléko ?

Kazdy den témef kazdy den  nékdy nikdy

5. Jak casto jis néjaké sladkosti?

Kazdy den  téméf kazdy den nekdy nikdy



Ptiloha 3.  Ukazky vyplnéného dotaznikti

STRAVOVACI NAVYKY ZAKU NAVSTEVUJICI DRUHY STUPEN ZAKLADNI $KOLY

Sprévnou odpovéd zakrouzkuj NE
7 ]
VEk: /4 Navstévuji sportovni tiid6;. ANO NE

SNIDANE

1. Jak Easto sniddse ‘@ témér kazdy den nékdy nikdy
2. Tvgje nejcastéjsi snidané ( 1- 3 moznosti). »

AN AU . S TPLL /7//
7 7 7z (A4
3. Pripravujes si snidani sém? NE Kdo?
—— L/ 4
4. Pijes néjaky ndpoj k snidaniz  NE ok)’l? %//I
>

SVACINA

1. Jak Casto svacis béhem dopoledne?kazdy den) téméf kazdy den nékdy nikdy
2. Tvoje nejcastéjsi svacinagf 1- 3 moznosti].

4N

3. Pripravujes si doma svacinu sém? { ANO) @’Kdoe

4. Kupujessi svacinu v obchodé &ive skole2 ANO NE Nékdy

OBED

1. Stravujes se ve skolni jidelné2 N @

2. Pokud ANO jak ¢asto? kazdy den témér kazdy den  nékdy
POLEVKA

1. Jak Casto si vezmes v jidelné polévku? kazdy den téméF kazdy den @ nikdy

2. Tvoje neiobl@enéﬁ; olévkaz (1-3 druhy) @7 7

3. Pokud obédvds doma (véetné sobot a nedéli), jak Easto mivate polévku + druhé

jidlo? pokazdé témér pokazdé nékdy nikdy
HLAVNi JibLo
1. Jakd prefervjes jidia? ~slacka Handy Casitgd |
2. Jaké preferuie$ maso?  Vepiové - ~hovéz
3. Mdasrad(a) jidia lusténinovd (z Eocky, z hrachu)? ¢ NE )
Ktera?

4, MG3réd(a) jidia-omdcky 2 NE CANO) Kterae 2LV TH7/




Ptiloha 4.  Ukézka dat ziskanych ze Skolni jidelny

Zékladni $kola Cesky Krumlov

Piehled objednanych jidel na den : 3.5.2011 Za Nadrazim 222
Filtr: ((Skup. ='7A') nebo (Skup. =7B') nebo (Skup. ='7C')) Cesky Krumlov
PFijmeni Jméno Zam. gislo Kategorie Skupina Cislo &ipu o
) Martin Z51114 7A 0430 A
RS Jan zS11-14 7B 1719 1
1 Linda z511-14 7C 0320 A
=y Jan z8§11-14 7C 1189 A
=== Milan ZS11-14 7C 1494 A
=) Tomas ZS11-14  7A 1729 A
Eat: Matous ZS11-14 7C 0407 A
e Ladislav ZS11-14  7A 1539 A
== Vojtéch ZS11-14 7B 1703 A
S Anna Z2S11-14 7C 0328 A
E— Klara ZS11-14 7A 0814 A
=2 Jakub ZS11-14 7B 1081 A
e Pavla ZS11-14 7C 0920 A
e Ondfej z$11-14 7C 0883 A
o Katefina ZS11-14  7A 1592 B
Wt e Katefina ZS 11-14  7A 1063 A
Kestemn s Katefina ZS11-14 7B 1664 A
el Markéta z511-14 7B 1074 A
ey o Markéta ZS11-14 7B 0308 A
=" Ales ZS11-14 7C 0309 A
e Katefina ZS11-14 7C 0310 A
= Dominika ZS11-14 7B 1681 1
e Erika ZS511-14  7A 0284 B
EEES Adam ZS11-14 7B 0311 1
jE—r=— Barbora z511-14 7B 1435 1
g Ondfej ZS11-14 7B 1275 1
I Katefina ZS11-14 7C 1069 A
=== Jana z511-14 7A 0815 1
=9 Petr Z$11-14 7C 1594 A
1 Petr ZS11-14 7B 0315 A
=1 Ondrej ZS 1114 7A 1175 A
= Tomas ZS11-14 7B 1129 1
k= Jaroslav ZS11-14  7A 0287 A
(== Dominika ZS11-14  7C 0979 A
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