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1 Uvod

Téma bakalarské prace Stravovaci navyky zaka zakladni Skoly jsem si vybral,
protoze uz ¢tvrtym rokem pracuji jako ucitel télesné vychovy a informatiky na zakladni
Skole J.A.Komenského v Blatné. S nedostatky ve stravovani se setkavam u déti kazdy
den, at uz se jedna o svaciny, které do Skoly poskytuje mistni pekarna a jedna se
z drtivé vétsiny o sladké nebo slané pecivo, tak i v poslednich letech Gpadkem v kvalité
Skolni kuchyn¢ a piipravé obédt. VEkova skupina, na kterou je tato prace zamétrena jsou
zaci 9. tiid ve véku 14-15 let, tedy obdobi pubescence. Vyvoj ditéte v tomto véku je
velmi specificky a vyzaduje patfiénou pozornost. Vyrazny vliv na stravovaci navyky
maji v prvni fad¢ rodice, ktefi by méli jit v tomto sméru ditéti ptikladem a uvédomit si
dulezitost toho, aby jejich syn nebo dcera zili zdravy zivot.

Dalsim faktorem je Skola, kterd by méla spliiovat nékteré vyzivové a nutriéni
parametry pii obédech, bohuzel musim fict, ze od dob kdy jsem na stejnou Skolu
dochazel jako zdk se mnohé zménilo. Vystiidalo se mnoho zaméstnanct kuchyné a
z domaci poctivé ptipravy jidel se stal byznys s polotovary, coz bohuzel neni spravny
pristup.

V neposledni fadé na stravovani piisobi i1 okoli ditéte, pokud se n¢jak vyrazné
odliSuje od vétSiny, je to vétSinou signdl k posméSkim nebo dokonce vyclenéni
z kolektivu, nastésti to neni piiklad nasi Skoly. Sam se problematikou vyzivy zabyvam
nékolik let a snazim se tuto myslenku vstipit i détem. V poslednich 2 letech se setkdvam
s uspéchem nejen ve zméndch stravovani o odpolednich ptfestavkach ale 1 v pfistupu
k pohybu, ktery v dnesni dobé détem chybi a volny ¢as ¢im dal vice vypliuji
vysedavanim u pocitact, hernich konzoli nebo televize.

Teoreticka cast prace vychazi z poznatkli zndmych autorti, piedev§im pak
z publikaci Panka (2002), Frankové (2000, 2003), Machové (2009). A vyzivovych
doporuceni piednich svétovych organizaci zabyvajicich se zdravym stravovanim jako
jsou FaO a WHO.

Cilem bakalatské prace je zjisténi stravovacich navyku a piijmu energie u déti na II.
stupni v 9. tiidach ve véku 14-15 let. Pomoci dotaznikového Setteni zjistim zakladni
stravovaci zvyklosti a preferenci potravin a diky sepsanym jidelnickim vypoctu
energeticky piijem v celém tydnu. V zavéru prace na zéakladé zjisténych skute¢nosti

navrhnu doporuceni pro piipadné odstranéni nedostatkil ve strave zakda.



2 Teoreticka c¢ast

2.1 Zakladni Ziviny v détském véku

Mezi zakladni ziviny patfi bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, minerdlni latky a
stopové prvky. V této Casti se kratce zaméfim na popis 3 z&kladnich (bilkovin,
sacharidii a tukl), na energetickd doporuceni piijmu vySe popsanych Zivin a jejich
vyznam ve vyziveé u déti na zdkladni skole.

Idedlni pfijem bilkovin, sacharidli a tuki by m¢l byt v poméru 1:4:1. VSechny tfi
ziviny slouzi organismu jako zdroj energie, nejvice ho télu dodavaji tuky a to 1g=37kJ,

zatimco bilkoviny a sacharidy maji na 1g=17kJ. (Blattna, 2005)

Obr. 1: Doporuceny piijem jednotlivych zivin. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

2.1.1 Bilkoviny a energeticka doporuceni

Bilkoviny jsou stavebnim kamenem pro zajisténi Zivotnich funkci a poskytuji
stavebni material v obdobi rustu, jsou dilezité pro obnovu bunék a lidské tkané po celou
dobu zivota. Vyznamné se podili na spravné ¢innosti imunitniho systému a slouzi jako

zalozni zdroj energie pii nedostatku sacharidi a tuku, jednd se vSak o metabolicky

vvvvvv



Ptijem bilkovin by nemél prekrocit 15% denniho energetického piijmu. Nadbytecny
piijem by mohl poskodit zdravy rast. Ve vyzivé ditéte by se nemél objevovat ani
opacny piipad a to nedostatecny piijem, nebo zadny piijem a to hlavné bilkovin
zivocisného ptivodu. V tomto piipade by se jednalo o nedostatecny piisun esencialnich
mastnych kyselin, vapniku, zeleza a vitaminu B12. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

Doporucena denni davka bilkovin na 1kg télesné hmotnosti je u déti Skolniho véku

0,8-1g. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

2.1.2 Rozdéleni bilkovin

Zdroj bilkoviny délime podle piivodu potraviny a to na zivocisné a rostlinné. Pro
lidské télo maji bilkoviny zivoc€iSného v poméru oproti rostlinnym Sir§i spektrum
esencidlnich aminokyselin. N¢kdy se o nich mluvi jako o plnohodnotnych bilkovinach,
coz neni piesné, protoze za plnohodnotné miizeme povazovat jen mléné a vajecné
bilkoviny. U bilkovin rostlinného pivodu je problém v tom, Ze u nékterych potravin
byva limitujici nékterd aminokyselina jako naptiklad u obilovin lyzin a u lusténin

metionin. (Panek, 2002)

2.1.3 Sacharidy a energeticka doporuceni

Sacharidy slouZzi organismu jako jeden z hlavnich zdrojti energie. Jedna se o nejlepsi
okamzity zdroj energie, nevyuzité se ukladaji v jatrech v podobé glykogenu. V piipadé
nutnosti se uvoliuji a dodavaji energii metabolickym procesiim a udrzuji ¢innost svalii.
Sacharidy jako ptiloha by méli tvofit 50-60% energetické hodnoty ve strave, cemuz tak
je ve vyspélych zemich. (Frankova, 2003).

S ohledem na energeticky vydej v prubéhu dne a energetickém piijmu je to okolo
270-350 g denné. Na 1g bilkovin a tuki by mély piipadnout 4g sacharidii v podobé
pomalu stravitelnych polysacharidii. ZvySeny piijem rychle stravitelnych jednoduchych
cukrii ma za nasledek vyskyt zubniho kazu a obezity. (Svacina, 2008)

Doporuéena denni davka vlédkniny pro déti (vék + S5g vlakniny). (Ceska zdravotni

prumyslova pojistovna, 2009, online).
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2.1.4 Rozdéleni sacharidu

Podle Frankové (2003) délime sacharidy na:

a.) Polysacharidy
a. Nestravitelné — celuldza, hemiceluléza a pektiny. Snizuji hladinu
cholesterolu
b. Caste¢nd stravitelné — inulin, pentosany a galaktogeny obsaZené
hlavné v ovoci.
c. Stravitelné — glykogen, ktery je obsazen v mase, Skrob a dextriny

obsazené v obilovinach a zelening.

b.) Disacharidy
a. Sachar0za — obsazena v titinovém a fFepném cukru.
b. Lakt6za — mléko a mlé¢né vyrobky.

c. Maltéza — obsazena ve sladu.

c.) Monosacharidy
a. HexoOzy — galaktdza, glukoza a frukt6za. Med a ovoce.
Pentozy — xyloza a riboéza. Nevyskytuji se ve volné form¢, ale

vznikaji pomoci $tépeni ovoce a masa.

2.1.5 Tuky a energeticka doporuceni

Tuky slouzi k mnoha ucelim. Jsou nejkoncentrovanéjSim zdrojem energie,
poskytuji télu esencialni mastné kyseliny, dodédvaji té€lu potiebné vitaminy, zlepSuji chut’
a senzorickou konzistenci potravin a v neposledni fad¢ snizuji objem stravy, ktera je

bohata na energii coz je pozitivni u lidi s vysokym vydejem energie. (Panek, 2002)
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Tabulka ¢.1: Doporuceny piijem tukt. (Vyziva déti, 2013, online)

% g
Vék tukt/den | tukd/den
4-7 30-35 45-60
7-10 30-35 55-72
10-13 30-35 67-86
13-15 30-35 74-103
15-19 30-35 83-103

2.1.6 Rozdéleni tuki
Podle Panka (2002) d¢lime tuky v zékladu na:
a) Zivogisné tuky a oleje — mléény tuk, sadlo, 1aj, rybi olej
b) Rostlinné tuky a oleje — olejniny jako (sluneénice, fepka, sdja,

podzemnice, olivy, palmy olejné, kokos atd.).

2.2 Vyzivova a energeticka doporuceni pro déti Skolniho véku

Lidsky organismus potfebuje energii, aby zajistil svoji ¢innost a stavebni latky
k vystavbé tkani a organd. Oboji ziskavame z potravy. Pokud mluvime o vyzivé déti a
mladistvych, tak musime zabezpecit jejich télesny rust s adekvatnimi ptirtstky vysky a

vahy. (Machové, 2009)

Z kvantitativniho hlediska musi vyziva zajistovat piijem energie, kterd odpovida
vydeji. Proto lidé s lehkou svalovou ¢innosti, ktera je bézna pro sedavé zaméstnani nebo
neaktivni déti by méli mit menSi energeticky pfijem nez téZce pracujici lidé a déti
s fyzickou aktivitou. V obdobi détstvi a dospivani si t€lo zada vétsi energeticky piijem.
Pii vétSim energetickém piijmu nez vydeji si télo uklada tuky jako zasobu energie a

muze vést k nadvaze nebo obezité. (Machova, 2009)

Z kvalitativniho hlediska by méla byt strava vyvazend a pestrd, aby byl zajistén
dostate¢ny a vyvazeny piisun zivin, vitamini a minerdlli. Nevyvazena nebo
jednostrannd vyziva pii nespravnych stravovacich navycich muize byt pficinou
oslabeného imunitniho systému, zvySenim rizika kardiovaskularnich ¢i nadorovych

onemocnéni. (Machova, 2009)
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Pravidelnost stravovani je dulezitd nejen u déti, jedna se o prevenci piejidani a
naslednym vznikem nadvahy nebo obezity. Jidla, ktera jsou pfipravovana pro déti by
méla byt z kvalitnich surovin, neméla by byt chutové stereotypni a piili§ kofenéna.
Prili§ agresivni kofeni miize u dé€ti vyvolat problémy traviciho traktu. Navic pokud si
dit¢ na takto chutové vyraznou stravu navykne, mize se stat, ze ji bude v dospélosti
pozadovat a bézna jidla bude odmitat. Kazdy rodi¢ by si mél uvédomit, ze déti rady
kopiruji chovani druhych, takze by m¢li jit ve stravovani alespon v piitomnosti déti
piikladem a postupné je timto postupem navyknout napiiklad na ovoce a zeleninu.

(Forum zdravé vyzivy, 2005, online)
2.2.1 Zasady zdravé vyzZivy
Zdravé stravovani by mélo spliovat, nékteré kroky, aby bylo docileno spravného

rustu, psychické pohody a celkového zdravi ditéte. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

1. Pravidelné stravovani rozdélené do celého dne a konzumace péti az Sesti porci.

(Skripta pro ucitele, 2013, online)

Obr. 2: Rozd¢leni jednotlivych jidel béhem dne. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

2. Dostatecny pitny rezim aby byl zajistén pravidelny pfisun tekutin. Za den 1,5-
2,5 litru. Zdroje pfisunu tekutin by mély byt nasledujici (stolni voda, ovocné,
zelené nebo bylinkové caje bez vedlejSich 1é¢ivych ucinki, ovocné Stavy a
100% dzusy fedéné vodou). (Skripta pro ucitele, 2013, online)

3. Pfiméteny denni piijem kvalitnich bilkovin. U déti obzvlast’ by mél byt piisun
bilkovin z ¢asti zajistén mléénymi produkty (syry, jogurty, tvarohy), kvuli

vapniku, ktery je v téchto vyrobcich obsazen. Minimalné 2x tydné ryba nebo
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10.

vyrobky z ryb kvuli pfisunu nenasycenych mastnych kyselin a jodu. Dale vejce
jako zdroj kvalitnich bilkovin obsahujici albumin, coz je nepostradatelna
aminokyselina v lidském téle. A v neposledni fadé¢ libové maso upravené v pare,
vatfenim, dusenim nebo pecené. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

Konzumace ovoce a zeleniny minimalné 3x denné, u starSich a dospivajicich
déti zvysit davku na 5x denné. Jednid se o nenahraditelny zdroj vitamind,
mineralnich latek, vlakniny a stopovych prvka. Pokud by se jednalo o idealni
ptipad, m¢lo by dité jist ovoce nebo zeleninu ke kazdému jidlu. (Skripta pro
ucitele, 2013, online)

Lusténiny a obiloviny zatazovat do jidelnicku alespon 2x tydné. Uptfednostiovat
celozrnné pecivo pred klasickym bilym. Tyto potraviny jsou bohaté na vitaminy
a mineraly a jsou vybornym zdrojem vlakniny. (Skripta pro ucitele, 2013,
online)

V jidelnic¢ku ditéte by mél rostlinny tuk prevySovat mnozstvi zivoc¢isného tuku.
Kvalitni rostlinné oleje maji pozitivni G¢inky a slouzi jako prevence pfi
neinfekénich a chronickych onemocnéni a maji vliv na spravny télesny a
dusevni rozvoj. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

Omezit pfijem uzenin, slanych, tuénych a pikantnich pokrmu. (Skripta pro
ucitele, 2013, online)

Nezakazovat détem sladkosti ale také je nebrat jako samoziejmost v jidelnicku.
Tyto pochoutky by méli byt jako zpestieni. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

Jit détem ve stravovani ptikladem. Rodice, Skola a okoli tvoii podstatnou ¢ast
navyku ve stravovani. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

Pohyb a sport by se mél stat ptirozenou slozkou v Zivoté ditéte. Spravny pohyb
podporuje rist a vyvoj a predchazi srde¢nim a cévnim onemocnénim navic se

jedna o prevenci obezity. (Skripta pro ucitele, 2013, online)
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2.2.2 Energeticka doporuceni pro chlapce

Tabulka ¢.2: Energeticka doporuceni v kJ a kcal na 1 kg t€lesné hmotnosti. (FaO, 2006,

online)

Vék kJ/kg/den kcal/kg/den
4-5 322 76,8
5-6 312 74,5
6-7 303 72,5
7-8 295 70,5
8-9 287 68,5
9-10 279 66,6
10-11 270 64,6
11-12 261 62,4
12-13 252 60,2
13-14 242 57,9
14-15 233 55,7
15-16 224 53,4

Tabulka ¢.3: Celkova energie doporuc¢ena na den. (FaO, 2006, online)

Vék kJ/den kcal/den
4-5 5691 1360
5-6 6139 1467
6-7 6583 1573
7-8 7081 1692
8-9 7655 1830
9-10 8276 1978
10-11 8995 2150
11-12 9795 2341
12-13 10662 2548
13-14 11588 2770
14-15 12510 2990
15-16 13298 3178
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2.2.3 Energeticka doporuceni pro divky

Tabulka ¢.4: Energeticka doporuceni v kJ a kcal na 1 kg té€lesné hmotnosti. (FaO, 2006,

online)

Vék kJ/kg/den kcal/kg/den
4-5 309 73,9
5-6 299 71,5
6-7 290 69,3
7-8 279 66,7
8-9 267 63,8
9-10 254 60,8
10-11 242 57,8
11-12 229 54,8
12-13 217 52
13-14 206 49,3
14-15 197 47
15-16 186 45,3

Tabulka ¢.5: Celkova energie doporuc¢ena na den. (FaO, 2006, online)

Vék kJ/kg/den kcal/kg/den
4-5 5192 1241
5-6 5564 1330
6-7 5974 1428
7-8 6502 1554
8-9 7106 1698
9-10 7755 1854
10-11 8393 2006
11-12 8990 2149
12-13 9523 2276
13-14 9954 2379
14-15 10248 2449
15-16 10421 2491
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2.2.4 VyZzivova doporudeni pro sniZeni nadvahy

1.

Omezeni kalorického piijmu. V tomto piipadé je dilezité dodrzet piijem
kvalitnich bilkovin, které dité potiebuje pro svij rust a celkové prospivani
organismu. V tomto piipadé¢ se jedna hlavné o mlé¢né vyrobky, maso, ryby,
ofechy a lusténiny. Priorita by méla byt vést déti k pravidelnému pohybu, nez je
omezovat v dodrzovani diety. (Forum zdravé vyzivy, 2005, online)
Pravidelnost ve stravovani v pravidelnych ¢asovych intervalech do 5-6 jidel.
doplni tekutiny po no¢nim spanku. V pribéhu dne by mélo dité prijimat dalsi
jidla (dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina a vecefe). Jidla nemusi byt
vzdy tepla ale pravidelnost v pfijmu potravy v malych davkach zabrani pocitu
hladu, narazovému piejidani a tloustnuti. (Féorum zdravé vyzivy, 2005, online)
Dostatek zeleniny a ovoce. Nejlépe ke kazdému jidlu. (Forum zdravé vyzivy,
2005, online)

Omezit ptijem Zivo¢i$nych tukt a nahradit je tuky rostlinnymi. (Forum zdravé
vyzivy, 2005, online)

Omezit zdroje cholesterolu v jidle jako jsou vaje¢né Zloutky, Zivo¢i$né tuky,
tuéné maso a uzeniny. U déti je nutné omezeni cholesterolu konzultovat

s lékatem. (Forum zdravé vyzivy, 2005, online)

Dostatecny ptijem tekutin alesponi 1,5-2 litry denn€. Uptednostiiovat ¢istou
vodu, kvalitni dzusy, nepfislazované mineralky ptfed slazenymi napoji a
piislazovanymi dzusy. (Forum zdravé vyzivy, 2005, online)

Dostatek pohybu. (Férum zdravé vyzivy, 2005, online)
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2.3 Socialni aspekty stravovani
Kromé toho, ze jidlo slouzi jako zdroj Zivotné dulezitych zivin a energie, plIni i

mnoho dalSich spole¢ensko-komunikativnich funkci.

Jidlo je prestiznim produktem, ktery nam muze hodné vypovédét o socialnim
postaveni nebo nezavislosti jedince. Uptfednostiiované jidlo nebo surovina mize slouzit
jako poznavaci znameni skupiny a slouzi jako vyraz sociokulturni identifikace. Pokud
se klade velky duraz na jakoukoliv funkci jidla mize dojit k porucham piijmu jiné

potravy. (Frainkova, 2003)

2.3.1 Spole¢né jidlo — stolovani

Spole¢né jidlo znamena pro rodinu chvili pospolnosti a sdileni, mimo jiné také
spojuje aspekty oralni slasti, verbalni a chutovy. Konverzace béhem jidla predchazi
hltani a umociiuje prozitek. V dne$ni dobé je potéSeni z jidla vedlejSim produktem a

zacina plnit funkci pouhého nasyceni.

Déti u¢ime zékladnim pravidlim stolovani uz od détstvi. Rodina by méla
pfinejmensim alespot o vikendu nebo v dobé svatku vénovat spole¢nému stolovani
zvySenou pozornost. DuleZitost je spatfovana z hlediska vychovnych cili, dusSevni
hygieny, zdravi a navozeni piijemnych pociti. Hezky prostfeny stiil a vhodn¢ obleceni
¢lenové rodiny navozuji pocit pohody, odpocinku a pospolnosti. Pokud se lidé ve svém
soukromi chovaji ohleduplné a nauc¢i se spravnému stolovani, je pro né o to mensi

problém pokud se objevi ve spolecensky stresujici situaci. (Bannot, 2002)

2.3.2 Stravovani ve Skolnim prostiedi
Zacatek Skolni dochazky je velmi dilezitym krokem v télesném a duSevnim vyvoji

jedince.

Zdrava a pravidelna strava ptispivd k dobrym Skolnim vysledkiim. Zakladni Skola
znamena pro dit¢ velkou zménu v jidelnich navycich, setkava se s novou jidelni situaci,
ktera pozitivné ¢i negativné ovliviiuje jeho Skolni vysledky, vztah k rodi¢tim, ptatelim a

skole. (Frankova, 2000)
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Dobie organizované $kolni stravovani vede zaky k osvojovani spravnych

stravovacich navykii a dodrzovani spoleenskych a hygienickych norem. Skola také uéi

zéky pravidelnosti a riiznorodosti stravovani, protoze se dit¢ ve Skolni jideln¢ setkava

S veétsim poctem pokrmu nez doma. (Frankova, 2000)

Vyzkumy Skolniho stravovani v poslednich letech ukazuje, ze se lepsi skladba jidel.

Klesa spotifeba masla a sadla, které jsou nahrazovany rostlinnymi oleji. Stoupa spotieba

rybiho a driibeziho masa. (Fraitkova, 2000)

2.3.3 Stravovani v rodinném prostiedi

Zivotni styl rodiny pfimo nebo nepiimo ovliviiuje nutriéni vyvoj ditéte. Zpiisob toho

jak rodina Zije je vysledkem mnoha ¢initelti. Dle Frafikove (2003) to jsou

Existen¢ni podminky.

Dosazitelnost potravnich  zdrojii, sortiment kupovanych potravin a
pfipravovanych jidel.

Interakce mezi ¢leny rodiny (ktera mize a nemusi byt uplna, s jednim nebo vice
détmi, spole¢né s prarodici, pfibuznymi) a emo¢ni klima rodiny.

Organizace zivota rodiny (pracovni doba, rekreace, kultura, sport).

Zajem o télesné a duSevni zdravi.

Zajem o vyzivu a jeji zalenéni do systému uznavanych hodnot, zplsoby

zachazeni s jidlem aj.

Nejcastéjsi chyby a nedostatky v nutricni vychové u déti v rodinném prostiedi dle
Frankové (2000)

1.

2.

Neznalost rodi¢i o sloZeni potravy. NedodrZovani spravnych postupll, pfi
piipravé jidel, tak aby byla zachovéana nutri€ni hodnota, vitaminy a mineraly.
Vétsina rodict neni schopna tyto informace piedat ditéti ve formée, ve které by je
pochopilo.

Nevhodné slozeni rodinného jidelnicku a mala riznorodost jidel, coz neptiznivé
ovlivituje schopnost ditéte v piechodu na nové stravovaci navyky v matetské

nebo zakladni Skole.
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10.

Nesetrnost v zachézeni s potravinami nebo hotovym jidlem. Déti by se mély ucit
ucté k jidlu tak i k zivotu, piirod¢ a praci. Dulezité je si uvédomit, Ze nase strava
je spojena s piirodou a jejim vyuzivanim a ni¢enim.

Nepravidelnost v jidle celé rodiny nebo jen ditéte. Nepravidelnost nebo
hladovéni ¢i vynechavani jidla, mize vést k poklesu glukézy v krvi a s tim mutze
nastat inava, nesoustiedénost ale i zdravotni potize.

Nespravné stravovaci navyky rodiny. Jak déti tak i dospéli si mohou oblibit
jidla, ktera nespadaji do kategorie racionalni vyzivy. Jedna se o jidla, ktera se
vyznacuji svou snadnou a rychlou piipravou. U jidel s vysokym obsahem soli,
cukru nebo tuku vznikaji nejCastéjsi navyky. Nespravné stravovaci navyky
mohou mit za nasledek odmitani jidel ve Skolnim prostiedi, protoZe na n¢ neni
dité zvyklé.

Nevhodné postoje rodict k jidlu. Do této kategorie spada jak piecenovani, tak i
podceniovani jidel. Jidlo nemé slouzit pouze jako zdroj energie, ale ma i
zpfijemnovat Zivot.

Nedobré chovani rodict pfi jidle. Pfi spole¢ném stolovani by méla panovat
klidna a pratelska atmosféra. Mélo by se vyhnout feSeni stresovych situact,
sport a problémt v roding.

Nedostate¢na kultura stolovani. V mnoha rodindch byva kultura stolovani
podceniovana a nedodrzuji zéklady jako Cisté prostirani, ubrus, pifibor a talife.
Mnoho dospélych neumi spravné pouzivat ptibor, tak neciti povinnost to naucit
sveé deéti.

Extrémni dodrzovani diet. Pokud neni ditéti ze zdravotnich divodii pfedepsana
lékatem, je nevhodné, aby néjakou dietu dodrzovalo. Pfipravky na hubnuti
pouzivané u rodict, které na n€ nemaji vedlejsi t€inky mohou byt nevhodné pro
dit¢ v dob¢ dospivani a rastu. Napodobovani redukénich diet matkou, byva
velkym rizikem pro vznik poruch pfijmu potravin hlavné u dcer. Neni
doporucovano ani vegetarianstvi nebo veganstvi, protoze dit¢ nema v téchto
ptipadech pfisun potiebnych zivin, které jsou dilezité pro jeho spravny télesny a
dusevni rozvoj.

Nerespektovani vyvojovych a vékovych rozdilnosti ve stravé. Je nevhodné, aby
détem byla podavana stejna strava ve stejném mnozstvi jako dospélému. Rodice
by méli respektovat vybér potravin a jejich Upravy, které jsou vhodné v détském

veéku.
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2.4 Nemoci zptisobené poruchami stravovacich navyki

2.4.1 Obezita

Nadvaha i obezita jsou pti¢inou nadmérnym nahromadénim tuku v podkozni tukové
tkani ale 1 kolem vnitinich orgdnt. Hlavnimi znaky vyskytu obezity je vyssi télesna
hmotnost, nez u ostatnich jedincii v daném vé&ku, pohlavi a podobné télesné vysce.
Nejtésn€jsi vztah ma hmotnost k t€lesné vysce, kde musime pocitat s tim, ze s vEtsi

vyskou poroste hmotnost. (Machovd, 2009)

wewvr

rovnovahy mezi energetickym pifjmem a vydejem. Obezita miiZze byt navic ovlivnéna
dal$imi faktory, naptiklad genetickymi, hormonalnimi nebo metabolickymi. Vyrazné se
zvySuje nemocnost, invalidita a imrtnost, u déti se objevuje znacna zatéz pohybového
aparatu spojena s bolestmi kloubt, ekzémy, plisnémi a u dévéat porucha menstruace.
Déti si na jidle péstuji zavislost a pomoci jidla unikaji pfed Spatnymi vztahy a navozuji
pocit uklidnéni. Obezita hlavné v détstvi muze vést k socialnim a psychickym
problémtim. Déti trpi spolecenskou diskriminaci, depresemi, uzkosti, sebeobviilovanim,

problémy se za¢lenénim do kolektivu a posmésky. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

Podle rozlozZeni tuku na téle, mizeme obezitu rozdélit do dvou kategorii. Obezita
muzského typu (androidni, tvar jablko) a obezita Zenského typu (gynoidni, tvar hruSka).
Androidni obezita se vyznacuje uklddanim tuku v oblasti hrudniku a uvnitf bficha.
Gynoidni typ uklada tuky v oblasti hyzdi a stehen. Typy obezita vSak nejsou
jednoznaéné vazané na dané pohlavi, muzi mohou mit typ gynoidni a zeny zase

androidni. (Machova, 2009)

Obezitou v Ceské republice trpi az 50% star$i populace, a v men§im poétu se
vyskytuje 1 u stfedni generace, a dokonce 1 u déti. Obezita u déti je velice znepokojiva,
protoze se muze vyvinout v tézkou formu obezity s pribyvajicimi roky Zivota. U déti se
v ranném veku zakladaji tukové bunky, které mohou byt piedpokladem k rozvoji
obezity. Rizikova obezita je hmotnost, ktera prevySuje 20 az 30% optimalni télesné

hmotnosti. (Panek, 2002)
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K méfeni nadvahy se v praxi nejcastéji pouziva BMI (Body Mass Index) vzorec.
BMI=hmotnost v kg/(t&lesna vyska v m)% Vypoétenou hodnotu dosadime do tabulky,

pro zjiSténi indexu télesné hmotnosti.

Tabulka ¢.6: Orienta¢ni vypocet BMI v détském véku (Kotulan, 2005)

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

2.4.2 Mentalni bulimie

Forma poruchy piijmu potravy, kde se opakuji nekontrolované zachvaty piijmu
velkého mnozstvi potravy, které je v mnoha piipadech kaloricky bohaté. Nastava pocit
plnosti Zaludku a dal$i obtize gastrointestinalniho traktu, které jsou doprovazeny pocity
viny a deprese. V poslednim stadiu, se nemocny snazi poziené mnozstvi potravy zbavit,

nejcastéji navozenim zvraceni. (Hamrové, 2007)

Mentélni bulimie se v détském véku nastésti vyskytuje jen ziidka. Typickym
obdobim pocatku je 17-18 let. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

2.4.3 Mentalni anorexie
Jednd se 0 poruchu piijmu potravy, pii které vznika presvédCeni o nadmérné
hmotnosti €1 proporcich. Dochazi k omezovani pfijmu potravy, jejimu odmitani,

zvraceni, uzivani 1€kt a pouzivani laxativ k vyvolani prajmu. (Panek, 2002)
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Mentalni anorexie je diagnostikovana, pokud jsou splnéna tyto kritéria:

1. Télesna hmotnost je alesponi o 15% nizsi, nez je pro dany vék normalni, a to i u
deéti, které na vaze klesnou, ale dojde u nich k obvyklému rastu, ktery neni
doprovazen vzestupem hmotnosti. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

2. Snizovani hmotnosti je zamémé Fizeno, dochazi k odmitani potravy, kterd je
energeticky naro¢na a prechazi se zamérné na nizkokaloricka jidla. (Skripta pro

ucitele, 2013, online)

U divek, které jiz menstruaci mély, se objevuje endokrinni porucha, kterd se
projevuje ztratou menstruace. Pokud se u divek menstruace jesté neobjevila, tak divka

pfi anorexii menstruovat nezacne. (Skripta pro ucitele, 2013, online)

2.5 Poruchy prijmu potravy

Zdravé stravovani je dulezité pro spravny vyvoj nejenom ditéte ale i dosp€lého
Clovéka. Je nezbytné, aby rodi¢e dohlizeli na to, jak se jejich dité stravuje a §li mu
prikladem. Kazdé dit¢ ma jistou preferenci ve stravé a méa své oblibené a neoblibené
jidlo. Pokud se ale toto chovéni k jidlu stane extrémnim, je to signél k mozné stravovaci
poruse. K témto porucham dochazi v kazdém véku, ale nejkritictési je praveé v détstvi.
Ze zacatku se miZou piiznaky zdat tak nepatrné, Ze k nim rodi¢ neklade pozornost.
Vzniklé problémy mohou dosahnout bodu, Ze k jejich napravé bude potieba pomoc

lékate nebo psychologa. (Sulcova, 2007)

2.5.1 Odmitani jidla

Miize byt dlouhodobého nebo kratkodobého razu. Pokud hovoiime o kratkodobém
odmitani jidla, mize to byt v dasledku nedostatku Casu ditéte (sportovni aktivity,
traveni volného €asu s jinymi détmi nebo jina aktivita). Pokud je jidlo odmitano po delsi
dobu, muze se to projevit Uzkosti, Spatnym emoc¢nim stavem, problémy se svym okolim

a roding. (Sulcova, 2007)

o4

muze piejit az do mentdlni anorexie. Pfi¢inou jsou hlavné socidlni a psychologické

aspekty, které mohou byt po delsi dobu pred svym okolim maskovéany. Reseni problému
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je obtizné a mnohdy je k tomu zapotiebi pomoc klinického psychiatra nebo dietologa.

(Sulcova, 2007)

2.5.2 Vybiravost v jidle

Nadmérné omezovani vybranych potravin a odmitani vSeho ostatniho je povazovano
za patologicky stav. Objevuje se hlavné u chlapci mezi 8. — 12. rokem zivota.
Nebezpeci je vtom, Ze Zivotné dulezité ziviny nejsou pfijimany a mohou vzniknout
rizné nemoci. U ¢loveéka s poruchou ve vybiravosti v jidle, je problém i spole¢né
stravovani, které mize vést i ke konflikthm v roding, jelikoz svoji vybiravosti ptisobi
nepiijemnosti. I tato porucha se fadi mezi ty, které mohou mit za nasledek mentalni

anorexii. (Sulcova, 2007)

2.5.3 Nespravné rozloZeni jidel v pribéhu dne

Pro dité je pravidelny a v€asny ptijem energie dllezity, protoze oproti dospélym ma
mensi energetické zasoby ale vétsi energeticky vydej. Détmi Skolniho véku je nejcastéji
vynechavana snidané, ktera je dillezitd pro nastartovani organismu, soustfedénost,
pozornost a vykonnost ve S§kole. V mnoha piipadech je prvni jidlo dne obéd, a proto se
pak jejich energeticky piijem pfesouva do odpolednich hodin a vecera. Tento zplisob

stravovani miize mit za nasledek vznik obezity. (Sulcova, 2007)

2.5.4 Zavislost na potravinach

Kéava, ¢okolada, stl, cukr, alkohol atd. patii mezi potraviny, na které se nejcastéji
vytvaii zavislost. Potieba daného jidla se postupem casu stava siln€jsi a je nutné
zvySovat jeji davky. Zavislost naptiklad na kofeinu mize vzniknout uz v détském veku,
1 kdyz dité kavu nepije, ale pije limonady obsahujici kofein. Proto by mélo byt rodici
kontrolovéano, aby se dit¢ takovym produktim vyhybalo nebo je konzumovalo jen

prilezitostng. (Sulcova, 2007)
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3 Prakticka cast

3.1 Cile préace

Pro vypracovani praktické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny dva cile:
1. Zjistit stravovaci navyky zaku zakladni Skoly pomoci dotaznikového Setfeni u 50
zaku ve véku 14-15 let.

2. Pomoci jidelnick zjistit energeticky ptijem zaku 9. tfid u 30 zaka ve veku 14-15 let.

3.2 Ukoly préce

1. Vyhledéani informaci o daném tématu v odborné literatute.

2. Vypracovani teoretické ¢asti a konzultace s vedoucim préce.

3. Vypracovat a nechat vyplnit dotaznik zjiStujici stravovaci ndvyky a preferenci
potravin.

4. Ziskani dat o stravovani zaka v prabehu 1 tydne.

5. Zpracovéani a vyhodnoceni ziskanych dat.

6. Zavér a diskuze

3.3 Metodika

3.3.1 Charakteristika zkoumané skupiny

Cilovou skupinou dotaznikového Setieni i stravovacich zaznami byli Zaci ve véku
14-15 let ze zakladni $koly J.A.Komenského v Blatné. Ve $kole od roku 2010 pracuji
jako ucitel télesné vychovy a informatiky, takze jsem osobné oslovil Zaky a zZakyné 9.
tiid.

Rozdano bylo 56 dotazniki z toho bylo vraceno k vyhodnoceni 50, 30 chlapci a 20
divek. Stravovacich zaznamu bylo rozdano 56 z toho bylo vraceno k vyhodnoceni 30,
16 chlapct a 14 divek.

Z celkové rozdanych 112 zaznamii se vratilo 80 vyplnénych zdznami, coz je

71,4%.
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3.3.2 Pouzité metody

Jako prvni vyzkumnou metodu jsem pouzil vytvofeny a schvaleny dotaznik
zjistujici stravovaci navyky a preferenci potravin (pfiloha ¢.1).

Ke zpracovani vysledku Setieni jsem pouzil program Microsoft Office Excel 2003 a
Microsoft Office Word 2003.

Jako druhou vyzkumnou metodu jsem pouzil zaznamovy arch zjistujici stravovani
ditéte po dobu jednoho tydne (piiloha ¢.2)

Pro vyhodnoceni jsem pouzil nutricni tabulky potravin na internetové strance
http://www.lucy.cz/energeticke-tabulky, kde jsem zjistoval energetickou hodnotu
potravin.

Ke zpracovani vysledu Setfeni jsem pouZzil program Microsoft Office Excel 2003 a

Microsoft Office Word 2003.

3.3.3 Postup a organizace praktického Setifeni

Vypracoval jsem dotaznik, ktery na zaklad¢ tiiceti otazek mapuje stravovaci
navyky zakl zékladni Skoly. Po konzultaci s vedoucim préace a schvaleni dotaznikl jsem
je dne 12.2.2014 rozdal 56 zakam 9. tfid, 6 zakt odmitlo dotaznik vyplnit, takze se
k vyhodnoceni vratilo 50 dotazniki.

Pomoci programu Microsoft Office Excel 2003 a Microsoft Office Word 2003 jsem
vytvofil potfebné tabulky, do kterych jsem zapsal vyslednd €isla a vypocital vysledné
procentuelni zastoupeni.

Daéle jsme se s vedoucim prace dohodli na vypracovani zaznamovych archi, Které
zjistuji stravovani u zaka 9. tfid po dobu 1 tydne. Prvni pokus o vyplnéni se setkal
S neuspechem, proto jsem nasledné détem vysvétlil jesté jednou, Ze se jedna o absolutné
anonymni Setfeni. Opét jsem rozdal 56 zaznam a tentokrat se mi vratilo 30 vyplnénych
archtl.

Ziskané vyplnéné archy jsem rozdélil podle pohlavi probandii. Postupné jsem
spomoci internetové  stranky http://www.lucy.cz/energeticke-tabulky, zjistil
energetické hodnoty vypsanych potravin. Ziskané hodnoty jsem zapisoval do tabulek
v programu Microsoft Office Excel 2003. VSechny tabulky jsem poté pouzil v praktické

Casti bakalarské prace.
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3.4 Vysledky
3.4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni
Sbér dat probihal na druhém stupni v 9. tfidach zakladni Skoly J.A.Komenského

v Blatné.

Tabulka ¢. 7: Vénujes se ve svém volném case néjakému sportu?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 11 55% 23 76,7%
Ne 2 10% 2 6,7%
Obcas 7 35% 5 16,6%

Z otazky ¢.1 vyplyva, ze 55% divek a 76,7% chlapct se ve svém volném case
vénuje mimo jiné aktivity i sportu. Nesportuje 10% divek a 6,7% dotazanych chlapci a

zbytek 35% divek a 16,6% chlapci sportem vypliiuje sviij volny ¢as piileZitostné.

Tabulka ¢. 8: Pokud ano jak pravidelné do tydne?

Odpovéd Divky Chlapci
1-2x 11 55% 12 40,0%
3-4x 8 40% 11 36,7%
5-7x 1 5% 7 23,3%

Otazka ¢.2 zjistovala, jak Casto déti sportuji v pribéhu tydne. Z dotdzanych 30
probandi uvedlo 55% divek a 40% chlapcti, Zze sportuji 1-2x do tydne. U ostatnich
divek sportuje 3-4x do tydne 40% a 5-7x pouze 5%. U chlapcu sportuje 3-4x 36,7% a 5-
7x 23,3%.

Tabulka €. 9: Kolik hodin denné se vénujes sportu?

Odpovéd Divky Chlapci
Max. 1 hodinu 6 30% 6 20%
1-2 hodiny 10 50% 15 50%
2-3 hodiny 2 10% 6 20%
Nesportuji 2 10% 3 10%

Otazka ¢.3 poukazuje na to, kolik hodin denné Zaci sportuji. U divek maximalné 1
hodinu sportuje 30%, 1-2 hodiny 50%, 2-3 hodiny 2% a nesportuji 2% dotazanych.
Chlapci oproti tomu sportuji Castéji nez divky a to maximalné 1 hodinu 20%, 1-2
hodiny 50%, 2-3 hodiny 20% a 10% chlapct nesportuje.

27



Tabulka ¢. 10: Kolikrat denné jis?

Odpovéd Divky Chlapci
1-2x 0 0% 0 0%
2-3x 3 15% 3 10%
3-4x 11 55% 9 30%

5x a vice 6 30% 18 60%

Otazka ¢.4 zjistovala pravidelnost ve stravovani. Divky uvedly, ze 1-2x denné se
stravuje 0%, 2-3x 15%, 3-4x 55% a 5x a vice 30%. U chlapcu je znatelné¢ vyssi
mnozstvi téch, ktefi se stravuji ¢astéji 1-2x denné se stravuje 0%, 2-3x 10%, 3-4x 30% a

5x a vice 60%.

Tabulka €. 11: Snidas pravidelné?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 9 45% 16 53,3%
Ne 11 55% 14 46,7%

Otazka ¢.5 poukazuje na pravidelnost dodrzovani snidani. U divek pravidelné

snida 45% a nepravidelné 55%. Chlapcii snida pravidelné 53,3% a nesnida 46,7%.

Tabulka €. 12: Svacis (dopoledne) pravidelné?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 16 80% 25 83,3%
Ne 4 20% 5 16,7%

Otazka ¢.6 poukazuje na pravidelnost dodrzovani dopolednich svacin, které
probihaji ve Skole. U divek pravideln¢ svaci 80% a nepravidelné¢ 20%. Chlapci svaci

pravidelné 83,3% a nesnida 16,7%.

Tabulka ¢. 13: Obédvas pravidelné?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 19 95% 27 90%
Ne 1 5% 3 10%

Otazka ¢.7 poukazuje na pravidelnost dodrzovani obé&du, které ve vétsiné piipadi
zajiStuje Skolni jidelna. U divek pravidelné ob&édva 95% a nepravidelné 5%. Chlapct

obédva pravidelné 90% a nepravidelné 10%.
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Tabulka €. 14: Svacis (dopoledne) pravidelng?
Odpovéd Divky Chlapci
Ano 8 40% 18 60%
Ne 12 60% 12 40%

Otazka ¢.8 poukazuje na pravidelnost dodrzovani odpolednich svacin, které
probihaji v nékterych dnech jesté ve Skole, pokud maji zaci dopoledni vyuku. U divek

pravidelné svac¢i 40% a nepravidelné¢ 60%. Chlapch svaci pravidelné 60% a

nepravidelné 40%.

Tabulka €. 15: Veceftis pravidelng?
Odpovéd Divky Chlapci
Ano 15 75% 27 90%
Ne 5 25% 3 10%

Otazka €.9 poukazuje na pravidelnost dodrzovéni vecefi. U divek pravidelné veceti 75%

a nepravidelné 25%. Chlapct veceti pravidelné 90% a nepravidelné 10%.

Tabulka ¢. 16: Stravujes se pravidelné v rozmezi 2,5-3 hodin?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 7 35% 11 36,7%
Ne 13 65% 19 63,3%

Otazka ¢.10 zjistuje, jestli zaci dodrzuji rozmezi mezi jidly okolo 2,5-3 hodin.

Dodrzuje 35% a nedodrzuje 65% divek. U chlapct dopadla tato otdzka podobné a to

tak, Ze 36,7% se stravuje pravidelné a 63,3% nikoliv

Tabulka ¢. 17: Kolikrat denné mas teplé jidlo?
Odpovéd Divky Chlapci
1-2x 15 75% 17 56,7%
2-3x 5 25% 12 40,0%
3 avice 0 0% 1 3,3%
Zadné 0 0% 0 0,0%

Otazka ¢.11 zjistuje kolikrat denné maji Zaci ZS teplé jidlo. Divky 1-2x 75%, 2-3x
25%. Chlapci 1-2x 56,7%, 2-3x 40% a 3 a vice teplych jidel pouze 3,3%.
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Tabulka ¢. 18: Kolik litra tekutin denné vypijes?

Odpovéd Divky Chlapci
0-11 5 25% 3 10,0%
1-21 13 65% 16 53,3%

2 avice 2 10% 11 36,7%

Otéazka €.12 se pta na dodrzovani pitného rezimu v prib¢hu dne. U divek vypije 0-
11 tekutin 25%, 1-21 65% a 2 a vice 10%. Chlapci maji znatelné vyssi spotiebu tekutin a
to 0-11 10%, 1-2I 53,3% a 2 a vice 36,7% dotazanych.

Tabulka €. 19: Tvtyj pitny rezim se sklada ptrevazné z?

Odpovéd Divky Chlapci
Cista voda 8 21,1% 7 11,1%
Voda se Stavou 10 26,3% 21 33,3%
Mineralky 5 13,2% 10 15,9%
Mléko 1 2,6% 7 11,1%
DZus 2 5,3% 5 7,9%
Caj 8 21,1% 10 15,9%
Slazené napoje 4 10,5% 3 4,8%

Otazka ¢.13 se pta na preferenci tekutin v pitném reZimu, kazdy student mohl uvést
maximalné 3 moznosti. U divek se na nejvyssich mistech umistila voda se $tavou
26,3%, Caj a Cista voda po 21,1%. U chlapct dopadl prizkum nasledovné 33,3% voda

se Stavou, mineralka a ¢aj 15,9%.

Tabulka ¢. 20: Kdo ti pfipravuje svac¢inu do $koly?

Odpovéd Divky Chlapci
Ja sdm 6 30% 9 30,0%
Rodice 10 50% 19 63,4%
Koupena v obchodé 0 0% 1 3,3%
Koupena ve Skole 3 15% 1 3,3%
Nesvacdim 1 5% 0 0,0%

Otazka ¢.14 poukazuje na to kdo détem zajistuje nebo kde si kupuji svacinu do
Skoly. Vétsina uvedla, Ze jim svacinu pfipravuji rodice, u divek 50% a u chlapcii 63,4%.

30% divek a 30% chlapcii si pfipravuji svacinu sami.
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Tabulka €. 21: Kde nejcastéji obédvas?

Odpovéd Divky Chlapci
Skolni jidelna 18 90% 19 63,3%
Doma 2 10% 11 36,7%
Restaurace 0 0% 0 0,0%
Neobédvam 0 0% 0 0,0%

Otazka ¢.15 zjistuje, kde Zaci obédvaji. 90% divek a 63,3% chlapcii se stravuji ve

Skolni jidelné a zbytek 10% divek a 36,7% chlapcii doma.

Tabulka ¢. 22: Kde nejcastéji vecetis?

Odpovéd Divky Chlapci
Doma 19 95% 28 93,4%

Restaurace 0 0% 1 3,3%

Nevecefim 1 5% 1 3,3%

Otazka ¢.16 se pta kde Zaci nejcastcji veceti. 95% divek a 93,4% chlapct veceti
doma, zbytek neveceii a pouze 3,3% coz je pouze 1 chlapec uvedl, ze vecefi v

restauraci.

Tabulka €. 23: Mivas dalsi jidlo po vecefi nebo po 20:00 hoding?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 6 30% 11 36,7%
Ne 6 30% 7 23,3%
Obcas 8 40% 12 40,0%

Otazka ¢.17 zjist'uje jestli se Zaci stravuji po 20:00 hoding. 30% divek uvedlo ano,
30% ne a 40% obcas. U chlapct tato otazka dopadla podobné a to 36,7% ano, 23,3% ne

a 40% obcas.

Tabulka ¢. 24: Jak Casto si dopiejes néco sladkého?

Odpovéd Divky Chlapci
Kazdy den 9 45% 10 33,4%
Nékolikrat v tydnu 9 45% 19 63,3%
Témér nikdy 2 10% 1 3,3%

Otazka ¢.18 se pta na to, jak Casto Zaci zafazuji sladkosti do svého jidelnicku.
Divky uvedly, Ze kazdy den 45%, n&kolikrat v tydnu 45% a téméf nikdy pouze 10%.
Chlapci zarazuji sladké kazdy den v 33,4% piipadi, nékolikrat v tydnu 63,3% a 3,3%
témef nikdy.
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Tabulka ¢. 25: Jak ¢asto si dopieje§ néco slaného?

Odpovéd Divky Chlapci
Kazdy den 1 5% 0 0,0%
Nékolikrat v tydnu 5 25% 11 36,7%
Nékolikrat za mésic 9 45% 14 46,7%
Témér nikdy 5 25% 5 16,6%

Otéazka €.19 se pta na to, jak Casto zaci zarazuji slané produkty jako chipsy nebo
tyCinky do svého jidelnicku. Divky uvedly, ze kazdy den 5%, nékolikrat v tydnu 25%,
nékolikrat za mesic 45% a témet nikdy 25%. Chlapci zatazuji slané kazdy den v 0%

ptipadech, nékolikrat v tydnu 36,7%, n€kolikrat za mésic 46,7% a 16,6% témert nikdy.

Tabulka ¢. 26: Jis pravideln¢ zeleninu?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 14 70% 19 63,3%
Ne 6 30% 11 36,7%

Otazka ¢.20 zjistuje pravidelnou konzumaci zeleniny. Pravidelné zatazuje zeleninu

70% divek a 63,3% chlapcii a nepravideln€ 30% divek a 36,7% chlapci.

Tabulka €. 27: Pokud ji$ zeleninu jak casto?

Odpovéd Divky Chlapci
Kazdy den 6 30% 7 23,3%
Nékolikrat v tydnu 11 55% 18 60,0%
Nékolikrat za mésic 3 15% 5 16,7%

Otéazka €.21 se pta na Cetnost zafazovani zeleniny do jidelnicku. Kazdy den uvedlo
30% divek a 23,3% chlapcti, nékolikrat v tydnu 55% divek a 60% chlapct a n€kolikrat

za mésic 15% divek a 16,7% chlapct.

Tabulka ¢. 28: Ji$ pravidelné ovoce?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 17 85% 19 63,3%
Ne 3 15% 11 36,7%

Otazka ¢.22 zjistuje pravidelnou konzumaci ovoce. Pravidelné zatazuje ovoce

85% divek a 63,3% chlapci a nepravidelné 15% divek a 36,7% chlapcu.
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Tabulka €. 29: Pokud ji$ ovoce jak Casto?

Odpovéd Divky Chlapci
Kazdy den 7 35% 11 36,7%
Nékolikrat v tydnu 9 45% 15 50,0%
Nékolikrat za mésic 4 20% 4 13,3%

Otazka ¢.23 se pta na Cetnost zafazovani ovoce do jidelnicku. Kazdy den uvedlo
35% divek a 36,7% chlapct, nékolikrat v tydnu 45% divek a 50% chlapct a n¢kolikrat
za mésic 20% divek a 13,3% chlapct.

Tabulka €. 30: Ji$ pravidelné maso a masné vyrobky?

Odpovéd Divky Chlapci
Ano 15 75% 22 73,3%
Ne 5 25% 8 26,7%

Otazka ¢€.24 se pté jestli Zaci pravidelné zafazuji maso nebo masné vyrobky do
svych jidelnickl. Zatazuje 75% divek a 73,3% chlapcii a nepravidelné 25% divek a
26,7% chlapci.

Tabulka ¢. 31: Které je tvé nejoblibené&jsi maso?

Odpovéd Divky Chlapci
Kureci 14 70% 17 56,6%
Kriti 0 0% 0 0,0%
Veprové 0 0% 5 16,7%
Hovézi 0 0% 3 10,0%
Ryby 6 30% 5 16,7%

Otazka ¢.25 zjiStuje preferenci masa. U divek dava prednost 70% kutecimu a 30%
rybam. Chlapci uvedli jako nejoblibenéjsi kufeci maso v 56,6% piipadech, dale vepiové

a ryby stejny pocet 16,7% a hovézi 10% dotazanych.
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Tabulka ¢. 32:

Jaka je tvé oblibena ptiloha?

Odpovéd Divky Chlapci
Pecivo 0 0% 3 10,0%
Ryze 4 20% 8 26,7%
Brambory 6 30% 5 16,6%
Téstoviny a lusténiny 5 25% 2 6,7%
Knedliky 3 15% 5 16,7%
Smazené hranolky 2 10% 6 20,0%
Zelenina 0 0% 1 3,3%

Graf ¢.1: Preference ptiloh u zakl 9. tiid zakladni Skoly
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Otazka ¢.26 zjistuje preferenci pfiloh. U divek jsou nejoblibenéjsi brambory se

30%, téstoviny a luSténiny s 25%. U chlapcil je nejoblibenéjsi ryze s 26,7%, smazené

hranolky s 20%. Bohuzel u obou skupin se jako nejméné oblibena objevila zelenina u

divek 0% a chlapci 3,3%.
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Tabulka ¢. 33: Pokud snidas z ¢eho se sklada tva snidang?

Odpovéd Divky Chlapci
Pecivo bilé 10 18,9% 9 14,1%
Pedivo tmavé, celozrnné 3 5,7% 7 11,0%
Chléb 0 0,0% 2 3,1%
Ceredlie 8 15,1% 11 17,2%
Pecivo sladké 3 5,7% 2 3,1%
Maslo 7 13,1% 3 4,7%
Margarin 1 1,9% 0 0,0%
Syr 3 5,7% 5 7,8%
Uzeniny 3 57% 5 7,8%
Ovoce 3 57% 5 7,8%
Zelenina 2 3,8% 1 1,6%
Vejce 1 1,9% 2 3,1%
MIécné vyrobky 6 11,2% 3 4,7%
Med 0 0,0% 4 6,3%
Pastiky a pomazanky 1 1,9% 3 4,7%
Vyrobky z listového tésta 2 3,8% 2 3,1%

Graf ¢.2: Preference potravin k snidani
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Otéazka ¢.27 ukazuje preferenci surovin k snidani. U divek je nejcastéjsi bilé pecivo
s 18,9% a cerealie s 15,1%. U chlapcu jsou to cerealie 15,1% a bilé pecivo 14,1%.
V tomto piipadé se zelenina umistila na poslednich pfickach u divek 3,8% a chlapct

1,6%.
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Tabulka ¢. 34: Pokud svacis (dopoledne) z ¢eho se sklada tva svacina?

Odpovéd Divky Chlapci
Pecivo bilé 10 18,4% 18 21,8%
Pedivo tmavé, celozrnné 7 13,0% 9 10,8%
Chléb 3 5,6% 4 4,8%
Cerealie 2 3,7% 4 4,8%
Pecivo sladké 5 9,3% 5 6,0%
Maslo 5 9,3% 7 8,4%
Margarin 1 1,9% 1 1,2%
Syr 5 9,3% 6 7,2%
Uzeniny 3 5,6% 15 18,1%
Ovoce 4 7,4% 6 7,2%
Zelenina 4 7,4% 4 4,8%
Vejce 0 0,0% 1 1,2%
MIé&né vyrobky 2 3,7% 1 1,2%
Med 0 0,0% 1 1,2%
Pastiky a pomazanky 1 1,9% 1 1,2%
Vyrobky z listového tésta 2 3,7% 0 0,0%

Graf ¢.3: Preference potravin u dopolednich svacin
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Otazka ¢.28 ukazuje preferenci surovin k dopoledni svacin€. U divek je nejcastéjsi
jako u snidan¢ bilé pecivo s 18,4% a tmavé pecivo s 13%. U chlapct js to také bilé
pe¢ivo s21,8% a uzeniny 18,1%. Konzumace zeleniny pii svaciné oproti snidani

vzrostla u divek 7,4% a chlapcu 4,8%.
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Tabulka ¢. 35: Pokud svacis (odpoledne) z ¢eho se sklada tva svacina?

Odpovéd Divky Chlapci
Pecivo bilé 9 16,4% 15 20,0%
Pedivo tmavé, celozrnné 3 5,5% 7 9,3%
Chléb 5 9,1% 5 6,7%
Ceredlie 6 10,9% 2 2,7%
Pecivo sladké 1 1,8% 1 1,3%
Maslo 0 0,0% 6 8,0%
Margarin 0 0,0% 0 0,0%
Syr 5 9,1% 5 6,7%
Uzeniny 1 1,8% 8 10,7%
Ovoce 9 16,4% 5 6,7%
Zelenina 6 10,9% 6 8,0%
Vejce 0 0,0% 3 4,0%
MIécné vyrobky 4 7,3% 8 10,7%
Med 0 0,0% 1 1,3%
Pastiky a pomazanky 1 1,8% 1 1,3%
Vyrobky z listového tésta 5 9,1% 2 2,7%
Graf ¢.4: Preference potravin u odpolednich svacin
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Otazka ¢.29 ukazuje preferenci surovin k odpoledni svacing. U divek je nejcastéjsi
bilé pecivo spolecné s ovocem 16,4%, ceredlie a zelenina 10,9%. U chlapct je to
v drtivé vétsiné bilé pecivo 20% a uzeniny s 10,7%. V prubéhu dne podle odpovédi

konzumace ovoce a zeleniny roste.
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3.4.2 Vyhodnoceni jidelni¢ki

Sbér dat probihal na druhém stupni v 9. tfidach zékladni skoly J.A.Komenského

v Blatné.

Doporucené denni mnozstvi pfijaté energie by se mélo pohybovat pro chlapce ve

veéku 14-15 let okolo hodnoty 12510 kJ/den a u divek ve stejném veéku okolo 10248

kJ/den.

Tabulka ¢.37: Energeticky ptijem v jednotlivych dnech u chlapct v kJ.

Proband Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere Celkem
PO 1650 945 1629 2412 1644 8280
uT 1939 2531 2486 1804 1497 10257
ST 1575 1746 1776 1271 1776 8144
é . 1 CT 1305 1779 2189 1253 1279 7805
(M) PA 1649 1720 2102 2087 2075 9633
SO 1895 0 2865 2842 1677 9279
NE 2466 1732 1141 0 1740 7079
Vyska (cm) 186 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 83 23,99 60477
PO 0 2307 1264 1659 1264 6494
uT 1471 2307 2075 1717 2075 9645
ST 2167 2155 1596 1134 1473 8525
é . 2 CT 1367 0 1358 1267 2252 6244
(M) PA 0 1378 1448 1458 1582 5866
SO 1792 1150 1959 1382 2481 8764
NE 1744 0 3626 1403 2416 9189
Vyska (cm) 170 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 62 21,45 54727
PO 984 1873 1629 2503 2602 9591
uT 1283 1765 2486 1960 2253 9747
ST 951 2257 1776 789 2175 7948
é . 3 CT 1478 1487 2189 1082 1287 7523
(M) PA 1292 1428 2102 570 1289 6681
SO 0 1575 1908 2412 0 5895
NE 940 0 2070 1087 1029 5126
Vyska (cm) 172 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 60 20,28 52511
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PO 642 615 1629 0 1776 4662
uT 642 1598 2486 881 1475 7082
ST 642 1237 1776 991 1689 6335
é . 4 CT 642 1232 2189 1079 0 5142
(M) PA 642 1346 2102 1503 1875 7468
SO 1770 1649 1997 1053 0 6469
NE 1589 1884 3394 1780 1428 10075
Vyska (cm) 177 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 58 18,51 47233
PO 2095 1156 1629 940 1305 7125
uT 770 2443 2486 1150 1737 8586
ST 770 2292 1776 1895 1970 8703
é . 5 CT 725 1126 2189 403 1384 5827
(M) PA 209 1470 2102 0 1332 5113
SO 1684 0 1950 1273 2037 6944
NE 0 0 1786 1470 2270 5526
Vyska (cm) 175 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 55 17,96 47824
PO 0 1158 1629 2410 1974 7171
uT 1248 0 2486 0 2355 6089
ST 1687 0 1776 1670 1798 6931
(‘_-’; . 6 CT 0 1970 2189 2098 2240 8497
(M) PA 1248 0 2102 0 2670 6020
SO 1872 942 1975 0 1624 6413
NE 1975 984 2248 1847 1009 8063
Vyska (cm) 165 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 56 20,57 49184
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PO 1347 960 1629 940 1754 6630
uT 1347 1370 2486 1125 2241 8569
ST 1347 993 1776 1620 1985 7721
é . 7 CT 1347 1152 2189 1141 2157 7986
(M) PA 1762 1397 2102 970 1997 8228
SO 1933 645 2401 907 1757 7643
NE 940 1158 2401 907 2140 7546
Vyska (cm) 180 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 60 18,52 54323
PO 1485 1670 1629 1642 2410 8836
uT 1625 1421 2486 0 1478 7010
ST 0 1987 1776 980 1875 6618
c.8 cT 1334 1134 2189 0 0 4657
(M) PA 0 2054 2102 2584 874 7614
SO 1874 982 2744 0 1475 7075
NE 1420 0 1651 0 1475 4546
Vyska (cm) 160 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 50 19,53 46356
PO 1887 1154 1629 980 1221 6871
uT 1223 1748 2486 980 980 7417
ST 1887 912 1776 1154 1754 7483
é . 9 CT 1421 963 2189 1154 897 6624
(M) PA 1757 1551 2102 1154 870 7434
SO 1887 0 2842 0 897 5626
NE 1421 0 2410 684 1470 5985
Vyska (cm) 174 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 50 16,51 47440
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PO 1459 1457 1629 1640 1320 7505
uT 1324 1320 2486 1840 1320 8290
ST 1324 1679 1776 1840 1485 8104
é¢.10 CT 1324 1670 2189 1385 1320 7888
(M) PA 1459 1320 2102 1354 2141 8376
SO 1324 932 1678 1254 2004 7192
NE 1324 1874 2458 1874 1547 9077
Vyska (cm) 175 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 67 21,88 56432
PO 1203 1203 1629 1452 1675 7162
uT 1203 1203 2486 1452 1440 7784
ST 1540 1540 1776 1452 1325 7633
é¢.11 CT 1203 1203 2189 1452 1325 7372
(M) PA 1203 1203 2102 1452 0 5960
SO 1540 1540 2140 0 2140 7360
NE 1203 1200 1988 0 2140 6531
Vyska (cm) 162 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 41 15,62 49802
PO 2021 1950 1629 1411 2087 9098
uT 1874 1754 2486 650 2340 9104
ST 1452 1201 1776 1220 1622 7271
é_ 1 2 CT 1890 1258 2189 1200 1457 7994
(M) PA 1890 1655 2102 2054 2092 9793
SO 980 0 1325 2104 1247 5656
NE 2201 0 2410 952 2470 8033
Vyska (cm) 180 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 73 22,53 56949
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PO 2047 1754 1629 1744 2057 9231
uT 1547 1152 2486 950 2147 8282
ST 980 1632 1776 1240 1587 7215
.13 CT 1874 998 2088 1754 2451 9165
(M) PA 1987 1754 2041 1544 1665 8991
SO 1485 0 2420 1470 2112 7487
NE 1875 0 1998 1520 2410 7803
Vyska (cm) 173 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 72 24,06 58174
PO 2047 1754 1629 1744 2057 9231
uT 1645 1254 2486 950 2147 8482
ST 980 1632 1776 1347 1587 7322
é_ 1 4 CT 1874 1125 2189 1754 2451 9393
(M) PA 1987 1754 2102 1544 1665 9052
SO 1365 0 2420 1470 2112 7367
NE 1875 0 1998 1695 2410 7978
Vyska (cm) 174 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 72 23,78 58825
PO 1887 1154 1629 980 1221 6871
uT 1223 1748 2486 1148 2011 8616
ST 1887 1247 1776 1154 1754 7818
é'] 5 CT 1421 963 2189 1154 1652 7379
(M) PA 1757 1550 2102 1263 1878 8550
SO 1887 1822 2842 1145 2057 9753
NE 1421 1389 2410 1147 1470 7837
Vyska (cm) 192 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 76 20,62 56824
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Tabulka ¢.38: Energeticky pfijem v jednotlivych dnech u divek v kJ.

Proband Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere Celkem
PO 1143 895 1629 840 739 5246
uT 571 850 2486 1761 1180 6848
ST 843 574 1776 570 1693 5456
é 16 (03] 570 978 2189 1721 590 6048
( Z) PA 1790 1050 2102 1182 840 6964
SO 1761 1182 1295 750 1782 6770
NE 1761 1050 2001 840 390 6042
Vyska (cm) 175 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 53 17,31 43374
PO 1293 1293 1629 1520 400 6135
uTt 1293 445 2486 1553 1025 6802
ST 1100 1240 1776 782 400 5298
é 17 (03] 840 842 2189 1821 139 5831
( Z) PA 1041 1250 2102 342 907 5642
SO 1041 1115 1580 970 897 5603
NE 1041 925 590 342 400 3298
Vyska (cm) 150 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 44 18,31 38609
PO 1142 400 1629 570 0 3741
uT 1707 570 2486 840 842 6445
ST 842 400 1776 3360 842 7220
é_ 1 8 (033 1700 0 2189 400 840 5129
(Z) PA 960 940 2102 850 0 4852
SO 1194 1700 1580 400 950 5824
NE 342 1240 1500 423 2350 5855
Vyska (cm) 167 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 47 16,85 39066
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PO 0 840 1629 1780 1450 5699
uT 0 1493 2486 840 1600 6419
ST 840 309 1776 0 1892 4817
é.1 CT 0 950 2189 570 2000 5709
2 PA 0 2406 2102 905 1000 6413
SO 840 0 1045 900 2500 5285
NE 1706 0 1305 570 2700 6281
Vyska (cm) 154 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 47 19,82 40623
PO 500 840 1629 2300 1240 6509
uTt 0 840 2486 2900 1120 7346
ST 0 840 1776 730 1500 4846
c.2 CT 0 940 2189 1330 1411 5870
Z PA 0 0 2102 3807 1412 7321
SO 0 590 1900 1302 1909 5701
NE 0 940 1020 2380 1020 5360
Vyska (cm) 170 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 53 18,34 42953
PO 0 1560 0 1100 2109 4769
uT 0 1560 0 1340 2350 5250
ST 0 1200 1776 0 2109 5085
c.2 (03] 0 1200 2189 980 1560 5929
Z PA 0 1200 2102 0 1147 4449
SO 0 1050 1650 960 1650 5310
NE 0 0 2350 860 1207 4417
Vyska (cm) 162 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 49 18,67 35209
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PO 1320 2340 1629 980 850 7119
uT 1104 1450 2486 1300 1850 8190
ST 1056 950 1776 850 1947 6579
c.2 CT 890 980 2189 450 1750 6259
2 PA 1107 1712 2102 654 2100 7675
SO 900 1904 2512 760 2305 8381
NE 1250 0 2350 450 650 4700
Vyska (cm) 175 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 62 20,24 48903
PO 1650 1250 1629 970 1860 7359
uT 1650 1450 2486 650 1600 7836
ST 1650 1350 1776 970 1860 7606
c.2 CT 1650 1450 2189 460 1540 7289
Z PA 1650 1450 2102 970 1860 8032
SO 1650 500 1980 890 1650 6670
NE 1650 0 2400 1650 1860 7560
Vyska (cm) 161 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 65 25,08 52352
PO 0 1208 1629 980 1650 5467
uT 0 1250 2486 1300 1730 6766
ST 0 1250 1776 960 1500 5486
c.2 (03] 0 1247 2189 500 1940 5876
Z PA 0 940 2102 500 1940 5482
SO 1350 1250 2104 1200 1780 7684
NE 0 1145 2350 500 1650 5645
Vyska (cm) 167 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 54 19,36 42406




PO 1160 1200 1629 960 1980 6929
uT 1050 1224 2486 850 2360 7970
ST 960 1020 1776 500 0 4256
é ] 2 CT 1240 680 2189 850 1650 6609
2 PA 1120 1230 2102 1500 1800 7752
SO 1030 650 2260 860 0 4800
NE 980 1060 2300 740 2500 7580
Vyska (cm) 172 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 58 19,61 45896
PO 1109 1030 1629 980 1250 5998
uTt 1350 1100 2486 680 1350 6966
ST 690 1320 1776 1106 1595 6487
é ) 2 CT 650 1017 2189 680 1470 6006
Z PA 1350 650 2102 770 1660 6532
SO 850 0 2350 860 0 4060
NE 650 500 2250 990 1790 6180
Vyska (cm) 170 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 54 18,69 42229
PO 980 860 1629 1270 1650 6389
uT 980 960 2486 1040 1800 7266
ST 980 1200 1776 1110 1900 6966
é.2 (1) 980 1060 2189 1320 1800 7349
Z PA 850 680 2102 980 1750 6362
SO 980 0 2650 1500 2050 7180
NE 1320 0 2360 1340 1650 6670
Vyska (cm) 173 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 62 20,72 48182

46




PO 1020 860 1629 1270 1650 6429
uT 980 960 2486 1040 1750 7216
ST 650 1200 1776 1110 1650 6386
c.2 (03] 980 890 2189 1000 1800 6859
Z PA 1100 680 2300 980 1750 6810
SO 980 0 2650 1500 1990 7120
NE 1320 0 2400 1340 1650 6710
Vyska (cm) 171 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 58 19,84 47530
PO 1058 1150 1597 960 0 4765
uT 1164 1150 2486 850 2360 8010
ST 954 1020 1776 542 1754 6046
c.2 CT 1140 790 2210 851 0 4991
Z PA 1120 1320 2099 1512 1800 7851
SO 1090 655 2245 894 1980 6864
NE 987 1060 2314 740 2471 7572
Vyska (cm) 167 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 59 21,26 46099
PO 1120 2418 1578 890 850 6856
uT 1348 1450 2104 1248 1850 8000
ST 1742 964 1874 867 1974 7421
é.3 CT 980 890 2189 450 1687 6196
Z PA 1054 1672 2102 650 2014 7492
SO 940 0 2547 766 2357 6610
NE 1250 1900 2311 450 745 6656
Vyska (cm) 168 BMI Celkem kJ za tyden
Vaha (kg) 64 22,68 49231
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4 Diskuze

Problém stravovacich navykl je velmi diskutovanym tématem dnesni doby a to
hlavn¢ u déti. Touto tématikou se zabyva celd fada specialistd z fad 1€kait a vyzivovych
poradct. Takze se 1 pro m¢ jednalo o velmi zajimavou a hlavné funk¢ni praci, kterd na
zékladé zjisténych dat muze ukazat, jak se déti v Blatné stravuji a jak je na tom jejich
energeticky piijem v prubéhu dne béhem celého tydne.

Jak dotazniky, tak i jidelnicky k vyplnéni byly rozdany zakiim a zdkynim 9. ro¢niku
zakladni Skoly J.A.Komenského v Blatné. K vyhodnoceni se mi vratilo 50 vyplnénych
dotaznikit a 30 pouzitelnych tydennich jidelnickd. Vysledky prace vychazeji
Z vyplnénych udaji v zaznamech, které mohou vsak byt castecné zkreslené nepresnym
dodrzovanim pokynt, které byly zaktim pfi prekladani prazdnych formulait vysvétleny.

Sulcova (2007) uvadi, Ze pravidelnost stravovani a pifjem energie je u déti
vydej. Poukazuje na dualezitost snidani, které maji nastartovat organismus,
soustiedénost, pozornost a vykonnost ve $kole. Dale se zminuje o tom, Ze v mnoha
pfipadech byvd prvnim jidlem dne ob&d a energeticky piijem se tak piesouvd do
odpolednich a vecernich hodin. Takovy zplsob stravovani vede ke vzniku obezity.

Z vyhodnocovani dotaznikli o preferenci potravy a stravovacich navycich béhem
dne se ukdzalo, Ze stale pfevladd uptednostiiovani klasického bilého peciva pred
celozrnnym. Pravidelnost stravovani u vétsiny zaku je podle doporuceni v rozmezi 4-6
jidel denné. Pitny rezim u obou pohlavi se pohybuje V piijatelnych ¢islech 1-3 litry
tekutin denné, kde pievlada spiSe mnozstvi okolo 2 litrGi. Snidané a svaciny se stale
nedodrzuji. Obéd, odpoledni sva¢ina a vecefe jsou dodrzovany pravidelné. Celkové
jsem s vysledky dotaznikti spokojen, jediné co by se mélo zménit je pristup zaka
k dodrzovani snidani a zménit jejich slozeni.

FaO (2006) ve své posledni publikaci, ktera vznikla ve spolupraci s WHO a UNU
uvadi energetické doporuceni pro déti na zakladé veku, pohybové aktivity a vahy.
V ¢asti zaméfené na divky a chlapce ve véku 14-15 let uvadi hodnoty, ktereé maji
zapocCitané | prispévky na ukladani energie do tkani béhem rustu. Pro chlapce je
energeticky pfijem stanoven na 12510 kJ/den. U divek se jedna o doporucovanou
hodnotu 10248 kJ/den. Dale uvadi, Ze doporu¢ované hodnoty maji v sob¢ zahrnutou i

pravidelnou pohybovou aktivitu, ale neuvadi jak ¢astou a naro¢nou.
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Z monitoringu jidelnicktl vyplyva, ze primérny energeticky pfijem je u chlapct
7591,2 kJ/den coz je 60,7% z doporucenych 12510 kJ/den a u divek 6311,1 kJ/den coz
je 61,5% z doporucenych 10248 kJ/den. Divodem tak nizkého pramérného cisla jsou
podle mého nazoru zaci, ktefi cely tyden vynechavaji snidan¢ a v prubéhu dne i dalsi
jidla, tim vznika tak velky rozdil. Bohuzel ani jeden chlapec nebo divka doporucené
denni davky nedosahli, i kdyz je mozné, Ze se jedna o nepiesnost ve vypliiovani
jidelnicku. V celé skupiné nebyl ani jeden obézni zak nebo zakyné. Domnivam se, Z¢ je
to zptisobeno dostatkem pohybové aktivity. Z dotazanych 20 divek se pravidelné sportu
vénuje 55% a obcas 35%. A z dotazanych 30 chlapct pravidelné sportuje 76,7% a obcas
16,6%.

Z vyhodnocenych 30 jidelni¢ki a 50 dotaznikt vyplyva, ze vétSina zaka 9. t¥id
snida klasické bilé pecivo Snamazem nebo piilohou v podobé uzenin, zbytek
upfednostiiuje ceredlie a mlé&né vyrobky. Skolni sva¢iny byly opét ve znameni bilého
peciva, vétSinou koupeného za vysokou cenu ve skole, kam pravidelné dojizdi mistni
pekarna nabizet své produkty. Skoro vSichni, to je 90% divek a 63,3% chlapct obédva
ve Skolni jidelnég, kde nemaji na vybér ze dvou nebo vice jidel. Zbytek uvedl, ze obédva
doma, kde se jednalo vétSinou o klasickou ¢eskou kuchyni. Dopoledni svaciny byly
z velké casti vynechany nebo byly zaplnény ovocem ¢i zeleninou nebo opét bilym
pecivem. Klasicka ceska jidla nebo smazené rychlé hotovky byly dominantou domécich
veCefi. Pitny rezim dopadl vcelku dobie, vétSina zakd uvadéla jako nejoblibenéjsi
napoje Caj, vodu, minerdlky, dzusy a vodu se §tavou. Jsem rad, Ze sycené slazené
napoje se objevovaly a objevuji ve Skolnich lavicich 9. ro¢nikl jen vyjimec¢né. Co se
ukazalo jako problém, byla pravidelnost konzumace ovoce a zeleniny hlavné u chlapcti,
ktefi ve vice jak poloviné jidelnickl neuvadéli zadné nebo mizivé mnozstvi. U divek
byla tato priloha obcas brana i jako celé jidlo, coz také neni idealni ptipad. Pravidelnost
stravovani je jedna véc, ale musime si uvédomit, z ¢eho je jidelnicek poskladan a jak

jsou na tom nutri¢ni a vyzivové hodnoty dané potraviny, coz je u déti velky problém.
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5 Zavér a doporuceni pro praxi

5.1 Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit stravovaci navyky, preferenci potravin a
energeticky piijem béhem tydne u déti na ZS.

Vyhodnoceni 30 jidelnickt a 50 dotaznikti ukazuje, Ze vyziva déti ve véku 14-15 let
neodpovida energetickym doporucenim organizace FaO zroku 2006. Byl zjistén
problém spocivajici v nedostatku potravin, které tvoii zaklad zdravého jidelnicku.
Hlavnim problémem byla absence ovoce a zeleniny, které by mély byt kazdodenni
ptilohou alespoii k hlavnim jidlim dne. Dale se jednalo o velké mnozstvi

konzumovanych uzenin, sladkosti a bilého peciva v pribéhu celého dne.

5.2 Doporuceni pro praxi

Je dulezité, aby si déti uz od raného véku vypéstovaly spravny pohled na zdravé
stravovani. Dilezitou roli zastupuji rodie, od kterych déti mnohokrat piebiraji
stravovaci zlozvyky, aniZ by si to rodice uvédomovali. V prvni fadé by si méli sami
rodi¢e uvédomit dilezitost a zdvaznost tohoto tématu a vénovat détem vétsi pozornost a
nezanedbavat je.

Dalsi roli ve stravovani hraje Skola, kde dité travi mnohdy vice jak polovinu dne.
V prvni fad¢ by se mélo zmeénit $kolni stravovani v podob¢ obédl, kde by se mélo i za
cenu vysSich finanénich nakladt na obédy piejit na kvalitni a Cerstvé suroviny, které by
splilovaly vyZivové a energetické naroky ale zarovenl byly pestré a chutné. Nad timto
tématem se musi zamyslet jak Skola, tak i rodice, ktefi by museli odsouhlasit vyssi cenu
obé&di. Dale by se nemély détem nabizet ve $kolnim bufetu ZS J.A Komenského jen
slazené napoje, slané bramburky, sladké ty¢inky apod. Zakladem by méla byt doma
ptipravena kvalitni svacina, jak tomu byvalo v letech minulych, kdy rodi¢e svym détem
vénovali vice Casu a pozornosti nez je tomu ted’. Samoziejmée by se méla zvysit fyzicka
aktivita a formy traveni volného casu by se mély vice zamé&fit na pohyb, at’ uz
kolektivni nebo individualni. Véfim, ze kazda z vySe popsanych doporuceni by vedla

ke zlepSeni stravovani dne$ni mladeze.
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