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1. Uvod

Vyziva zaka je problémem dneSni doby, vétSina zakd nema zajem se lépe
stravovat, 1 kdyz védi co je a neni zdravé, potad preferuji potraviny, které jsou zndmé
jako méné zdravé. Dité by se ke zdravému a lepSimu stravovani mélo vést uz od mala,
aby si zvyklo na tyto zasady, rodi¢e by mé¢li détem stravu zpestiovat a ménit, ¢im diive
si na tyto zvyky zvyknou, tak nebudou mit problémy v dospélosti. Zelenina je u zaki
malo obliben4, a ptesto je tak potfebnd, diky vitaminiim a vldkning. Od roku 2008 se na
zakladnich Skolach vyucuje predmét vychova ke zdravi, nebo je zahrnuta v jinych
predmétech, kde je oblast vyziva jednim z témat, Skola uci zdky jak se spravné
stravovat, jaké jsou zasady atd., ale sama Skola by méla jit piikladem spravné vyzivy
a proto by neméli zavadét automaty na sladkosti a limonady, ale podpofit automaty

zdravé vyzivy, které jsou projektem Evropské Unie.

Sami Zaci by méli zaujmout pozornost na vyzivu, pfedev§im divky ve véku
puberty se snazi vypadat dobfe a snazi se zhubnout, pfesto staci dodrzovat spravné
zasady stravovani a pohyb. Chlapci se pro zménu snaZi co nejvice pfibrat na svalové
hmoté, coz se téz tyka vyzivy. VétSina zakl soudi, Ze to co je zdravé neni chutné,

piestoZe tomu tak neni.

Podle vyzivovych doporuceni by se méla snizit konzumace soli, protoze ptispiva
k srde€nim chorobam, sniZit piijem Zivoc¢iSnych tukli a zvysit konzumaci rostlinnych
tukti. Alesponl jednou tydné zatazovat do jidelni¢ku ryby, kvili rybimu tuku, ktery je
pro organismus nepostradatelny. Zvysit pfijem ovoce a zeleniny, ktery by mél za den
¢init 600 gramu. Dale by se mél snizit pfijem cukrl, konzumace bilého peciva, které
spiSe zaménit za tmavé neboli celozrnné. Zvysit ptijem lusténin, nebot’ jsou hodnotnym
zdrojem bilkovin s nizkym obsahem tuku.

Prvni ¢ast bakalaiské prace se zabyva teorii o vyZivé zaméfené spiSe na vek zaka
na druhém stupni zdkladnich Skol. Praktickd cast je druhd Cést préace, kde jsou
vyhodnoceny otdzky z dotazniku a kvizu. Toto téma jsem si vybrala, protoze
me celkové zajima vyziva ¢lovéka. Cilem prace je zjistit jaké jsou vyzivové zvyklosti

74kl na druhém stupni zakladnich Skol a jaké maji znalosti z oblasti vyZivy.
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2. Teoreticka Cast

2.1.  Obecné zasady vyZivy déti na ZS
2.1.1. Spravné stravovaci navyky

Dftive se uvadé¢l za Spatné stravovaci navyky pouze tuk, ktery mohl za nadvahu.
Na tomto zékladé se uvadélo jako pravidlo, aby se konzumovalo mén¢ tukli a vice
sacharidl. Po n¢kolika letech piiSla véda a spolecnost na to, Ze sacharidy jsou méné
zdravé, nez se pivodné myslelo a naopak zjistili, ze ur¢ité tuky jsou pro organismus
nezbytny. Na tomto zdklad¢ byla odborniky sestavena potravinovd pyramida, dnes

uz potravinovy talit. (KAST-ZAHN, MORGENROTH, 2008, 51)

Potravinovy neboli mij talif predstavuje, co se ma jist a obsahuje vyzivova
doporuceni. Je 1 soucasti celosvétové kampané proti obezité. (NOVOSAD,
MATEJOVA, 2/2012) Potravinovy talif nahrazuje pyramidu, protoze obsahuje
modernéjsi stravovani a novodobé poznatky z oblasti védy. Zelenina by méla zaujimat
jednu c¢tvrtinu potravinového talife, naptiklad hranolky se mezi zeleninu nefadi, podle
sloZzeni se fadi spiSe mezi polysacharidy. Druhou tfetinu tvoii ovoce, nejlépe
je konzumovat sezonni zeleninu. Bilkoviny jsou nejlepsi zryb, polysacharidy
konzumovat nejlépe z piirodnich zdroji. V rybach se nachdzi kvalitni tuk a oleje. Voda

je nejvhodnéjsi tekutina pro organismus. (SLIMAKOVA, 2012)

Lid¢ proto zacali kupovat jiné potraviny a fidili se podle glykemického indexu
potravin. Glykemicky index potravin znamena, Ze potraviny které obsahuji sacharidy,
tedy naptiklad ovoce, zelenina, ryZe, brambory a cukr zvySuji v krvi hladinu cukru. Lisi
se pouze rychlosti zvySovani. U potravin, které rychle zvySuji hladinu glykémie
V organismu, znamend, 7¢ maji vysoky glykemicky index naopak u potravin, které
zvySuji  hladinu pozvolna, maji nizky glykemicky index. (KAST-ZAHN,
MORGENROTH, 2008, 52) Podle Astla, Astlové a Markové je glykemicky index
definovan jako pomér plochy pod kiivkou glykémie v krvi po konzumaci urcité
potraviny do dvou hodin u zdravych lidi. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009, 61-
62) Pti zvySené glykémii, vylouci slinivka bfisni inzulin do krve, ten cukr zpracovava
a odbourava molekuly cukru a tim se hladina cukru zase snizi. Potraviny s vysokym

glykemickym indexem navozuji pocit hladu. Déle pifi vysoké glykémii neni dokonale



odbouravan tuk. Proto se cukry rozdéluji do dvou skupin podle glykemického indexu
a to na cukry dobré, které maji nizky index a cukry Spatné, které maji vysoky
glykemicky index. Hroznovy cukr neboli glukdza je nezdravy, protoze je to jednoduchy
cukr a zptusobuje vysokou hladinu inzulinu. Naopak tmavé pecivo je zdravé, protoze
trva déle, nez se cukry rozlozi na jednoduché. Potraviny s nizkym glykemickym
indexem navozuji del§i pocit sytosti. Glykemicky index potravin se nesmi brat jako
ukazatel, zda je potravina stoprocentné kvalitni. U piipravy pokrmu, kdy se rizné
potraviny michaji, se glykemicky index méni. (KAST-ZAHN, MORGENROTH, 2008,
52)

Strava ma byt pestrd a obsahovat vyvazené mnozstvi zivin, konzumace ma byt
v mnoZstvi odpovidajici energetickému vydeji (BRAT, DOSTALOVA, 2012, 14)
Pestré strava je tedy zékladni zdsada, jak udrzovat spravné stravovaci navyky. Zdravé
potraviny jsou napiiklad obiloviny, celozrnné pecivo, brambory, kukufice atd. Tyto
potraviny jsou nezbytné pro lidsky organismus. Jako velmi zdravé potraviny jsou ovoce
a zelenina, které se mohou konzumovat velice ¢asto, doporucena denni davka je 5 porci
zeleniny a ovoce. Pfi odmitani ovoce nebo zeleniny u déti, je tieba jim jako ndhradu
nabidnout kvalitni dzusy, susené ovoce a podobné. (KAST-ZAHN, MORGENROTH,
2008, 61) Zeleninove Stavy jsou nutricné velice hodnotné, ale détmi velice neoblibené.

(KOPEC, 2012, 22)

Mléko a produkty z néj jsou také pro détsky organismus nezbytné, ale je uz
omezeno mnozstvim kvili bilkovindm. To plati 1 pro ryby, maso, vejce a lusténiny. Pti
dodrZovani pestré stravy neni tfeba dopliovat vitaminy, protoze tam jsou jiz obsazZena.
Aby si dité navyklo na spravné stravovaci zasady, je tfeba ho k tomu vést uz od utlého
veéku. Je velkd pravdépodobnost, kdyz jsou v rodin€é Spatné stravovaci zvyky, dité se

nauci na né.(KAST-ZAHN, MORGENROTH, 2008, 62)

Mnoho jedincii neumi vybrat spravné a zdravé potraviny, vybird takzvané ofima,
to co se mu libi. Pokud dité trpi poruchou pfijmu potravy a rodice si nevédi rady, méli
by vyhledat odbornou pomoc, jako naptiklad vyzivového poradce. Sestaveni spravného
jidelnic¢ku neni slozité, kdyz se bude drzet spravnych zasad. Vyvazena strava by méla
byt zalozena na zeleniné, vlaknin€ a obilovinach, déale pak kvalitni bilkovina a poté

cukry a tuky by méli byt pouzivany omezené. Rodice by to méli své déti naucit. Nekteti



rodi¢e maji zafixované, ze to co je zdravé, neni chutné, ale je tomu naopak, co je
zdravé, je i chutné. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009, 55) Vhodna nabidka
Skolnich obédi a samotni rodi¢e ovliviiuji vyzivu ditéte (FIALA, KUKLA, 2012, 122)

Hladinu hoiciku v téle snizuje mléko obohacené vitaminem D. Déti maji
nedostatek vitaminu D ze slune¢niho zafeni, protoze travi malo Casu venku. Déti
pottebuji 1,5-2 krat vice bilkoviny na kilogram hmotnosti denné nez dospéli a tim
potfebuji 1 vice vitaminu B6. Vys$i konzumace potravy se syntetickymi barvivy
a konzervacnimi latkami snizuji imunitu. Traveni bilkovin zpomaluje enzym, ktery je
obsazen v arasidech. Quercetin je obsazen v zlut¢é a cervené cibuli, v brokolici
a v ¢erveném hroznovém ving, ktery potlacuje riist nadorovych bunék. Sklerotické platy
Vv cévach snizuje karoten. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009, 60) Zadna potravina
neobsahuje vSechny potfebné ziviny. Pfi trdveni se ztraci okolo deseti procent
vyzivovych hodnot potravin, protoze je organismus nedokédze stravit. (KONOPKA,
2004, 23)

Spravna hmotnost jedince se da vypocitat podle Body mass indexu, kdy se
dvakrat vynasobi vySka v metrech a poté se vydéli hmotnosti v kilogramech, podle
tabulek se zjisti, zda je jedinec podvyziven nebo naopak, toto neni pfesné, protoze zde
neni obsah tukli a svalové tkan€ v organismu. Pro tvorbu svalové hmoty jsou potieba

bilkoviny, které se nachazeji v mase. (KONOPKA, 2004, 27-28)

Déti Skolniho veéku uptednostiiuji kuteci maso. Hovézi maso maji malo oblibené,

ale co vétSina déti nema rada, jsou vnitinosti. (FIALA, KUKLA, 2012, 120)

Z biologického hlediska neni maso nutné pro vyzivu, pokud je nahrazeno
spravnymi bilkovinami a jsou spravné kombinovany. Maso obsahuje karnitin, ktery je
dobry pro uvoliiovani a spalovani mastnych kyselin v mitochondriich. OvS§em karnitin si
dokaze zdravi ¢lovek sdm vyrobit. Dale maso obsahuje zelezo, které je hlavné obsazeno
v ¢erveném mase, | kdyZ posledni studie zjistily, Ze volné molekuly Zeleza se podileji
na vzniku volnych radikal. Proto se doporucuje konzumovat vice driibezi maso, které
obsahuje mén¢ zeleza. Obsahuje méné nevhodné latky, jako je mocovina a tuk. Ryby
obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které podporuji imunitni systém, prevence pred
arteriosklerézou a podporuji dusevni &innost. Zivo¢isné bilkoviny by méli byt

konzumovany méné a naopak zvysit spotfebu rostlinnych bilkovin. Mély by se
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upiednostiiovat netucné bilkoviny, to jsou napiiklad nizkotuc¢nd mléka, jogurty, syry
a tvarohy. Dale netu¢né ryby (platys, treska, pstruh), s plnohodnotnym rybim tukem
(makrela, sled’), libové maso (drtibezi, teleci, zvefina), vejce a lusténiny. (KONOPKA,

2004, 57-59)

Diive si zaci vybirali sami, co chtéji konzumovat, ale nyni se odbornici
domnivaji, ze by se tomu tak nemélo. Napiiklad v restauracnim zatizeni bylo nabizeno
podavaji t&Zce stravitelné pokrmy. (FRANKOVA,DVORAKOVA-JANU, 2003, 158,
177)

Dité musi mit dostate¢ny pfijem zivin, aby se v tomto obdobi dobie vyvijelo. Je
rozdil mezi pohlavim, u chlapct se vytvari vice svalova tkan a u divek vice tuku.
V obdobi tohoto véku je tteba dbat zvySené pozornosti ve vyziveé. Piijem energie by mél
byt rozdélen podle ocekavané fyzické zatéze. Na snidani a svacinu spada 30% piijmu
denni energie, obéd 40% a odpoledni svacina a vecete 30%. Bilkovina ma byt ve forme

bilého masa a tak jak je vySe uz uvedeno. (BENO, 2003, 51-52)

Houby ve vyzivé déti jsou zdravé, pokud jsou kvalitni. Napiiklad zampiony jsou
péstovany za ptisnych podminek, proto jsou pro lidsky organismus piinosem. Houby
rostouci v lese mohou obsahovat nékter¢ nevhodné latky, tfeba ty houby rostouci
u silnice. Pfi pravidelné konzumaci jsou pro jedince prosp&$né, protoZe obsahuji
protibakteridlni, protivirové a protirakovinotvorné latky, dale obsahuji mineraly sodik,
draslik, zelezo, vitaminy a glukany. Glukany jsou latky, které aktivuji imunitni systém.
(KEJVALOVA, 2005, 147-149) Vlaknina obsazena v houbéch je ve vét§im mnozstvi
hife stravitelnd zvlasté pro détsky organismus, protoze obsahuje polysacharid

chitin.(MACHOVA, 2012)

Houby snizuji hladinu cholesterolu, pozitivné piisobi na krevni tlak a zachycuji
volné radikaly. Hliva ustficnd a houzevnatec jedly jsou spolecné se Zzampiony
povazovany za houby, které prospivaji organismu. Houzevnatec jedly obsahuje latky
interferon a interleukin, které pozitivné ovliviuji imunitni systém. Brambory jsou téz
vhodné pro organismus, obsahuji mnoho vody a draslik. Jsou castou ptilohovou

surovinou. (KEJVALOVA, 2005, 147-149) Dale maji brambory vysoky podil vlakniny
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a vitaminu C. Nesmazené brambory jsou velice hodnotné v détské vyzivé (SCOTT-

THOMAS, 2011)

Nebezpecny je solamin, ktery se nachazi v zelenych castich brambory, ale znici
se tepelnou Upravou. U ovoce a zeleniny je nebezpecné odkrajovat nahnila mista,
protoze 1 ta neporusend obsahuji jedovaté latky zptisobené kvasenim, bakteriemi nebo
plisnémi. Nékteré pecky plodtt mohou obsahovat kyselinu kyanovodikouvou, ktera je
Skodliva. Nahnédlé banany nejsou vhodné pro dité, jelikoz v téchto mistech probiha
bakterialni mnozeni. Déle by se mélo dbat na oSetfeni ovoce a zeleniny vodou a to
predevsim v misté stopky, zde se nejvice drzi zbytky po chemickych postiikach. Proto
je pro dit¢ a nejen pro n¢j zdravéjsi doma vypéstované ovoce a zelenina a susené ovoce.

(KEJVALOVA, 2005, 147-149)

Sehnat Cerstvou zeleninu v zimé neni jiz uz velky problém. Zelenina da se sehnat
Cerstva, ale za vys$i cenu. V zimé je zelenina potieba, i zmrazena nebo konzervovana
zajisti nutricéni latky. (KOPEC, 2012, 21) Oproti letnimu az podzimnimu obdobi je zima
a jaro na zeleninu chudsi, proto je tieba si udélat zasoby na toto obdobi. (KOPEC, 2011,
21)

V zimnim obdobi se u nds da péstovat do urcité teploty a to do minus patnacti
stupniii rizickova kapusta a por. Z dovazené zeleniny je sortiment §irsi, ale jsou urcita
kritéria k dobé skladovani. Doma se dd skladovat mnoha naSe zelenina, napiiklad
kofenova, kam patii mrkev, Cervena fepa, tufin, pastinak atd. Z cibulovin to jsou
naptiklad cesnek, cibule a por. Déle pak zeli a kapusta, kterda ma men$i dobu
skladovatelnosti nez ostatni vySe uvedené. Dulezité u skladovani jsou teplota, vlhkost,
proudéni a sloZeni vzduchu. Optimalni teplota je 0-5 stupné, vyjimky jsou u teplomilné
zeleniny, kam patii rajcata, paprika a podobné, kde je teplota skladovani vyssi 7-10.
Vlhkost vzduchu ma byt 85-90 %, ale u cibule by méla byt nizsi, protoze cibule se
skladuje na suchych mistech. (KOPEC, 2012, 21-23)

Jarni zelenina je velice pestra a svymi nutricnimi hodnotami velice hodnotna pro
vyzivu déti a mladeZe, do jarni zeleniny se naptiklad fadi fedkvicky, pazitka, jarni

cibulka, chfest, $penat a luskovy hrach. (KOPEC, 2011, 21)

Mrazena zelenina se svymi nutricnimi hodnotami fadi za Cerstvou zeleninu.

Zmrazovani a michani smési zeleniny se fidi pocitaci a vSe je provadéno Setrné a rychle.
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Zmrazovani probiha rychle, aby se nevytvorily krystalky, které¢ by poskodili bunécnou
minus 18 stupnd. Ztraty nutricnich hodnot nespadaji pod 30%, vyjimka je u vitaminu C,
u které¢ho je ztrata okolo 50%, ale naptiklad u zeleza se mrazenim jeho vyuZzitelnost
0 50% zvySuje. K dalsim ubytkim zivin dochazi az pfi nesprdvném rozmrazovani
vyrobku a to kdyz se to provadi pomalu na vzduchu. Nejlep$im zpiisobem, jak
rozmrazit rychle zeleninu je, dat ji do vrouci vody. Déle se vyuziva sterilovana zelenina.
V tomto procesu se zelenina zlepSuje jak do nutricnich hodnot, tak 1 chut’ a dalsi jiné.
Tyto vyrobky jsou upraveny slazenim, okyselenim, kofenénim ¢i solenim. Mnozi 1idé si
mysli, ze sterilovana zelenina je ochuzena o nutri¢ni latky, ale je to jen mytus. Dfive
tomu tak opravdu bylo, ale dnes je tomu jinak, neobsahuje zbyte¢né chemické latky.
Mineralni latky a vitaminy se zachovavaji okolo 40-90%. Dale jsou vhodné i sterilované
zeleninové Stavy, napiiklad rajéatova, mrkvova a dal$i, ale mnohé déti tyto Stavy

nemaji radi. (KOPEC, 2012, 21-23)

V Ceské republice se zvysuje spotieba ovoce a zeleniny oproti predchozim let.
Narlst zeleniny je zndm hlavné u salatl, papriky a rajcat, naopak se snizila spotieba
kapusty, petrzele, zeli, kvétdku a cesneku. U ovoce je narist prevazné u merunck,
$vestek, jahod a vinné révy. Banany, grepy a citrony jsou jizni plody, které jsou v Ceské

Republice nejvice zadany. (STIKOVA, 2011, 66)

Nejvice se ovoce a zelenina konzumuje V letnich mésicich, protoze je nejvétsi
sortiment této potraviny. Nej€astéji se konzumuje v Cerstvém stavu. Ze zeleniny se daji
délat rizné salaty, které jsou pro déti velice vhodné, déale se dd upravovat riznymi
zpusoby v kuchyni jak za studena, tak i tepelnou upravou. (KOPEC, 2011, 57) Ovsem
nejvyssi spotieba zejména zeleniny je na podzim. Podle WHO umiraji pfedcasné ti lidé,

co maji cely Zivot nizky piijem zeleniny. (KOPEC, 2011, 83)
2.1.2. Medidlni vliv 7 oblasti vy%ivy na déti ZS

Meédia se od pocatku snazi ovlivnit lidskou psychiku. (HELD ET. AL, 2006,
217-219)
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Reklama mize mit pozitivni vliv, a to v orientaci na trhu, tak i predstavuji nové
vyrobky. Lidé si proto mohou vybirat z vice moznosti a neziistdvat u stereotypd.

(FRANKOVA, 2013,70)

Existuji teorie piisobeni medii na jedince. Mezi teorie kratkodobych ucinki patii
napiiklad teorie zézracné stiely, kdy se jedna o to, ze lidé reaguji na medidlni vinu
vSichni stejné. Dnes uz 1idé uvazuji jinak, a tim i rodi¢e vedou k jinému uvazovani déti.
Nedaji se ovlivnit jedinym podmétem, ale vice zjistuji. A také nereaguji vSichni stejne,

protoze kazdy jedinec piemysli individualné. (HELD ET. AL, 2006, 217-219)

Strategie reklamy se zabyva psychikou ¢lovéka a specifickymi charakteristikami.
Studie ukézaly, ze lidsky mozek nedokaze zpracovat tolik informaci, co na n¢ ptisobi

pravé zreklamy, proto jsou pro n¢ rozhodujici to, co ho nejvice zaujalo.

(FRANKOVA, 2013,70)

Od teorie kratkodobych uc¢inkd vedlo k zamysleni, ze nékteré ucinky medii se
mohou dostavit az za del§i dobu a tim se mlize zménit nazor nebo postoj k urcitému
konani. Zakladni komplikaci je rozeznat chovani, které je projevem zmény postoje nebo
nazoru, kterd zacala pod vlivem medii. Dalsi teorie dvojstupiiového a vicestupfiového
toku komunikace je o tom, ze média ovliviiuji jedince nepiimo a to ve dvou nebo vice
etapach. Prvni plisobeni medii je na takzvané nédzorové autority, naptiklad ve Skole
ucitel se zamysli na né¢em z medii a pfeda to Zaktm, ktefi uciteli véti, a to uZ je druha
etapa, interpersonalni komunikace. Média si stanovuji hierarchii podle toho, co si mysli,
ze je pro déti a dospéelé dulezité. Ti jedinci co sleduji Casto televizi, si vytvati pohled

na svét z toho, co vidéli. (HELD ET. AL, 2006, 217-219)

Reklama 10toci i iracionalné, nabizenim koupit toho vice za stejnou cenu, nebo
napiiklad kupte dva, zaplatite jeden. Vé&tSinou se jednd o potraviny, kterym konci
zaruéni lhiita, nebo jsou méné kvalitni, to pak nuti zdkaznika nakoupit toho vice a to
znamend, 7€ toho vice sni a tim pfijima velké mnoZstvi energie a dalSich latek.
(FRANKOVA, 2013,70) Pravé klamava reklama ma nejvétsi vliv na déti. (FORT, 2004,
32)

Podle Danesi (2002) uvadi Held, Ze existuji tfi hlavni vlivy televize na divaka
a to mytizacni efekt, coZ je medidlni obsah naplnén myty. Dalsi vliv efekt vyroby

historie spoc¢iva v tom, ze nckteré udalosti, jako je volebni kampan, je se zdvaznymi
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historickymi udalostmi. Tteti je efekt poznavaci kompresi.(HELD ET. AL, 2006, 217-
219)

Mnohé studie prokazaly, ze v televiznich reklamach se objevuji potraviny, které
jsou nekvalitni, maji vysoké procento energie, tu¢na a piesolena jidla, slazené limonady
atd. (FRANKOVA, 2013,71) V televiznich reklaméach se déti mohou setkat s cizimi
slovicky, kteréd jim nic netikaji, napiiklad slova vitaminy a kalcium. Vétsina déti nevedi
co je kalcium, ale davaji si ho dohromady se slovem vitamin. Zaci osmych a devatych
tfid uvadéli kalcium jako chemicky prvek. Déle Zaci zakladnich skol uvadéli vitamin

jako doplné€k potravy a ne jako soucast zdravé vyzivy. (HELD ET. AL, 2006, 221)

Reklamy negativné ovliviiuji vybér potravin predevsim u déti. Dale je velké
pusobeni internetu a to predevSim socialni sit¢, kde si déti mezi sebou méni rizné

néazory na nakup &i konzumaci uréité potraviny. (FRANKOVA, 2013,71)

Held uvadi dva typy vlivu medii na zdravotni stav jedince. V prvnim typu jde
0 samotnou ¢innost a ve druhém jde o obsah medii v oblasti zdravé vyzivy a navyki.
Televizni reklama mize ovlivnit n€které rodi¢e pii ndkupech a tim pak ovliviiuje své
dit¢ v oblasti vyzivy. Ddle se V televiznich programech hodné objevuji pokrmy
a konzumovani, to ma poté nasledek, ze jidlo se da vyuzivat pfi jinych aktivitdch nez je
uspokojovani pocitu hladu. V televiznich reklamach ¢i programech se malo objevuji
obézni déti ¢i dospéli a to pak budi dojem, Ze jidlo v reklamach nemé Zadny Spatny

dopad na zdravy styl jedince. (HELD ET. AL, 2006, 224)

Podle jedné studie bylo zjisténo, ze reklama ovliviiuje pii vybéru potraviny 50%
ceskych déti. Toto vznikd diky tomu, Ze v dneSni dobé davaji rodice détem prili§ velké
kapesné a ty si za to pak koupi to, na co maji zrovna chut’. Také rodi¢e nechavaji déti,
aby si koupily néco sami, protoze nemaji ¢as s nimi dojit do obchodu. (FRANKOVA,
2013,71)

V posledni dobé se v televiznich programech objevuji ¢im dal vice potady

o vafeni. (SULCOVA, 2010, 69)
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2.1.3. Stravovaci zvyklosti déti

Neznalost rodi¢li o slozeni potravin, obsah vitaminl a mineralnich latek
V potravinach, nespravné postupy pii ptipravé jidla tak, aby byly zachovany nutri¢ni
hodnoty, to vSe negativné ovliviiuje vyzivu ditéte. Neumi ptfedat znalosti o vyzivé
pfimétené jejich ve€ku. Nevhodny jidelni¢ek rodiny, maly vybér potravin, to méa dopad
na dit€ v pozdé&jsim veéku, kdy si Spatné¢ zvyka na nova jidla. Nevhodné zachézeni
s potravinami nebo s hotovym jidlem, Spatné hospodafeni s potravinami a zbyte¢né
plytvani se Casto vyskytuje u ¢eskych rodin. Hlavné v obdobi svatkil. S vyZivou ¢lovéka
souvisi 1 pfirodni zdroje, mnoho porazek, vysoké vyuzivani pitné vody, velky dovoz

potravin atd. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 180-181)

Jak uz bylo vyse uvedeno, tak reklama také ovliviiuje negativné vyzivu ditéte,
protoze se v reklamach uvadégji ty potraviny, které jsou méné kvalitni. Jako kvalitni se
v reklaméch objevuji zdravé snidang, jako jsou ceredlie, ale vétSinou jsou doplnény
slazenym jogurtem a podobné. (FRANKOVA, 2013,73) Daldi negativum je
nepravidelnost v konzumaci potravin, které ¢asto byva krom déti i v celé rodiné. Dlouhé
hladovéni vede ke sniZeni hladiny glukézy v krvi. Nespravné vyzivové navyky v celé
rodin¢ ma za nasledek to, ze se dité pozd¢ji Spatné uci spravnym stravovacim navykam.
Mnohé rodice nabizeji détem nevhodné pokrmy, napiiklad smazené bramburky,
pfeslazené moucniky, tuénd masa atd. Za pozornost stoji i kofeni, protoze déti by
neméli jist hodn& kotenéna jidla. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 180-
181) Cibule a Cesnek jsou ze zdravotniho hlediska zdravé, naptiklad u cesneku byly
prokazany antikarcinogenni ¢inky. (KALAC, 2003, 99) Déle Kala¢ uvadi v asopise
vyziva a potraviny, Ze esnek a cibule snizuji hypertenzi. (KALAC, 2010, 96)

Pti jidle by se méla zachovat pohodova atmosféra, neméli by se fesit jakékoliv
problémy nebo hadky. To plati jak doma u stolu, tak 1 ve Skolnich jidelnach. Rodice by
méli dit€¢ od mala ucit spravnému kulturnimu stolovani, aby si to pamatovalo a ve Skole
s tim nemél problémy. Nevnucovat ditéti dietu, ale dbat na spravné zdsady vyzivy,
existuji vyjimky, kde je dieta dana lékafem ¢i odbornikem. Déle se musi respektovat, co
dit¢ ve svém veéku mize a nemiize. Nékdy maji déti chutové vykyvy, ze jim urcitd
potravina piestane chutnat, ale po &ase se to zméni. (FRANKOVA, DVORAKOVA-
JANU, 2003, 180-181) Détem ve kolach nechutna, protoze jim rodi¢e doma nabizeji
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rychle uvafena nekvalitni jidla, kde déti p¥ijimaji vysoky podil energie. (NESRSTOVA,
2010, 62)

Problémy nutricnich zmén byvaji v dospélém véku, ve zménach mnoZzstvi
potravy, slozeni potravy a hlavné v pfijiméani novych potravin. Pii zméné musi jedinec
znat svoje stravovaci chovani a pfedvidat ho. Znalosti nejsou zarukou zmény jidelnicku,
ale pouze predpokladem. Napftiklad u déti, které jsou obézni, tak jim zménit potraviny
za vice vhodné, naptiklad mén& kalorické. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU,
2003, 149-151)

Za vznik obezity také muze, Ze rodiCe misto toho aby uvafili a jedli doma, tak
vezmou déti do restauracniho zafizeni, kde jsou nabizena pfevazné vysokoenergeticka

jidla. (MACHOVA ET. AL, 2013, 119)

Pokud rodice chtéji zménit rodinny jidelnicek, musi mit k tomu divod, naptiklad
ten, ze dodrzovali nespravné stravovaci zasady. Musi si uvédomit postoj k jidlu
a ktomu vést i své déti. Po emocni strance, kdyZz se obéznimu ditéti odebere
Z jidelni¢ku néco, co bylo nevhodné, ale pro néj velice dobré, miize mit za nésledek
poruchy ndlady, ale kdyz uvidi ubytek vahy, bude mit radost a motivace k lepSimu
stravovani bude vyS$si. Jedinec nebo dit€¢ by samo mélo hledat a zjiStovat, které
potraviny jsou pro ného vhodné. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 149-
151)

Rodi¢e nekupuji nové potraviny, protoze je neznaji a nemaji je radi a takovym
pristupem ovliviiuji 1 déti. JeSté pred deseti lety byl rozdil mezi méstem a vesnici
V dostupnosti potravin, ve vesnicich to bylo vice omezené, nyni jsou tyto rozdily
vyrovnany, anebo se o to alespoil snazi. Mnozi rodi¢e neumi udélat nova jidla a nechtéji
vyzkouSet nova jidla, znaji to, co se naucili a dal$i nové véci se uz neuci, ale déti rady
zkousi nové véci, 1 co se tyce jidla a potravin. V téchto rodindch muze prevladat v jidle
stereotyp a stereotyp neni dobry. Dalsi problém tykajici se vyzivy je ekonomicka
dostupnost, vétSina kvalitnich potravin ma vyssi ceny, a proto si je mohou dovolit ty
rodice, kteti nemusi kalkulovat ceny potravin. Ovoce a zelenina je v cenach kolisava
podle trody. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 151-152) V posledni dobé&
rostou naklady na vyzivu, je to ddno zvysujici se cenou potravin a zménami v nutri¢nich

pozadavcich. (STIKOVA, MRHALKOVA, 2013,25)
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Mezi Spatné zvyklosti nékterych déti patfi nespravna pravidelnost konzumace.
Ve $kole maji ob&d, svadinu nesnédi a po piichodu domi se pieji. (FRANKOVA,
DVORAKOVA-JANU, 2003, 151-152) Po ¢&tvrté hoding odpoledni je dobré

do jidelnicku zahrnout obiloviny, zeleninu, driibezi maso ¢i ryzi. Nejvhodnéjsi je

konzumace potravin do Sesté hodiny vecer. (SILVA, 2003, 86)

Nespravné stravovaci zvyklosti u déti se postupem casu meéni stile vice
k hor§imu. Pievazné u méstskych déti, kteii dasto navitévuji fast foody. (FORT, 2007,

287)

S vyzivou souvisi i pohyb, protoze pohybova aktivita zvySuje energii a zlepSuje
metabolismus. Ve Skolach a nejen tam je tématem zdrava vyziva, ale mnohé déti si
neuvédomuji rizika spojend s nezdravou vyzivou nebo si to nechtéji pfipustit, a proto
kolikrat zdravou vyzivu ignoruji. I kdyz se rodice rozhodnou zménit ptistup ke zdravéjsi
vyzivé budou se setkavat s problémem chuté, hlavné u déti s chuti na néco sladkého,
proto je potieba jim sladké doptat, ale to méné $kodlivé zdravi. (FRANKOVA,
DVORAKOVA-JANU, 2003, 151-152)

V Casopise vyziva a potraviny Tlaskal a kolektiv provadéli v letech 2010-2011
vyzkumy V oblasti stravovacich zvyklosti u déti ve véku 10-14 let pomoci dotaznik,
které déti vypliovali s pomoci rodi¢t, ucitelti atd. Vyzkum ukézal, ze déti konzumuji
ryby a lusténiny ztidka, ale oproti mladSimu Skolnimu véku jsou na tom 1épe. Celozrnné
vyrobky u nich patii spiSe k tém méné oblibenym potravindm. Piijem kyseliny listové
byl jen 74% z doporuc¢ené denni davky, dokonce u 10% dotazovanych zakd méla
hodnotu kyselina listova mensi jak 35%. Dale bylo zjisténo, Ze vitamin D byl na urovni
55,1 % z doporufené denni davky, vitamin E byl niz8§i jen u deseti procent
dotazovanych z4kl. Vitaminy fady B a C byly v urovni doporucenych hodnot. Ukéazalo
se tedy, ze déti se okradaji o nenasycené mastné kyseliny fady n-3, 0 vitaminy A a D,
dale pak o ostatni nutri¢ni 1atky z rybiho masa. Nedostate¢ny pfijem téchto latek mize
vést ke zdravotnim problémim a tyto Spatné navyky si dit¢ ponese az do dospélosti.
Z vysledk je jasné, Ze détem nechybi vitamin C ani po tepelné Gpravé. Pii psychickych
zatézi se uvoliuji volné radikaly, které jsou Skodlive, ale pro prevenci, aby se chranili je

vhodny vitamin A, E a C, které pusobi antioxidantné. (TLASKAL, HRSTKOVA,
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SCHWARTZ, FIALA, STROSSEROVA, LEPSI, BALIKOVA, PETERKOVA, 2012,
58-59)

Déti maji rady limonady a ostatni slazené napoje, které jsou nevhodné pro
zdravi, ale ve Skolnich zafizenich se hodn¢ objevuji automaty na tyto limonady a riizné
sladkosti nebo chipsy. Tyto automaty pak ovliviuji vyzivu déti, pfispivaji k détské
obezit¢ a vzniku zubniho kazu. Automaty slouzi jako rychlé obcerstveni, napiiklad
misto sva¢iny, nékte¥i déti to vyuziji i misto ob&du. (HNILICOVA, 2012) Obédy
ve Skolni jidelné byvaji vétSinou vyzivové hodnotné, ale svaciny si vétSinou deti fidi
sami, bud maji z domu, nebo jim rodi¢e daji penize, aby si néco koupili. V posledni
dob¢ rodice rad€ji kapesné ditéti daji a to si pak rad€ji koupi néjakou sladkost.

(POSLUSNA, 2011, 4)

O umisténi automatti do Skol rozhoduje feditel, z hlediska zdravé vyzivy nejsou
ale vhodné. Skola je zodpovédna za stravovaci navyky zakt, méla by formovat tak, aby
se déti ucili spravnym stravovacim navykiim, a automaty k tomu neposlouzi, jsou
naopak negativni, mnozi feditel¢ $kol si to neuvédomuji nebo sami neznaji spravné
zésady vyzivy, automaty do kol davaji na piani déti ¢i rodi¢a. Skola ma ugit zasadam
a zvykiim, proto si déti mysli, Ze konzumace slazenych néapoji, ¢okoladovych tycinek

a podobné je normalni. (HNILICOVA, 2012)

Nékteré Skoly si pofizuji tyto automaty, protoze je to pro né¢ mén¢ nakladné nez
automaty se zdravéjSimi potravinami. Za tyto automaty, které nabizeji mléko nebo
ovoce a zeleninu musi Skoly doplacet za elektfinu, 1 pfesto ze jsou dotovany Evropskou
unii. Ostatni automaty provozuji soukromnici a plati tedy oni za prondjem mista.

(SCHNEIDEROVA, 2013)

Déti si sami neuvédomuji, jaké dopady to ma na jejich zdravi, kdyz budou Casto
konzumovat potraviny nabizené¢ v automatech. Velka Cast automatli nabizi sycené
sladké limonady, coz je pro déti Skodlivé, mohou totiz zpiisobovat nadymani, drazdit
zazivaci trakt, zvySuji kyselost krve a snizuji pocit zizné€, proto pak déti piji méné nez
by méli. Napiiklad na colovych ndpojich vznikd zavislost, kterd pretrvavad az
do dospélosti. (HNILICOVA, 2012) Pravé na cukru se vytvaii zavislost, pii v&tsim
mnozstvi  Vorganismu muiZe zpusobit hyperaktivitu a  nesoustfedénost.

(SCHNEIDEROVA, 2013)
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Je také znamo, ze zdrava a vyvazena strava zlepsuje koncentraci a dité se 1épe
uci. Doporuceni je, aby tyto automaty ze Skol zcela vymizeli, pitny rezim se da détem
zajistit jinak, nez sladkymi limonady z automatt. V nékterych Skolach se wvratili
k fontanam s pitnou vodou. (HNILICOVA, 2012) Pitna voda z kohoutku je kvalitngjsi
neZ balena voda. (KOZISEK, 2011, 13)

Automaty by se mohly ponechat, kdyby obsahovali zdravé vyrobky, naptiklad
mlécné vyrobky. Také by bylo vhodné, kdyby se automaty ve Skole kontrolovaly
odbornikem. Jelikoz v Ceské Republice nikdo nekontroluje automaty, méli by feditelé
Skol zvazit, zda je ve Skole chtéji instalovat a je na nich aby se domluvili
S provozovatelem, aby do automatti dovazel pouze zdravotné vhodné potraviny. Déti se
V hodinach vychovy ke zdravi u¢i spravnym navykiam v oblasti vyzivy, ale sama Skola

jim nabizi nevhodné potraviny prostfednictvim automatti. (HNILICOVA, 4/2012)

Chut je velice rozhodujici pro vybér potravin. VétSinou u déti plati pravidlo, ze
to co jim nejvice chutnd je nejméné vhodné pro zdravou vyzivu. Urcita ¢ast chutovych
preferenci je vrozend. Nejvice je preferovand sladka a sland chut’ a méné oblibena je
hotkd a kyseld. Pficina v odmitani zeleniny je pravé v hotké a kyselé chuti. Chuté
a jejich preference se postupem Casu vyviji, nejvice se tomuto déje v dospivajicim véku.
(FIALA, KUKLA, 2012, 119-120) Nové potraviny dité piijima hife, protoze si musi
zvyknout na tu chut’ té potraviny, kterou konzumuje poprvé. (POSLUSNA, 2011, 4)

Casopis vyziva a potraviny zvefejnili vyzkum Fialy a Kukly, ktery se zabyva
détmi ve v€ku 15 let v oblasti vyzivy v Brné. Bylo zjiSténo, ze déti nejvice preferuji
cerstvé ovoce a zeleninu, coZ je z hlediska spravné vyzivy dobré, dile se mezi
oblibenymi potraviny objevila syrova zelenina a jogurt, které¢ spadaji také do spravné
vyzivy. Ale naptiklad ryby, ceredlni vyrobky a lusténiny se u déti objevovaly jako mélo
oblibené potraviny. A co bylo zjisténo, jako nejméné preferované byly vnitinosti, sadlo
a stoprocentni zeleninova stava. Mezi preferenci a skutecnou konzumaci je ale velky

rozdil, ve skutecnosti se preference do konzumace promita jen opravdu malo. (FIALA,
KUKLA, 2012, 119-120)
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2.2. VyZiva ditéte ve Skolnim véku
2.2.1. Obsah nutri¢nich latek a obecnd charakteristika vyZivy ditéte ve Skolnim véku

Vyziva ovliviiuje riist a vyvoj ditéte az po dospélost. Plisobi na celkové zdravi
pii nadbytku i nedostatku, kde mize dojit k riznym onemocnénim, postizenim ¢i jinym

zdravotnim problémim.(NEVORAL ET. AL, 2003, 125)

V tomto véku zejména u divek se vyskytuje extrémni snizovani vahy a u chlapct
zvyseni svalové hmoty nadmérnym cvicenim a zvySovanim proteini. (BENO, 2003,

52)

Podle riznych studii se zjistilo, ze v dnesni dobé€ je vysoky pfijem energie, tuk
a zivocisnych bilkovin, proto je trend docilit sniZzeni téchto latek, ale naptiklad zvysit
pfijem mlécnych vyrobkt, rostlinnych oleji a ryb. Hlavné u déti by se méla snizit
spotfeba sacharidi a kuchynské soli a naopak zvysit spotfebu ovoce, zeleniny
a vldkniny. Vldknina je vyznamnd, ma vliv na travici procesy sacharidii a bilkovin,
zpomaluje traveni a vstfebavani. Rozpusténa vldknina v travicim traktu snizuje hladinu
cholesterolu a cukru, coZz ovliviiuje obezitu. Kombinaci vlakniny s kysli¢cnikem
uhli¢itym, vodikem nebo metanem ma za nasledek zvySenou tvorbu plyni. (NEVORAL
ET. AL, 2003, 125) Rozpustnd vlaknina ma vliv na hladinu glukézy a cholesterol
v krvi. (KUNOVA, 2004, 31)

Dale jsou vhodné pro lidsky organismus probiotické bakterie zejména v travicim
traktu, kde napomahaji vstfebavani mineralnich latek, zlepSuji nutriéni hodnoty mléka,
ovliviiuji stfevni imunitu a reguluji hnilobné bakterie. (ADAMKOVA, ZIMMELOVA,
2005, 28)

Dit& ke svému vyvoji potfebuje mnoho Zivin a jednotlivych latek. (tab. C. 1)

Potieba energie je zavisla na veéku, pohlavi, vySce, zdravotnim stavu a dalSich
faktorech ditéte. Dité potfebuje mnoho energie k fyzické aktivité. AvSak nadbytek nebo
nedostatek energie vede knedostatecné tvorbé tkani, nebo nepfiznivé pisobi
na metabolické procesy. Proto ma velky vyznam pohyb a zdravotni stav ditéte.
(NEVORAL ET. AL, 2003, 125) Sacharidy by méli tvofit 56-59% z celkového
energetického piijmu. (CHRPOVA, 2010, 95)
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Hlavnim zdrojem energie jsou sacharidy a to pfevdzné monosacharidy
a disacharidy. 80-90% energie ze sacharidii se ve stievé vstiebava ve formé glukozy.
Sacharo6za a skrob jsou hlavni producenti glukozy, pfi¢emz sachar6za je v ovoci a Skrob
se nachazi v ceredliich a dalSich potravinach. Komplexy se nazyvaji oligosacharidy
a polysacharidy. Polysacharidy jsou zékladem vlakniny, uvadi se, ze ve skolnim véku

by mé&l byt denni piijem vlakniny 5-10 g. (NEVORAL ET. AL, 2003, 127)

Tuky ve vyzivé déti jsou dilezité pro pribéh metabolickych procest, vyznamné
jsou esencialni mastné kyseliny, ale trans-formy mastnych kyselin mohou byt
nebezpecné, mohou poskodit cévni vystelky a omezovat funkci 714z s vnitini sekreci.
Zdrojem téchto tukl jsou naptiklad hranolky, suSenky, oplatky, dorty a dalsi potraviny,
které déti s oblibou vyhledavaji. Nedostatek tuki mize zptsobit zdravotni potize, pokud
je dlouhodobé piivod tukli mensi nez 27% celkové energie, mohou se objevovat
zdravotni potize, které souvisi s nedostatkem vitaminu A. Udava se, Ze spotieba tukt
u déti Skolniho véku by méla byt mezi 30-35%. Zdrojem tukd, které by déti méli
pfijimat, se nachédzi naptiklad v mase a rybach. (NEVORAL ET. AL, 2003, 127)
Chrpova uvadi tuky, aby nahradily energii z celkového energetického piijmu 27-29%
u déti. (CHRPOVA, 2010, 95)

Beno udava, Ze piijem tukd u déti $kolniho véku by mél byt do 30% (BENO,
2003, 53) V casopise vyziva a potraviny Mrhalkova uvadi, Zze v prizkumu v roce 2009
byl ptijem zivocisnych tukii o vice nez tfetinu vys$i, nez je doporucovano, zatimco
rostlinny tuk s porovnanim se Zivo¢isnym byl piekroen o polovinu. (MRHALKOVA,
2012)

Bilkoviny jsou dulezité pro tvorbu svalové tkané a ostatnich tkani v organismu.
Nutri¢ni hodnota bilkovin je definovdna schopnosti zajistit dusik a aminokyseliny pro
jaterni tkan a metabolismus. Vstfebavani je ovlivnéno schopnosti jejich traveni
ptvodu nez rostlinného, jelikoZ zasobuji organismus aminokyselinami a to pfedevS§im
lyzinem a sirou.(NEVORAL ET. AL, 2003, 127-128) Podle Konopky by se mél snizit
pfijem ZivociSnych bilkovin a zvysit pfijem rostlinnych bilkovin (KONOPKA, 2004,
59) Bilkoviny se podileji 14% na energetickém piijmu, tedy 74g bilkoviny denng.

U déti Skolniho véku je dulezité pfijimat plnohodnotnou Zivocisnou bilkovinu
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(TLASKAL, HRSTKOVA, SCHWARTZ, FIALA, BALIKOVA, 2013, 120)
Energeticky piijem bilkovin podle Chrpové by mél byt 13,5-14,5% (CHRPOVA, 2010,
95)

Esencialni mastné kyseliny by mély tvofit alespon jednu tietinu dusiku ptijatého
bilkovinou. Studie ukazala, ze obezita déti vrostla, oproti piedchozim let, z rozboru bylo
zjisténo, ze pficinou je nizsi aktivita déti a nadbytek piijmu bilkovin. (NEVORAL ET.
AL, 2003, 128)

Dulezit¢ ve vyzivé déti jsou vitaminy, kde bylo zjiSténo, Ze vySsi potieba
vitamint je u chlapcti nez u divek. OvSem je prokazano, ze piijem vitamint u déti neni
dostacujici, zvlasté vitamin A a B, ktery je potfeba pro rast. Je to zplsobeno tim, ze
u déti chybi v jidelnicku ovoce a zelenina. Vitamin D ma vyznam pfi resorpci vapnikil
a mineralizaci kosti. NEVORAL ET. AL, 2003, 128-129) Do roku 2006 byl vitamin D
povazovan za rizikovy vitamin. Riziko pfedavkovani je minimalni, proto ho Evropska

Unie zatadila mezi vitaminy méné rizikové. (BLATTNA, 2011, 110)

Celkovy nedostatecny piijem vitaminli, mize zapfiinit nespecifické ptiznaky,
jako napftiklad Unava, podraZdénost, nechut’ k jidlu a dalsi. Pokud nedostatek vitamint
trva déle, mize dojit k poskozeni celého zdravotniho stavu, az k rozvoji chronickych
onemocnéni. Vedle vitamini jsou dilezité 1 nékteré stopové prvky, které jsou pro dité
Skolniho veku velice potiebné. S nedostateCnym riistem déti je spojovan nedostatek
zinku. Nedostate¢na vyZiva inhibuje tvorbu gonadotropini a sekreci gonadalnich
steroidll, coZ ma za pricinu zpomaleny rist dospivajiciho jedince. (NEVORAL ET. AL,
2003, 129)

Tlaskal a kolektiv uvadéji v Casopise vyZziva a potraviny o mineralnich
a stopovych prvkach to, Ze nyni je primérny piijem sodiku 4g na den, toto mnoZstvi je
v 10g soli. U deseti procent déti na zékladnich Skolach je nizsi pfijem u jodu, Zeleza

a vapniku nez je doporu¢ena denni davka. (TLASKAL ET. AL, 2013, 151)

V intenzivnim rdstu se v organismu zvysuje procento tuku v tkanich, stim
1 souvisejici myoglobin, ktery vyzaduje vyssi potiebu Zeleza. U chlapcii se zvySuje
hladina androgenii, coz také vyzaduje vysS$i piijem Zeleza. Denni potieba Zeleza
u dévcat je 15 mg. Nedostatek zeleza se miize projevit bolestmi hlavy, slabou imunitou

a dalsi. Jod by mél v jidelnicku ditéte pfedstavovat 120-130 pg. Bylo zjisténo, Ze 6-14%
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divek v Ceské Republice méa nedostatek jodu. Nedostatedny piivod jodu nespoliva
pouze ve zlepSeni jidelnicku, ale 1 v celospolecenském piistupu. (NEVORAL ET. AL,
2003, 129)

Snidané je nejdilezitéjsi soucast jidelnicku ditéte. Podle internetového zdroje
Ceské zdravotnické forum bylo zjiSténo, ze nejméné déti snidd v kraji Vysocina

a Moravskoslezkém kraji, kde je i nejméné vyvazena strava.(ww.czf.cz)

To Ze snidan¢ déti vynechavaji je tim, Ze ¢eska populace je uspéchana a nejvetsi
dopad to ma pravé na dité. Rano je dilezity pfivod tekutin po no¢ni pauze, ve formeé
Caje, mléka a dalsich. Dulezity je i pfijem ovoce po ranu. Nedostateény ptisun tekutin
u ditéte mize mit za nasledek ospalost a nechutenstvi.(NEVORAL ET. AL, 2003, 131)
Snidan¢ je mnohdy nedostatecnd anebo ji déti zkonzumuji pfili§ rychle. Snidané by
mela obsahovat 0,3-0,51 napoje, nejlépe vlazny ¢aj. Méla by byt plnohodnotnd a to
napiiklad michana vejce s chlebem, poté mtze byt i sladkost a nezapomenout na ovoce

nebo zeleninu.(BUKOVSKY, 2012)

Skolni stravovani by mé&lo zajistit ditéti adekvatni potfeby, v porovnani v letech
1991-1994 skolni jidelny nevafily adekvatné pro dité ve vyvoji, v dneSni dobé se musi
Skolni jidelny drZet norem. Ne vSechny Skolou povinné se stravuji Skolni stravou,

a proto se pak Casto objevuji nespravné stravovaci navyky. Pravé v obdobi Skolniho

véku se upeviiuji stravovaci navyky do dalsiho zivota. (NEVORAL ET. AL, 2003, 131)

Tabulka ¢islo 1 (NEVORAL ET. AL, 2003, 408-409)

Doporucené | 10-13 let | 13-15 let | Odhadované | 10-13 let | 13-15 let
davky chlapci/divky | chlapci/divky | davky chlapci/divky | chlapci/
divky
bilkovina 34/35 g/den 46/45 g/den sodik 510 mg 550 mg
vapnik 1100 mg 1200 mg draslik 1700 mg 1900 mg
fosfor 1250 mg 1250 mg chlorid 770 mg 830 mg
hot¢ik 230/250 mg 310 mg selen 25-60 mg 25-60 mg
zelezo 12/15 mg 12/15 mg Med 1-1,5mg 1-1,5mg
zinek 9/7 mg 9,5/7 mg mangan 2-2,5mg 2-2,5mg
Vit. A 0,9 mg 1,1/1 mg chrom 20-100 mg 20-100
mg
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Vit. D Sug Sug molybden 50-100 mg 50-100

mg

Vit. B1 1,2/1 mg 1,4/1,1 mg Vit. E 13/11 mg 14/12 mg
Vit. B2 1,4/1,2 mg 1,6/1,3 mg Vit K 40 pg 50 ug
Niacin 15/13 mg 18/15 mg Kys. 5mg 6 mg

pantotenova
Vit. B6 1 mg 1,4 mg biotin 20-30 pg 25-30 pg
Vit. B12 2ug 3ug
Kys. listova | 400pg 400ug
Vit. C 90 mg 100 mg

2.2.2. VyZivova doporuceni

Komise evropskych spolecCenstvi vydala v roce 2007 dokument, ktery se tyka
zdravotnich problému souvisejicich s vyZzivou. Svétova zdravotnicka spole¢nost zde
uvadi hlavni faktory ovliviiyjici zdravi ¢loveéka souvisejici s vyzivou. Nejzavaznéjsi
uvadi nadbyte¢ny piijem soli, nevhodné sloZzeni tuki, vysoky pfijem energie
a nedostadujici pfijem ovoce a zeleniny. (DOSTALOVA, DLOUHY A TLASKAL,
2012, 80)

Celkové energetické davky u déti by mély byt v rozmezi 10-90 percentilech
referencnich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vySce ditéte, nemél by byt
energeticky pfijem nadmérné navySovan, aby nedochézelo k obezité. Prijem tukii u déti
na energetickém piijmu by se mél postupné snizovat, kde ve Skolnim véku by mél tvofit
30-35% energetického piijmu. Pak by mél odpovidat hodnotdm jako u dospélého
¢lovéka, coz je podil pfijmu tukll do 30%. Nasycené mastné kyseliny by méli
predstavovat 10%, lépe niz8i. Polyenové kyseliny 7-10% z celkového energetického
pfijmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1. U trans-nenasycenych
mastnych kyselin by z celkového energetického pfijmu nemél preskocit 1% a mél by
byt co nejnizéi. (DOSTALOVA, DLOUHY A TLASKAL, 2012) Celkovy piijem
bilkovin by mél byt 2g/kg/den, toto mnozstvi odpovida v priméru 120 g bilkoviny pro
Zenu na den a u muze 140g. Pro déti od 4 let do 14 plati 10 % piijmu bilkoviny
(STIKOVA, MRHALKOVA, 2013, 25)
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Pfijem cholesterolu snizit na maximaln¢ 300 mg za den. Pfidatné jednoduché
sacharidy by mély tvofit maximalné 10% z celkového energetického ptijmu, pii zvySeni
podilu polysacharidi. Potieba snizovani pouzivani kuchynské soli na 5-6 g za den
a rad¢ji pouzivat sill obohacenou jodem. Ve vyzivé ditéte se stl pouziva adekvatné jeho
potiebam. Zvysit pfijem kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné.
(DOSTALOVA, DLOUHY A TLASKAL, 2012) Tolerance vitaminu C na 15 % po
dlouh¢ uvaze zdravotniki, kde se jeho mnozstvi u déti 1 dospelych pohybuje okolo 52-

72,5% (STIKOVA, MRHALKOVA, 2013, 26)

Piijjem vlédkniny by se mél téz zvysit, alespoit na 20-30 g denné, vladknina se
pouziva od druhého roku zivota ditéte. Navysit pfijem dalSich ochrannych latek a to
minerdlnich latek, vitamint a dalSich pfirodnich nutrientl, které zajist'uji antioxidacni
aktivitu a dal$i ochranné procesy v organismu. Napiiklad zinek, selen, vapnik, jod,
karoteny, vitamin E a dal$i latky, které jsou obsazeny hlavné v zelening.

(DOSTALOVA, DLOUHY A TLASKAL, 2012)

Potieba vapniku je u déti nizsi nez u dospélych, proto je za potiebi se zvySujicim
vékem navysSovat hladinu vapnikd. Uklada se do kosti a v dospélém véku dochazi k jeho
ubytku. (STIKOVA, MRHALKOVA, 2013, 26) Mléko obsahuje krom vapniku i fosfor
a sodik, ale obsahuje méné vitaminQ, napfiklad netu¢né mléko neobsahuje vitaminy

rozpustné v tucich. (FORT, 2003, 74)

Dale by strava u déti Skolniho véku méla obsahovat v kazdé porci obiloviny,
které jsou obsazeny V pecivu, mély by se preferovat celozrnné vyrobky. Obiloviny jsou
obsaZeny 1 v ryZi nebo v téstovinach. Doporucuje se u téchto déti alespoint 3-5 porci
ovoce a zeleniny denné. Dulezité jsou mlééné vyrobky a mléko, které by mélo byt
obsazeno ve 2-3 porcich, ddle nezapominat na maso v 1-2 porcich hlavné dribezi maso
a ryby jsou dtlezité pro vyzivu ditéte. Rostlinné produkty a vejce s obsahem kvalitni
bilkoviny téz v 1-2 porcich mohou zastoupit maso. Cukry a volné tuky by mély byt
konzumovéany omezen¢, dzusy a slazené néapoje by se mély fedit vodou.

(DOSTALOVA, DLOUHY A TLASKAL, 2012)

Déti by mély jist pravidelné 5-6 krat denné, nemély by se piejidat ani hladovét,

velikost porce by méla odpovidat jejich riistu, hmotnosti a pohybové aktivité. DllezZitost
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je také v pestrosti stravy. Dale by dit¢é mélo konzumovat stravu z kvalitnich surovin,

radéji je vyvarovat kofenénym a pikantnim potravinam. (LISKOVA)
2.2.3. Problémy ve vyZivé

V piijmu potravy se mohou vyskytnout riizné nefyziologické stavy. Ztrata chuti
k jidlu, ktera se nazyva nechutenstvi, dité ji mize ztratit z mnoha dtvodi, naptiklad pti
nemoci nebo jako projev psychického problému. Déle do této skupiny patii kachexie,
coz je chorobna vyhublost, projevuje se fyzickou slabosti a tnavou. Ke z mnoha forem
nechutenstvi sem napftiklad patfi odmitani jidla, coZz po delsi dobé muze byt zacatek
anorexie, kterou trpi pravé mladé divky. Hyperorexie je naopak nadmérnd konzumace
stravy, kterd muaze vést k obezit¢. Dysfagie je porucha polykani, kdy jedinec pocituje
vaznuti sousta a tlak na hrudniku. Vice ptiznakt vyskytujici se pfi poruchéach traviciho
traktu se souhrnné oznacuji jako dyspepsie a patii sem fihani, coZz je vypuzovani
vzduchu usty, paleni zahy, nauzea, coz je pocit na zvraceni doprovdzena nadmérnym

slinénim a zvraceni. (MIKSOVA, FRONKOVA, HERNOVA, ZAJICKOVA, 2006)

Vyziva ovliviluje vznik civiliza¢nich chorob a zplsobuji to hlavné nasycené
mastné kyseliny, transmastné kyseliny, sodik ze soli a pfidatny cukr. Transmastné
kyseliny se nachazeji napiiklad v trvanlivém peéivu a v nahrazkach ¢okolady. (BRAT,
DOSTALOVA, 2012, 12) Mentalni anorexie se objevuje vice u divek nez u chlapct,
jedinec odmita jidlo, protoZe si mysli, Ze je tlusty, a ne protoZe by nemél hlad. Mentalni
anorexie se muze projevit tiemi nejcastéjSimi zplsoby, a to aktivnim udrZzovanim
abnormalné nizké vahy, strachem ztloustky a amenorea u zen s poruchou

menstruaéniho cyklu.(MIKSOVA, FRONKOVA, HERNOVA, ZAJICKOVA, 2006)

O mentalni anorexii se hovoii pfi ubytku 15 % z celkové hmotnosti. Mluvi se
o naruseni vnimani vlastniho téla. Zacatek anorexie se da vypocitat podle BMI, kdy pod
hodnoty 19 a méné by se dit€¢ mélo pozorovat, jestli neodmité jidlo a pomalu nezac¢ina

spadat do Giplného piestani konzumace potravy. (HELD ET. AL, 2006, 201-202)

V Ceské Republice je roéné hospitalizovano okolo 500 Zen s mentalni anorexii,
Z toho 5% umird a 95 % jsou anorexii postiZeny a prevazné toto procento tvoii divky
ve véku 12-18 let. V poslednich letech v ¢eskych Skolach drzi déti dietu ve véku 11-15
let dvojnasobné vice nez tomu bylo diive. (GRIFFINOVA ET. AL, 2012, 10)
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Poruchy pfijmu potravy jsou u dospivajiciho veéku velice casté. Mentalni
anorexie se nejvice vyskytuje u ctrnactiletych déti, avSak jsou znamy ptipady u déti

mladsich deseti let. (MARADOVA, 2007, 9)

Hlavni ptiznak, ktery plati i pro mentalni bulimii je odmitani vlastniho téla,
jedinec premysli nad tim, jak by mohl snizit svoji hmotnost. Dalsi pfiznaky mentalni
anorexie jsou snizeni tlaku a teploty, unava a pocit chladu, poté pifedev§im extrémni
ubytek na hmotnosti. V zahrani¢i existuji programy, které se zaméfuji na poruchy
piijmu potravy, jsou dva, prvni se zabyva specifickym vzorcem chovéani, ktery vede
k porucham pfijmu potravy. Druhy program se zabyva nespecifickym vztahem mezi
zivotnim prostiedim a socialnim prostfedim. Tyto programy se specializuji na mentalni

anorexii 1 mentalni bulimii. (HELD ET. AL, 2006, 202)

Mentalni bulimie je stav, kdy se jedinec neudrzi, pfejida se a pak jidlo vyvrati,
protoze nechce byt obézni, coz pro dit¢ ve vyvoji neni prospésné. Ma tfi znaky a to
opakujici se epizody prejidani, nepfiméfend kontrola télesné hmotnosti zahrnujici
z4mérné zvraceni a nadmérny zijem o vzhled a hmotnost. (MIKSOVA, FRONKOVA,
HERNOVA, ZAJICKOVA, 2006)

O mentalni bulimii se jedna, pokud se jedinec dvakrat v tydnu pteji a pak hned
zvrati pod dobu trvani tii mésict. Jedinci, ktefi trpi bulimii, maji normalni véhu, ale trpi
predstavy, Ze jsou hodné obézni, vétsinou zhubnout okolo péti kilogrami. Tyto jedinci,
chtéli drzet dietu, ale neméli vuli, proto se piejidaji. Dostavuji se vycitky svédomi
a proto to co zkonzumovali, tak vyvrati, pak zjisti, Ze je pro n¢ takova cesta vyhra a tim
se dostavaji do zaCarovaného kruhu. Mohou nastat potize s ¢astym zvracenim
a pouzivanim projimadel, naptiklad ke ztrat¢ drasliku a hotciku a to zplsobuje poruchy

srdecniho rytmu. (HELD ET. AL, 2006, 202)

Mezi poruchy pfijmu potravy patfi méné znama orthorexie, kde se jedna
o jedince, ktery se stravuje pouze zdravymi potravinami, na to co je zdravé ma
subjektivni nazor. Bigorexie je termin oznacujici jedince, ktery pouZzivd potravinové
dopliiky, protoze si o sobé mysli, Ze je madalo vyvinuty, tito lidé chodi hodné

do posilovny. (MARTYKANOVA, PISKACOVA, 2010, 15)

Vyziva mé vyznamny faktor, ktery ovlivituje rist a vyvoj ditéte. Také slouzi jako

prevence pied riiznymi chorobami, a proto nespravna vyziva muze mit za nasledek
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poruchy pfijmu potravy a jind onemocnéni tykajici se travici traktu a ostatnich
organovych soustav. Vyrazné zvysuje riziko vzniku chorob srdce a cév, nadorovych
onemocnéni, obezity, nemoci jater a zlu¢niku, cukrovky, osteopordzy a zubniho kazu.
Toto vSe ma za piiinu piedevSim nadmérny piijem energie v potravé s velkym
mnozstvim zivoc¢isnych tuktl, cholesterolu a sacharidii. Dale je nepiiznivé pro zdravi
ditéte velkd spotfeba soli, nedostatek nenasycenych mastnych kyselin, vlakniny,

vitamint a mineralnich latek. (MACHOVA, 2008, 246-247)

Pifjem soli je v Ceské republice prekra¢ovan, neZ je doporucovano a to hlavné
u déti. Zvysené mnozstvi soli vede K hypertenzi a v dospélosti to miize zpusobit cévni
mozkovou mrtvici. Pfebytek soli vede k vétsi zizni a to u déti plisobi tak, ze piji Casto
slazené népoje a to ma vliv na obezitu, obezita mé zas vliv na vyskyt hypertenze

v détském véku. (URBANOVA, 2012, 8)

Projevy choroby se mohou projevit naptiklad, kdyz zivocisné tuky a cholesterol
Vv potravé zvySuje hladinu cholesterolu v krvi, to zptisobuje aterosklerdézy ve vysSim
veéku, ale toto onemocnéni se muize objevit 1 ditéte na zdkladni Skole. Do skupiny
onemocnéni aterosklerdzy patfi: ischemicka choroba srdce, infarkt myokardu, cévni
mozkova piihoda. Dale vysoky energeticky piijem zplsobuje obezitu. Obezita zatézuje
patef a klouby v téle, napiiklad kycCelni a koleni klouby. Obezita je nebezpecnd pro
vyskyt srdenich onemocnéni, jako je cukrovka. Nizky obsah vldkniny a zvySeny
energeticky ptijem, zvySuje vyskyt rakoviny prsu, tlustého stieva, kone¢niku a zaludku.
Vysoky krevni tlak je z c¢asti ovlivnén nadmérnym pouZzivanim kuchynskeé soli.
(MACHOVA, 2008, 246-247) Pii¢iny obezity jsou nedostatek pohybu a ¢asté sezeni,
ekonomické a socidlni podminky rodiny, nespravné vyZivové zvyklosti a piejidani

a vliv reklam. (FORT, 2004)

Podle internetového zdroje vyZziva a spol, kde uvetejnili vyzkum ustavu National
Health and Nutrition Examination Surveys bylo zji$téno, ze 16,3% déti ve véku 2-19 je
obéznich, vyzkum probihal v rozvojovych i nerozvojovych zemich v letech 2003-2006.

(ROCCHINI,2011)

Mrwe

obéznich déti. Nadvdha se objevuje 1 u novorozencd, kdy dochazi k vysokym

pfirtstkiim na vaze. Podle vyzkumu Bellisové a Rolland-Cacherové je 41% jedinci co
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bylo obéznich v jednom roce Zivota az po dospé€lost. Déletrvajici nadvaha znamena, ze
s ditétem neni néco v poraddku. Znakem obezity je relativni a absolutni mnozstvi tuku
v téle. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 230) Hromadéni tukd v organismu
hodné konzumuje vysokoenergetickou stravu a ma malo pohybu. (MACHOVA,
BOLEDOVICOVA, ET. AL, 2013, 118)

Ulozeni podkozniho tukl v trupu a koncetindch v obdobi rustu se 1isi u chlapt
a divek, chlapci mivaji méné tuku nez divky. Obezita je dana i geneticky, s nejvétsi
pravdépodobnosti dit¢ obéznich rodict také spadne do obezity snaz, nez dit€¢ neobéznich
rodiét. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 230) Nejkritict&jsi je tfinacty rok
zivota, kdy je nejvétsi pravdépodobnost, Ze dit¢ bude obézni az do dospélosti, proto je

optimalni ¢as na prevenci nadvéahy kolem 5. -12. véku ditéte. (HELD, 2006, 240)

Bylo zjisténo, Ze obézni déti snidaji méné a jedi vice odpoledne a vecer, stihlé
déti vice snidaji a jedi rovnomé&mé. Dale bylo prokéazano, ze déti v Ceské republice maji
vy$§i piijem bilkovin, nez by mél byt a taky vétsi piijem tukd, ktery presahuje az 40%
z celkového energetického piijmu. Obézni déti mnohdy trpi ménécennosti. V dospélosti
pak jedinec trpi psychickymi poruchami. V rodindch obéznich déti mivaji Spatné
a nespravné vyzivové navyky. Obezita se da 1éCit terapii, kde by se m¢l alespon jeden
z rodi¢ ditéte angazovat a mél by dbat na zvysenou télesnou aktivitu. (FRANKOVA,
DVORAKOVA-JANU, 2003, 230-231)

Zubni kaz je dalSi problém souvisejici s vyzivou, ktery postihuje déti, ale
1 dospélé. Vznikd naruSenim nebo rozpadem zubni tkdn€ za uCasti bakterie
Streptococcus mutant. Tato bakterie zpisobuje zubni povlak a §tépi cukry z potravy, to
ma za nasledek tvorbu kyselin, které poskozuji zubni povlak. Dalsi poskozeni
zpusobujici mikroorganismy se projevuji demineralizaci zubl a nasledné vznika kazova
dutina. Pfi¢iny vzniku mohou byt dédicné a to zejména ze strany matky, Spatna nebo
nedostate¢na hygiena, tvorba slin téz zpusobuje kaz a castd konzumace sladkych
pokrml nebo sacharidi. (HELD, 2006, 273) Zubni kaz je nejCast€j$i onemocnéni
vV astni dutiné. Vraném détstvi je zubni kaz chronickym onemocnénim a ditéti

negativné ovliviiuje kvalitu Zivota. (JIRKU, 2013)
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Ve 12 letech je postizena zubnim kazem dvé tfetiny populace déti. Prevence
proti vzniku zubnich kazti spocivd v dostatecném piijmu bilkovin, vitamind,
mineralnich a stopovych prvku. Dale pak spravné zubni hygiena, to znamena minimalné
dvakrat denn¢ Cistit zuby po jidle, pouzivani spravnych mekkych kartacki a zubnich
niti. Pravidelné kontroly u zubniho l€kafe. Na zékladnich Skolach se chodi hromadné¢,
ale neni to podminka. (HELD, 2006, 273) V 10-15 letech se déti ué¢i spravnému ¢isténi
zubil a pouzivani dentalni niti a mezizubnich kartackti. V tomto véku by rodice déti meli

kontrolovat. (JIRKU, 2013)

U déti se da setkat spotravinovou alergii, to je piecitlivélost organismu
na nékterou potravinu. Alergie je nezadouci reakce organismu vyvoldna imunologickym
systétmem na cizorodou latku. Postihuje okolo 5% populace a zejména pravé déti.
Nejcastéjsi alergie jsou na kravské mléko, zvlasté na bilkovinu beta-laktoglobulin.
Vejce, ktera obsahuji ovalbumin. Otfechy a to hlavné vlasské, mandle, arasidy
a slune¢nicové seminka. Existuje i alergie na ryby a zejména na lososa a tresku. (HELD,

2006, 274)

Zdravotni dusledky nedostate¢né vyzivy jsou napiiklad zvySend citlivost
na chlad, celkova unava organismu, poruchy spanku, praskajici plet a lamavost vlast,
veétsi vyskyt zubniho kazu, zpomalena funkce stfev, kdy mtze dojit i k zacpé. Dale pak
zpomaleny krevni obéh, odvapnéni kosti, které se pak lehéeji lamou. Casté jsou pocity
nevolnosti, u divek mlZze dojit ke zpomaleni riistu a oslabeni imunity. (HELD,2006,

211)

Zdravy zivotni styl a spravna strava muze byt i jako prevence pied civilizacnimi
chorobami. Napfiklad snizenim kuchynské soli, Zivo¢isnych tuki a monosacharidi je
pfedchazeni vzniku nemoci, jako je srdec¢ni infarkt a cévni mozkové piihody.
(BOHACOVA ET. AL, 2012, 10-11) Civilizaéni choroby souviseji s nedostate¢nym
pohybem. Nejcastéjsi civilizatni choroby jsou nadvaha, cukrovka, hypertenze,

arteriosklerdza a néktera nadorova onemocnéni. (KONOPKA, 2004, 16-17)

U mladych divek se casto uskutecniuje drzeni diet, coz neméd dobry vliv
na zdravy. Muze to vést k podvaze, ke ztraté vitamint, to se hovoii o avitaminoze, dale
pak ztrata nckterych minerdlnich latek, a to zejména vapniku a Zeleza. Pokud divky

hladovi v pfedpubertdlnim véku ma to za nasledek opozdéného vyvoje a dospivani.
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U chlapcii pti hladovéni dochazi k opozdénému vyvinu zevniho genitalu. Mezi drzeni
diet a poruchy pfijmu potravy je téméf piicna vazba. U téchto déti je pak vyssi riziko

poruchy piijmu potravy. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, 227-228)
2.2.4. Voda a pitny reZim

Déti si Casto neuvédomuji pocit Zizn€, a proto by méely mit piti na viditelném
misté. Rodi¢e by méli dbat na pitny rezim ditéte a nikdy ho neomezovat, pouze ho
vyvarovat nevhodnym napojim, jako jsou naptiklad sycené ochucené limonady.

(KEJVALOVA, 2005, 99)

Vyrovnana bilance vody je vysledek mezi pfijatou a vyloucenou vody
Z organismu, vylucuje se v podobé moci, stolice a odparovanim vody, k vétSim ztratdm
vody dochazi pfi piehiati organismu, naptiklad v horkych letnich dnech. (FUTJAKOVA,
MATEJOVA, 2013, 50)

Pokud dité¢ zacne mocit mén¢ a tmaveé zlutou moc¢ je to dikaz toho, ze ma malo
tekutin. Lehka dehydratace se pozna, ze dit¢ je malatné, nesoustfedéné, unavené, muze
mit mens$i vykon a boli ho hlava. Stfedni a téZka dehydratace se pozna tak, ze dit¢ ma
zapadlé oci, zrychleny tep, suché usta, chladné ruce a vypadd unavené. Dehydratace

muiZe nastat u prijmovych onemocnéni a zvraceni. (KEJVALOVA, 2005, 99)

Lidské télo obsahuje okolo 70% vody, novorozenci az 90%, s piibyvajicim
vékem voda v organismu ubyva, proto je tfeba dbat na pitny reZim. Voda je
rozpoustédlo pro mnoho latek, které organismus piijima, dale ochlazuje organismus,
aby se nepiehiival. Tento proces je zndm pod nazvem poceni. Udava se, ze by kazdy
jedinec mél vypit 2-3 litry denné, ale je to individualni podle véku a hmotnosti ditéte.

(ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009, 53-55)

Podle Fujakové a Matéjové by méli déti vypit ve véku 10-12 let 2150 ml vody,
13-14 let 2450 ml a 15-18 2800 ml vody pii optimalni hmotnosti. (FUJAKOVA,
MATEJOVA, 2013, 50) Obecné doporuceni mnozstvi tekutin je 2,5 litrd dennd.
(POKORNA, MATEJOVA, 2010, 38)

Zvysit mnozstvi tekutin, by se mélo pii vEtsi zatézi, pii velkych vedrech, pfi

onemocnéni doprovazené horeckou. Pokud dit¢ malo pije je u né zvySena
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pravdépodobnost vyskytu ledvinovych kamentd ve vyssim véku. Pii ztraté¢ vody dochazi
k ubytku mineralt v téle, s potem odchazeji soli, s mo¢i draslik. Doporucuje se stiidat
bylinné ¢aje s piirodnimi ovocnymi $tavy ziedéné vodou a mineralky pit méné. Hlavni
doporucovana tekutina je voda. Pit rovnomérné cely den, u déti je problém, ze ve Skole
moc nepiji a pak hodné piji az, kdyz piijdou domt, coz také neni spravné. (ASTL,
ASTLOVA, MARKOVA, 2009, 53-55)

Organy, které potfebuji nejvice vody, jsou mozek, jatra a svalstvo, které obsahuji
az 70-75% vody. Tukova tkai pottebuje asi jen 23% vody. Osmoticky tlak rovhomérné
rozklada vodu v organismu, Ktomu potiebuje urcité bilkoviny. Poceni je zdravé
V optimalnim mnozstvi, protoze vylucuje prebyte¢né teplo z organismu a nedochdazi tak
K ptehfati. Symptomy disledku ztraté¢ vody v % télesné hmotnosti podle Moesche.
1-5% zizen, zvySeny tep a teplota, nechutenstvi, nevolnost a tinava. 6-10% pocit
zavraté, bolest hlavy, dusnost, brnéni, poruchy fec¢i a neschopnost chtize. 11-20% kiece,
otekly jazyk, nemoznost polykat, poruchy sluchu a vidéni. Ovocné $tavy obsahuji

draslik, hoi¢ik a sacharidy ve formé glukozy a fruktozy (KONOPKA, 2004, 87-89)

Voda mezi bunikami se nazyva intersticidlni, v cévach a v lymf¢€ se oznacuje jako
intravaskularni a transcelularni voda se nachazi v dutych prostorach organismu.
Priimérné hodnoty vydeje a piijmu vody za den na jedince podle Beno. Piijem vody
V napojich je 1200-1500 ml, tuhd strava obsahuje 750-1150 ml a metabolicka voda
200-300 ml. (BENO, 2003, 33-34)

Fujdkovda a Matéjova uvadéji v Casopise vyziva a potraviny obsah vody
V napojich, ktery se pohybuje od 80 do 100%, zalezi na obsahu dalSich latek, nejCastéji
jsou to sacharidy. Potraviny vétSinou obsahuji 40-95% vody, nejvice vody obsahuji

polévky, zelenina a ovoce. (FUJAKOVA, MATEJOVA, 2013, 50)

Vydej vody v podobé moci je 950-1500 ml, v podobé potu okolo 900 ml
a stolice obsahuje 100-250 ml vody. Dulezité elektrolyty, které se zacastiuji na chodu
organismu, jsou napiiklad sodik, draslik a chlor. Sodik je hlavni kation extracelularni
tekutiny a zabezpecuje jeji acidobazickou rovnovéhu, ovliviiuje transport latek, jako
jsou glukoza a aminokyseliny. Zabezpecuje normalni funkci nervového systému, hlavné
pfenos vzruchd. Také je aktivatorem enzymul. Nedostatek se projevuje hypotenzi

a Unavou svall. Vyluc€uje se moci a potem. Zdrojem sodiku je kuchynska stl, ale piesto
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ve vetSim mnozstvi Skodi, déale je sodik obsazen v potravinach, jako jsou napiiklad
uzené ryby, Sunky, vejce, syry, slané¢ peCivo a tak dale. Draslik je kationt, ktery se
nachazi vétSinou uvniti bunék, podili se na osmotické a acidobazické rovnovaze
intracelularni tekutiny. Je to dulezity prvek pro aktivaci svalli a pfenos nervovych
vzruchii. Umi se véazat na proteiny a téz aktivuje enzymy hlavné v latkové vymeéné
sacharidi a bilkovin. M4 funkci v energetickém metabolismu. Z potravin se vstiebava
pasivni difazi a vylucuje se moc¢i. Nedostatek zptisobuje tinavu svala a poruchy nervové
drahy. Pfi spravné vyzivé je do organismu dodavan v piiméfeném mnozstvi Nachazi se
Vv mase, rybach, vejcich, suseném ovoci, zeleniné ryzi a c¢okolad¢. Chlor je aniont
nachdzejici se v extracelularni tekutiné a zejména v krevni plazmé. Vylucuje se ve
sliznici zaludku v podobé kyseliny chlorovodikové. Se sodikem se podili na spravné
osmolitick¢é a acidobazické rovnovaze. Je potiebny pro jiné biochemické reakce

v organismu. Chlér je obsaZen v kuchyiiské soli. (BENO, 2003, 33-34)
2.3.  Rozbory ramcové vzdélavacich programii
2.3.1. VyZiva v ucebnicich Zakii na 2. Stupni zdakladni Skoly

Ucebnice biologie ¢loveéka pro gymnazia zroku 2003 se okrajové zabyva
vyzivou. Vyvazend strava obsahuje Sest slozek a to bilkoviny, tuky, sacharidy,
mineralni latky, vitaminy a vodu. Potfeba latek se méni podle veku, fyziologického
stavu a zaméstnani. P¥i intenzivni ¢innosti ma byt vyssi potfeba zivin. Ziviny by mély
obsahovat 50-60% sacharidt, 15% bilkovin a 20-40% tuk®. Za hlavni zdroj energie se
uvadi sacharidy, polysacharidy by méli mimo glykogenu obsahovat jiné latky a to
celulozu, coz je malo stravitelnd nebo nestravitelna slozka potravy. Spolu s vlakninou
podporuji pohyb stiev a pisobi jako prevence pted zacpou. Bilkoviny jsou uvadény jako
1-1,5g na 1 kg hmotnosti, u déti by mél byt vyssi piijem bilkovin az 3-4g na kg
hmotnosti. U tukd by mél byt vyssi pfijem nenasycenych mastnych kyselin, protoze
jsou dulezité pro organismus a mens$i pfijem nasycenych mastnych kyselin, protoze
pfi del$im uzivani se zvySuje hladina cholesterolu v krvi. Tuky maji velky vyznam pro
nckteré vitaminy a to pro vitaminy A, D, E, K protoze ty se rozpousti v tucich.

Nadbytek zivociSného tuku zvySuje riziko srde¢niho infarktu. Vitaminy jsou dilezité
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pro lidsky organismus, organismus si je neumi sam syntetizovat, proto je zapotiebi, aby
Vv potravé byly zastoupeny. U minerdlnich latek jsou hlavné dualezité soli drasliku,
vapniku, sodiku a dalsi. Celkem organismus potiebuje asi okolo 20 prvka, které jsou
zastoupeny Vv stopovém mnozstvi. Dalsi velice diilezita slozka potravy je voda. Voda je
pro lidsky organismus nezbytnd, déle vydrzi bez potravy nez bez vody. Ucebnice se
zabyva v malém odstavci poruchami pfijmu potravy a to mentalni anorexie a bulimie.

(NOVOTNY, HRUSKA, 2003, 93-95)

Ucebnice piirodopisu pro osmé rocniky zroku 2001 se zabyva zdravym
zivotnim stylem téz jen okrajové. Zdrava vyziva se zabyva pestrym jidelnickem
Kk ur¢itému véku a pohybovou aktivitou. U bilkovin je nejvétsi potfeba pro organismus
V obdobi riistu a vyvoje, poté se postupné snizuje na hodnotu dospélé osoby. Déle je
dilezita vlaknina a voda. Strava Skoldka by méla obsahovat mléko a mlé¢né vyrobky,
maso, vejce alespon tfikrat v tydnu, brambory a zeleninu, chléb a celozrnné vyrobky,
ovoce minimalné dvakrat denn¢, jednou za tyden lustény, ryzi, téstoviny a knedliky.
Denné jist tuk a stfidat maslo s rostlinnym tukem, dale pak pit vhodné mnozstvi tekutin
a vyvarovat se sladkym limondddm. Nejcastéj$i problémy ve vyzivé déti jsou
nedostatek vody, malo pestrd strava, nedostatek mlécnych vyrobkl, zeleniny a ovoce.
DalSim problémem je nadbyte¢na konzumace bilého peciva a velkd spotieba cukr.
Dale by mé¢l byt ¢as na jidlo a nekonzumovat pokrmy rychle, rychla konzumace muize
zpusobovat problémy spojené s travicim traktem. Pfi nedodrzovani stravovacich zasad
muze vést k obezité¢ nebo naopak k hubnuti, coz u déti neni pfiznivé. Dbat by se mélo
na hygienu potravin. (DOBRORUKA, VACKOVA, KRALOVA, BARTOS, 2001, 128-
129)

Vychova ke zdravi od Celedovad a Cevela zroku 2010 se v kapitole zdravi
zivotni styl zaobira vyzivou. Zasadami a doporucenim spravné stravy se jeSté vénuje
potravinova pyramida. Pfilohy jako jsou ryze, obiloviny, téstoviny, celozrnné vyrobky
tvoii zéklad pyramidy, poté je ovoce a zelenina, na tfetim misté¢ pyramida uvadi
zivoCisné a mlécné vyrobky. Na vrcholu se nachdzeji potraviny, které by se mély
konzumovat v omezeném mnozstvi a jsou to sladkosti a tuky. Dalsi zasady tykajici se
vyzivy jsou pohyb na Cerstvém vzduchu, jist mélo a Castéji, dostatek pohybu, stfidmost

Vv jidle, konzumovat v klidném a piijemném prostfedi. Uvadi se zde Sest slozek, které
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jsou uvedené vyse. Potraviny plni tfi zakladni funkce a to stavi a udrzuji télesné tkané¢,
dodévaji energii, reguluji télesné funkce. T¢lu dodéva energii pouze karbohydraty,
proteiny a lipidy. Doporuc¢eny denni pifijem Zivin je 15-20% bilkovin, 25-30% tuki
a 50-55% sacharidt. Cukry, neboli karbohydraty jsou rostlinné a déli se na jednoduché
a slozené. Mnozstvi sacharidl je zavislé spotiebé energie jedince. V dne$ni dobé je
nadmérnd spotieba sacharidll a bylo prokazano zvyseni nékterych onemocnéni, jako je
cukrovka, obezita a zubni kaz. Déle se autofi zminuji o Skrobu a vlaknin¢€. Voda je
hlavni soucasti zdravé vyzivy. Potieba vody na jedince je velice individudlni, zalezi
na véku, hmotnosti, pohybové aktivit¢ a mnoho dalSich. Autofi uvadeji mnozstvi vody
na dospélého ¢loveéka 20-40ml na 1 kg hmotnosti, kde zékladem je klasické kohoutkova
voda, dale jsou vhodné ovocné a zeleninové §t'avy a bylinkové ¢aje. Mnozstvi tekutin se
mize rizné ménit, u jedince co ma méné pohybu, ale konzumuje stravu bohatou
na vodu a bez soli vypije pak méné, nez ¢lovék co konzumuje slana jidla nebo ma vice
pohybu. Pocit zizn€¢ by nemél urcovat kdy, se Cloveék napije, jedinec by mél pit
pravidelné v pribéhu dne. Dale je zminka o dehydrataci. Zasady spravného pitného
reZimu nespo¢iva jen v pravidelném piijmu tekutin, ale také ve slozeni potravin.
Za horkych dni jsou vhodnymi ndpoji nakyslé nebo nahotklé tekutiny a voda.
U sportovné nadanych jedincti jsou vhodné 1 jiné druhy ndpoji, jako naptiklad iontove,

energetické a proteinové. (CELEDOVA, CEVELA, 2010, 55-62)
2.3.2. Ramcové vzdélavaci programy

Ramcové vzd€lavaci programy podle Ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy jsou stanoveny pro vSechny zékladni Skoly stejn€é, méni se pak Skolni
vzdélavaci program. Na vzdé€lavaci programy dohlizi narodni program vzdélavani.
Nérodni programy se zabyvaji celkem RVP pro predSkolni, Skolni a stfedni vzdé¢lani,
Skolni programy jsou pak ty, podle kterych se opravdu Skola tidi. VSechny tyto
dokumenty jsou vefejné. JERABEK, TUPY, 2007)

Kurikuldrni dokumenty jsou dvojiho typu statni a $kolni. Skolni vzd&lavaci

programy se fidi podle zakladnich vzdélavacich programi. (HELD ET. AL, 2006, 426)

Réamcové vzdélavaci programy kladou diraz na kli¢ové kompetence, vychéazeji

znovych strategii vzdé€lani, uplatiiuji ziskdvani novych védomosti a dovednosti
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a mnoh¢é dalsi. Povinnost $kolni dochdzky, organizace, hodnoceni vysledkl a zakonceni
se fidi podle zdkond. Cile pro zakladni vzdélani jsou osvojeni uciva a motivace
pro celozivotni vzdélavani, vést zaky k tvofivému a logickému mySleni a feSeni
problému. Podnécovat zaky ke komunikaci, ke schopnosti spolupracovat a respektovat

a dal3i cile. JERABEK, TUPY, 2007)

Vychova ke zdravi a télesnd vychova spada pod kapitolu ¢loveék a zdravi, kde
télesna vychova je samostatny pfedmét a vychova ke zdravi je bud’ samostatny predmét,

nebo je pfifazovana k jinym predmétim. (HELD ET. AL, 2006, 427)

Clovék a jeho zdravi je okruh, kde se nachazi vychova ke zdravi. V tomto
okruhu by si zak mél osvojit poznatky o lidském téle a jeho fungovani, o vyvoji ditéte
a rozliSovani jednotlivych etap Zivota. Dale si zdk ucelné planuje uceni a volny cas,
uplatituje své chovani v modelovych situacich pti zachrané Zivota, odmitani drog, dale
uplatituje své dovednosti v oblasti zdravi a ohledupIlného chovani k opa¢nému pohlavi.
Ucivo vychovy ke zdravi obsahuje lidské t¢lo, pée o zdravi a spravnou vyzivu, dale
pak partnerstvi a rodicovstvi, navykové latky a zdravi, osobni a hromadné bezpeci.

(JERABEK, TUPY, 2007)

Cile ptedmétu vychovy ke zdravi jsou formovani pozitivniho postoje k vlastnimu
zdravi, vytvareni pozitivnich mezilidskych vztahli, odpovédné se chovat a osvojit si

socialni dovednosti. (PERNICOVA, 2008)

V roce 2013 byly provedeny zmény ramcové vzdélavacich programi ve vychoveé
ke zdravi, kde byla do toho pfedmétu zaclenéna problematika zdravi a bezpeci
za béZnych a mimotadnych udalosti, dopravni a sexudlni vychova. Zmény se tykaji
toho, Ze zak by mél vnimat dopravni situaci, umét ji vyhodnotit a udélat zavér pro své
chovani jako chodec nebo cyklista, ddle by mél rozeznat zranéni Zivota ohrozujici.
V péci o zdravi by se mél zamétit na zdravy Zivotni styl, na spravnou vyzivu, dale by se
mél naucit spravny vybér a uchovani potravin a dodrzovat pitny rezim. Znat pifenosné
a nepfenosné onemocnéni, porozumét prvni pomoci, prevenci pied nemocemi a Urazy.
Dale se nyni pfedmét zabyva i sexudlni vychovou, nebezpecim elektronickych medii,
krizové situace, predchdzenim rizikovych situaci v dopraveé, mimotadné situace a s ni
spojena rizika. Tyto zmény jsou platné ve $kolstvi od 1. 9.2013. (JERABEK, TUPY,
2013)
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Vyziva ¢lovéka v predmétu vychova ke zdravi je zaméfena na ty tfi etapy a to
zdravd vyziva, vyziva a zdravi a zasady zdravého stravovani. (BREZKOVA,

MUZIKOVA, 1/2013, 4)
2.3.3. Vyukové programy

Na n¢kterych skolach jsou zavedeny vyukové programy tykajici se vyzivy a jsou
to naptiklad zdrava abeceda, zdravé zuby, zdrava pétka a vis, co jis. Do téchto programi

se mize zapojit jakakoliv §kola. (BREZKOVA, MUZIKOVA, 1/2013, 4)

Na strankach Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy se nachazi program
pro pedagogy na druhém stupni zékladni Skoly o vyzivé ve vychové ke zdravi, tento
program se zaobira veskerou problematikou tykajici se vyzivy, kde je uveden i rozsah

a zafazeni uCiva, texty a literatura pro ucitele a texty pro déti. (www.msmt.cz, 2010)

Ptirucka pro ucitele vychovy ke zdravi zaméfena na poruchy piijmu potravy, kde
se nachazi hlavni poruchy pfijmu potravy, rizika téchto poruch, pficiny, lécba

a prevence. MARADOVA, KRCH, 2003)

Dalsi vyukovy program zabyvajici se vyzivou pro pedagogy na druhém stupni

nachézi na internetovych strankach www.viscojis.cz (DLOUHY, HRNCIROVA, 2012)

Vis, co jis, je program, ktery vznikl v roce 2010 a zprovoznén byl v roce 2011.
Je to vyukovy program o vyzivé ve vychove ke zdravi a udava informace o bezpecnosti
potravinach. Tento program vznikl na zdklad€ pozadavkl ucitelll zakladnich skol

a slouzi pro ucitele a zaky druhého stupné zakladnich skol. (DEUTSCH, 2012)

Zasady zdravé pétky jsou jist zdrave, nakupovat zdravé a peclivé Cist slozeni
potravin, bavit se pfi vafeni s kamarady, vzdy si pfed jidlem umyt ruce a piipravit stil
a pravidelny pohyb. Zdravd pétka se vénuje détem predskolniho véku a vyukovy
program zdravé zuby se vénuji détem na prvnim stupni zékladni Skoly. Projekt pro
zakladni Skoly hravé Zij zdravé, ktery se zaméfuje pievazné na déti ve véku 10-14 let.
Jehoz cilem je zlepSit zaky v oblasti vyZivy, pitného reZzimu a pohybu. Jedna se
o Ctyftydenni kurz a jeho zdmérem je zlepSeni stravovacich navykl u déti a snazi se déti

motivovat k pohybové aktivité. (BREZKOVA, MUZIKOVA, 2013, 5)
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Zdrava pétka se zaméfuje jak na matetské, tak i na zékladni skoly. Cilem tohoto
projektu je zdravy zivotni styl zaméfen na zdravé stravovani. Tento program nabizi
zdarma Nadacni fond Albert, jehoz Clenkou spravni rady je Jarmila Razova a je
realizovan uz od roku 2004. Program ve skolach vede odborn¢ vyskoleny lektor zdravé

pétky. (www.zdrava5.cz)

Pracovni sesit vyukového programu vis, co ji§, se zaméfuje na Sest oblasti, které
jsou ziviny a voda, vyzivova doporuceni, vyziva a nemoci, nakazy z potravy a jejich
prevence, otravy z jidla a potraviny a bezpec¢nost. Existuji 1 programy pro $kolni jidelny,
napiiklad to je Skola plna zdravi, kterou specializuje spolecnost Bonduelle, cilem je
zvysit konzumaci zeleniny ve $kolnich jidelndch. (BREZKOVA, MUZIKOVA, 2013,
5-6)

Skolni jidelny se mohou fidit podle softwarovych programil, které jsou
propracovangé, a tedy jsou i pozitivni, da se podle nich sestavit jidelnicky, tak, aby
spliiovali nutri¢ni doporuceni. Dale tento program nabizi piehled o surovinach, jejich
kvalitach a finanéni dostupnosti, také respektuje $kolni zafizeni a naroky. (PRUSA,

2011, 50)
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3. Prakticka cast

3.1. Cil prace

Cilem prace je:

1. zjistit uroven znalosti z oblasti vyzivy u zakl na 2. stupni zakladnich Skol
2. zjistit jaké jsou stravovaci navyky u zaki na 2. stupni ZS

3.2. Odborné predpoklady

Odborny ptedpoklad €. 1:

Predpokladam, Ze zaci druhého stupné zakladnich Skol budou mit dobré znalosti

Z oblasti vyzivy

Predpoklad ¢. 2:

Vé&fim, ze Zaci budou mit kladny vztah ke spravnému a zdravému stravovani.
Piedpoklad ¢. 3:

Predpokladam, Ze vétSina zak se fidi zasadami spravné vyzivy.

3.3. Metodika

3.3.1. Pouzita metoda

Ke zpracovani bakalaiské prace byla pouzita metoda kvantitativni vyzkum. Sbér
dat probihal pomoci dotaznikli, které byly uréeny pro zaky 9. tfid zakladnich Skol.

K dotazniku byl jesté pfifazen kviz o znalostech spravné vyzivy.

Dotaznik obsahoval 35 otdzek a kviz 30. Dotaznik byl anonymni. Na zacatku
zaci vyplnovali pohlavi, v€k, vySku a véhu. Dalsi otdzka se tykala zdravotniho stavu
a rodicl. Otazky pokracovaly o vyZzivovych zvyklostech, které byly pfevazné uzaviené,

a nékteré otazky byly oteviené.
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3.3.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadén na zakladnich Skolach v okrese Havlickiv Brod. Celkem
bylo osloveno téchto pét zékladnich Skol: 7S Nuselska, ZS V Sadech, ZS Staflova, ZS
Slapanov a ZS Bohuslava Reynka, Lipa. Respondenti byli Zaci devatych tiid. Celkem
bylo rozdano 180 dotaznikd, z toho 10 se vratilo nevyplnénych a dalSich 170 mohlo byt
pouzito na vyzkum. Néavratnost tedy byla 94,4 %. Dotaznik vyplnilo 75 divek a 95
chlapci ve veéku 14-15 let, kdy 54 bylo ¢trnactiletych a 116 patnactiletych.
Dotaznikové Setfeni probihalo v tnoru roku 2014. Pro zpracovani dat byly pouzity grafy

programu Microsoft Excel.
3.3.3. Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznik s kvizem byl ptfevzat od studentky Mgr. Jany Koptikové. Pilotaz
probéhla na dvaceti zacich. Skoly jsem oslovovala osobné, kdy jsem se vétsinou setkala
se zastupcem feditelll, dotaznik jsem nechdvala na Skolach, aby si ho zéci vyplnili
s uciteli vychovy ke zdravi nebo s tfidnimi uciteli. Po tydnu jsem si dotazniky vyzvedla.
VSechny vysledky jsem zapsala do programu Microsoft Excelu a poté vyhodnotila,

vytvofila grafy a vloZila do programu Microsoft Word.
3.4. Vysledky dotazniku

Dotaznik vyplnilo 170 probandi, z toho 75 divek a 95 chlapci.
Dotaznik vyplnilo 54 ¢trnactiletych a 116 patnactiletych zakd.

Primérnad vyska vSech respondenti byla 168,77 cm, ztoho divky mély primérnou
vysku 164,61 cm a chlapci 172,06 cm.

Primérna vaha dotazovanych byla 58,44 kg, u divek primérna véha byla 54 kg a u
chlapcti 61,95 kg.

Ze zdravotniho hlediska byla dieta natfizena 8 zdkim z celkového poctu.
Vzdélani rodict bylo nejvice u matek na stfedni Skole s maturitou stejné tak jako u otci.

Primérny pohyb dotazovanych zaka za tyden byl 10,98 hodin. U divek to bylo 8,04
hodin tydné a u chlapct 13,29 hodin.

Dalsi cast dotazniku se tykala vyzivovych zvyklosti.
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Otazka ¢. 1: Ceho sni§ primérné pies den vice, ovoce nebo zeleniny (véetné zeleniny
vafen¢)?

Graf 1: SniS vice ovoce, zeleniny nebo oboje.
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 1 je uvedeno, ze vice zékd béhem dne sni vice ovoce a to 82 dotazovanych,
32 respondentil ji rad&ji zeleninu a zbylych 56 Zaki sni stejné€ zeleniny 1 ovoce.

Otazka €. 2: Snidas?

Graf 2: Snidaji zaci?
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Zdroj: vlastni vyzkum

V druhém grafu je znazornéno snidani zakd, bylo zjisténo, ze 115 probandl

snida pravidelné, 39 snida pouze o vikendu a 16 nesnida vibec.
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Otazka €. 3: Uved,, kolikrat tydné snidas (vCetné vikendu) a co nejcastéji snidas?

Graf 3: Jak Casto zaci snidaji
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 3 znazorfiuje, jak Zaci Casto snidaji. VéEtSina zakd snidd kazdy den
z celkového poctu, to je 78 dotazovanych, 28 respondentd snidd pouze o vikendu,
19 zakh snidd 5 dni v tydnu, 14 snida Sestkrat v tydnu a zbytek dotazovanych, coz je

31 nesnida viibec nebo jen obcas.

Graf 4: Co z4ci nejcastéji snidaji?

M pecivo se syrem,
Sunkou nebo s maslem

M Ceredlie s mlékem
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Zdroj: vlastni vyzkum
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V grafu 4 jsou uvadény nejcastéjsi odpoveédi respondentti, nejvice dotazovanych

snidd pe€ivo se syrem, Sunkou ¢i s maslem a to71, dale 22 zakl nejcastéji snidaji

ceredlie s mlékem, 22 dotazovanych snidd jogurt, 5 zakd snidd michana vajicka

a 4 snidaji buchty.

Otazka €. 4: Jak pravidelné pres den pijes?

Graf 5: Jak Casto zaci piji
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 5 je zndzornéno, jak Zaci Casto piji, vétSina dotazovanych, coz je 82 pije

pravidelné aspon jednou za dvé hodiny, 50 respondentl pije alespon jednou za tii

hodiny a 38 dotazovanych pije po vice jak tfech hodinach.
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Otazka €. 5: Jis celozrnné pecivo?

Graf 6: Jak Casto jedi zaci celozrnné pecivo
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Zdroj: viastni vyzkum

V grafu 6 je uvadéno, jak Casto zaci jedi celozrnné pecivo. 135 respondentt ji

celozrnné pecivo jen nékdy, 18 dotazovanych celozrnné pecivo neji viibec nebo jen

vyjimecné a 17 zaku ji celozrnné pecivo Casto.

Otazka ¢ 6.: Zakiizkuj policko, které vystihuje, jak casto vtydnu konzumujes

nasledujici potraviny:

Tabulka 1: Cetnost konzumaci riiznych potravin

Obiloviny Cerst_va Upravena Cerstvé MIécné vyrobky
zelenina|zelenina |ovoce

Nikdy, ¢i pouze|, 14 48 4 4

vyjimec¢né

1-2 krat tydng |20 43 71 48 36

3-5 krat tydné 60 86 35 82 85

6-7 krat tydné 85 24 10 36 45
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Maso a Smazené

masné okrm Lus$téniny Vejce Ryby

vyrobky P y
Nikdy, & pouze| g 36 93 38 82
vyjimeéné
1-2 krat tydné 43 95 64 108 73
3-5 krat tydné 70 34 11 20 12
6-7 krat tydné 43 5 2 4 1

zeniny | CIPSY | cuprovinley susenky
o g s | |
1-2 krat tydné 74 69 63
3-5 krat tydné 53 21 65
6-7 krat tydné 16 4 25

Zdroj: vlastni vyzkum

Pecivo nebo obiloviny Zaci konzumuji nejéastéji 6-7 krat v tydnu, bylo uvedeno
85- ti zaky. Cerstvou zeleninu uvedlo 86 dotazovanych, Ze ji konzumuji 3- 5 krét tydné.
71 probandti uvedlo technologicky upravenou zeleninu 1- 2 krat tydné. Cerstvé ovoce
konzumuje 82 zak 3- 5 krat v tydnu, stejné tak uvedlo 85 dotazovanych mlécné
vyrobky. Maso a masné vyrobky uvedlo 70 probandid 3- 5 krat v tydnu. LuSténiny
nekonzumuji nikdy nebo vyjimecné 93 dotazovanych, stejné tak ryby, které uvedlo
82 probandi a chipsy uvedeno 75 dotazovanych. Pomérné stejné¢ zaki 1 uvedlo
konzumaci ryb a chipst 1-2 krat tydné. Vejce uvedlo 108 zakdl, ze je konzumuje 1- 2

krat tydné. 75 probandl uvedlo konzumaci uzenin 3- 5 krat v tydnu. Sladké pecivo a
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cukrovinky uvedlo pfiblizné stejné zakt 65 konzumaci 1- 2 krat v tydnu a 3- 5 krat
V tydnu. Smazené pokrmy konzumuje 95 probandu 1-2 krat v tydnu.

Otazka ¢. 7: Myjes si pred jidlem ruce?

Nejvice dotazovanych uvedlo odpovéd’ vétSinou ano, a to 90 dotazovanych.
41 74kt si ruce myje pied jidlem vyjimecné. VZdy si ruce umyje 35 probandl a 4 si

ruce pred jidlem nemyji viibec.

Otazka ¢. 8: Svacis ve skole?
Odpovéd ano uvedlo 156 dotazovanych a 14 dotazovanych ve Skole nesvaci.
Otazka ¢. 9: Uved,, kolik dni v tydnu ve $kole svacis (1-5X) a co nejéastéji svacis.

Graf 7: Kolikrat v tydnu zZaci ve Skole svaci
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 7 je zndzornéno, jak Casto zaci ve Skole svac¢i. Pravideln¢é svaci 119
dotazovanych, nejméné dotazovanych snida 4 krat nebo 3 krat v tydnu ve Skole. Zbytek

proband, coz je 25, nesvaci viibec nebo jen vyjimeéné.
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Graf 8: Co nejCastéji zaci svaci
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 8 zndzoriiuje, co dotazovani nejcastéji svaci. 120 probandl uvedlo jako
nejcastejsi svacinu pecivo se syrem, Sunkou nebo s maslem. Ovoce nebo sladké pecivo

uvedlo 10 dotazovanych. Celozrnné pecivo svaci 5 zakli a 11 dotazovanych nesvaci nic.
Otazka ¢. 10: Jak pravidelné ji§ pres Skolni den?
Pravidelné¢ po 3 hodinach ji vétSina z dotazovanych, a to 86 probandi. 56

dotazovanych ji pfes Skolni den po 5- ti hodinach, coZz znamena, Ze ji snidang, obédy

a vecete. 28 zakl ji nepravidelné a vétSinou vynechava jedno z hlavnich jidel.

Otéazka ¢. 11: Jak pravidelné jis o vikendu?

Po tfech hodinach ji 85 dotazovanych, po 5- ti hodinach ji 69 probandt a 16 zaka

ji o vikendech nepravidelné.
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Otazka €. 12: Jak Casto konzumuje$ uvedené tekutiny?

Tabulka 2: Cetnost konzumaci riiznych napoji

Voda z Cerstvé
vodovodu, | Perliva . Ovocny/bylinny | vymac¢kana [ Ovocné
. Miléko - . ¥
balena voda ¢aj ovocna dZusy
neperliva §tava
Nikdy, &
pouze 30 45 30 32 103 47
vyjimeéné
L2 krat) 5 56 53 67 53 90
tydné
5 kratl g 49 | 5 41 10 23
tydné
67 krit| g 19 32 30 4 10
tydné
TV . Colové | Alkoholické | Energetické
Cerny ¢aj | Kava (. L. .
napoje napoje napoje
Nikdy, &
pouze 96 121 53 148 115
vyjimeéné
L2 krat) 4 27 68 17 43
tydné
35 krdt) g 16 38 3 9
tydné
67 krit| 6 11 2 3
tydné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vodu z vodovodu nebo balenou neperlivou vodu pije 57 dotazovanych 6- 7 krat
V tydnu. Perlivou vodu pije 56 probandi 3- 5 krat v tydnu. 3- 5 krat v tydnu piji
nejéastéji mléko 55 zaki. Caj pije 67 dotazovanych 1- 2 krat v tydnu. 103 probandi
nikdy nebo vyjimecné pije Cerstvé vymackanou ovocnou §tavu. Ovocné dzusy piji zaci
1- 2 krét v tydnu, a to 90 zakt. Cerny ¢aj nepiji probandi viibec nebo jen vyjimeéng, a to
96 z dotazovanych. 121 zaka kavu nepiji viibec a 6 ji pije kazdy den. Colové nédpoje
a limonady pije 68 probandi 1- 2 krat v tydnu. Alkoholické népoje nepije 148

dotazovanych a 115 Z4kt nepije vibec nebo jen vyjimeéné energetické napoje.

Otazka ¢. 13: JiS zeleninu kazdy den?

Graf 9: Jedi zéci zeleninu kazdy den?
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Zdroj: viastni vyzkum
Graf 9 znazornuje, Ze 86 dotazovanych ji zeleninu kazdy den a 84 ji neji kazdy den.

Otéazka ¢. 14: Jaké mnozstvi zeleniny (syrové, nebo tepeln€¢ upravené) za den piiblizné
sni$? Uved pocet porci (1 porce (cca 80g — 100g) je napiiklad 1 vétsi rajée, 1 mensi
paprika, 5 stiedné velké okurky, 5 fedkvicek, %2 hrnku dusené zeleniny, nebol mensi

sklenice zeleninové st'avy a jiné).
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Graf 10: Kolik porci zeleniny sni zaci béhem dne
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V grafu 10 je zndzornéno kolik zeleniny dotazovani sni béhem dne. 82 probandi
sni nejvice 1 porci za den, 2 porce sni 44 dotazovanych, 3 porce 15 zaka.

12 dotazovanych nesni zadnou porci za den a 17 sni 3 a vice porci za den.
Otazka ¢. 15: Uved,, jakou zeleninu ji$ nejcastéji a nejméné rad/a.

Graf 11: Nejcast¢jsi zelenina a nejméné oblibena zelenina

50 Y Nl
T2 43 43 25 22
40 - 19
20 16
30 A i
18 15 11 11
20 1 m Radyl 10 - m Radyl
10 - 5
0 - 0 -
e QP @ a2
N RY - SN S - o S X N &
S \{-\)& Q‘& @\o © 4’:?’\ 'bQS’ ’ka\ @
< @ L F ¥R

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 11 znédzorfiuje nejvic konzumovanou zeleninu, které jsou velice shodné
s odpovéd'mi oblibené zeleniny. Druhd polovina znazoriiuje nejméné oblibenou
zeleninu, kterd je velice podobnd S odpovédmi nejméné konzumované zeleniny.
Nejvice dotazovani konzumuji okurku, papriku a rajc¢e. Nejméné konzumuji kapustu,

rajce a brokolici.

Otazka ¢. 16: Kolikrat v tydnu obédvas?

Graf 12: Kolikrat v tydnu zaci obédvaji
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Graf 12 znazoriuje, 141 dotazovanych obédva pravidelné¢ kazdy den. 16

dotazovanych obédva Sestkrat v tydnu a 13 probandi obédva méné jak 6 krat v tydnu.

Otéazka ¢. 17: Ji§ ovoce kazdy den?
100 dotazovanych ji ovoce kazdy den a 70 ne.

Otéazka €. 18: Jaké mnoZstvi syrového ovoce (bez tepelné upravy) denné priblizné snis?
Uved’ pocet porci (1 porce (cca 80 g — 100 g) je napiiklad 1 jablko, 1 maly banan,

1 hruska, 1 broskev, 1 mensi pomeranc, 8 jahod, 1 velké kiwi, 5 Svestek a jing).
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Graf 13: Kolik porci ovoce sni zaci béhem dne?
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Graf 13 znazornuje porce zeleniny, které jsou nejcastéjsi. 69 dotazovanych sni

1 porci, 41 probandi sni 3 porce. 3 porce sni 26 zakl a vice jak tii porce 23 proband.

11 nesni zadnou.

Otazka €. 19: Uved’, jaké ovoce jis nejcastéji a nejméné rad/a.

Graf 14: Nejcast¢jsi ovoce a nejméné oblibené ovoce
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Graf 14 znazornuje, které ovoce konzumuji Zzaci nejCastéji. Nejcastéji
konzumovanym ovocem bylo u 106 zaka jablko. 25 zakl nejcastéji konzumuje banan.
Nejméné oblibené ovoce je hruska, kterou uvedlo 17 zakt, 18 uvedlo kiwi, déle jsou

malo oblibené pomerance a Svestky.
Otazka €. 20: Jaké minimalni mnozstvi tekutin pfiblizné denné€ vypijes?
Méné¢ jak 1 litr vypije 26 dotazovanych, 1- 2 litry za den vypije 96 probandi
a vice jak ¢ litry vypije 48 zak.
Otazka ¢. 21: Prisolujes si pokrmy u stolu?

Nikdy si nepftisoluje 35 zakl, 119 probandu si piisoluje pouze pokrmy, které

jsou vyrazné neslané. 16 dotazovanych si ptisoluje vzdy.

Otazka ¢. 22: Kolik kostek cukru ptidavas do ¢aje nebo kavy?

Nejvice sladi 2 kostky 66 dotazovanych, 41 sladi 1 kostku, 34 nesladi viibec
nebo kavu a ¢aj nepiji. 3 kostky sladi 15 probandu a vice jak tfi kostky sladi 14 zakd.

Otazka ¢. 23: Kolikrat v tydnu vecetis?

Graf 15: Kolikrat v tydnu Zaci veceti?
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V grafu 15 je znazornéno jak Casto zaci veceti. Pravidelné vecefi 111 probandi,
26 veceri 5 krat v tydnu, 6 krat v tydnu veceti 18 dotazovanych. 1 neveceii vibec a 14
vecefi méné jak 5 krat.
Otazka ¢. 24: Coca- cola obsahuje velké mnozstvi cukru, ¢okolada je moc sladka
a tuénd, smazené lupinky jsou moc slané atd. Je zndmo, Ze tyto potraviny nejsou zdravé,
ale dopftejes si je obcas?

Ano odpovédélo 159 a 11 odpovédélo ne.

Otazka ¢. 25: Jsi spokojeny se svou vahou?

62 probandl je pln€ spokojeno se svou vahou, 43 dotazovanych je spiSe
spokojeno, 16 nevi, 24 spiSe neni spokojeno se svou vahou a 25 zaki neni spokojeno se

svou vahou.

Otazka €. 26: Chtél bys zredukovat svou vahu?

65 dotazovanych by chtélo zredukovat svou vahu, 84 nepotiebuje a 21 nevi, zda

chce zredukovat svou vahu.

Otazka ¢. 27: ZkousSel si né¢kdy zménit sviyj jidelnicek za ucelem zhubnout?

108 dotazovanych nezkouSelo a 62 probandu zkouSelo zménit jidelnicek

za ucelem zhubnout.

Otazka €. 28: Zkousel jsi nékdy zménit svij jidelnicek za ti¢elem stravovat se zdraveji?

94 probandti se zkousSelo 1épe stravovat a 76 Zakl to nezkousSelo.
Otazka €. 29: Co nejlépe vystihuje tvilj vztah ke spravnému stravovani?
45 zaki se o spravné stravovani nezajima, 84 probandl se zajimd o spravné

stravovani, ale nezna zasady spravné vyzivy a 41 dotazovanych se o spravné stravovani

zajima a zn4 zasady.

Otézka €. 30: Chtél by ses dozvédet vice o zdravé vyzive?

53 probandll by se chtélo dozvédét vice, 36 nechce a 81 nevi, jestli se chce

dozvédét o zdraveé vyzive.
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Otazka €. 31: Chtél by ses dozvédet vice o tom, jak se spravné stravovat?

71 zaka by se chtélo dozvédét vice, 35 probandi to védét nechce a 61 nevi.
Otazka ¢. 32: Pomahas rodi¢tm nebo prarodi¢um v kuchyni s pfipravou pokrma?

83 dotazovanych pomdha Casto v kuchyni, 23 pomaha vzdy, 61 spiSe nepomaha
a 3 probandi nepomahaji v kuchyni viibec.
Otazka ¢. 33: Jak casto ptipravujes teply pokrm?

Teply pokrm pfipravuje Casto 54 dotazovanych, obcas pfipravi 76 a vlbec
neptipravuje teply pokrm 40 zaki.
Otazka €. 34: Jak Casto ptipravujes studeny pokrm?

Obcas ptipravuje 69 probandi studeny pokrm, 54 piipravuje Casto a 47
nepfipravuje studeny pokrm vubec.

Otazka ¢. 35: Uz jsi nékdy vykonaval nize uvedenou ¢innost?

Tabulka 3: Uz jsi krajel, loupal atd.

Uz jsi: | Krajel | Loupal | Pouzil st. mixér | Vafril ve vodé Varil v pare
ANo 160 163 126 135 93
Ne 7 7 44 35 77
o " . ver Mixoval ty¢.
Pekl v troubé | Smazil | Pouzil m. troubu [ Odst’aviioval mix
Ano 140 149 152 103 104
Ne 30 21 18 67 66
Slehal |Strouhal | Skrabal
Ano 143 158 147
Ne 27 12 23

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 3 zndzornwuje, co zéaci uz délali, naptiklad krajel, loupat atd. Nejvice

probandt loupalo a to 163 a nejméné vatilo v pare, 77 v pare nikdy nevafilo.
3.5. Vysledky kvizu:

Otazka ¢. 1: Které rostlinné tuky podle tebe patfi mezi nejkvalitnéj$i pro ptipravu

studné kuchyné?

109 zaka odpovédelo spravng, ze olivovy olej, 54 dotazovanych mysleli, ze
slune¢nicovy olej a 3 palmovy ole;j.
Otazka ¢. 2: Kolik vody denné vylouci nase télo a zaroven je potieba doplnit?

Dobfte odpovédélo 115 probandd, Ze je télo vylouci 2 - 2, 5 litru vody. Necely 1
litr odpovédelo 50 dotazovanych a vice jak 3 litry napsalo 5 Zaka.
Otazka ¢. 3: Které z nasledujicich kuchyniskych Gprav potravin jsou pro na$ organismus
nejméné zatézujici?

Vareni v pafe nebo ve vodé odpovédelo 121 probandd, vétsina tedy odpovédela
spravné. 27 dotazovanych urCilo odpovéd’ duSeni, opékani a peCeni a 22 zaka

odpovédélo grilovani a smazeni.

Otazka ¢. 4: Kolik porci jidla denné bychom méli optimalné snist

Graf 16: Odpovédi zaki na otazku €. 4

90
80
70
60
50
40
30 25
20 +

68

m Rady1

1- 2 vétsi porce 3- 4 vétsi porce 5- 6 mensich porci

Zdroj: viastni vyzkum

57



Graf 16 znazoriuje odpovédi probandii na optimalni porce. 5 - 6 mensich porci
odpovédélo dobte 77 probandi, coz je méné nez polovina vSech dotazovanych. 68 zakl
odpovédelo, Ze optimalni porce denné jsou 3- 4 vétsi porce, 25 probandit odpovédélo

1 - 2 vétsi porce.

Otazka ¢. 5: Podle vyzivovych doporuceni bychom méli jist alespon 2 - 3 porce ryb

tydné, predevsim pro jejich cenny tuk. Pro¢ je tak dilezity?

Spravné odpovédelo, ze rybi tuk je vyznamnym zdrojem esencidlnich omega- 3
mastnych kyselin a chrani nas pfed onemocnénim srdce a cév, 113 dotazovanych.
30 zakrouzkovalo odpoveéd, ze rybi tuk je cennym zdrojem vSech vitamind, zejména
vitaminu C a 27 74k, si myslelo, Ze rybi tuk obsahuje velké mnozstvi zdravi prospésné

vlakniny a snizuje tak vyznamné hladinu cukru v Krvi.

Otazka ¢. 6: Kterych latek maji fastfoodové pokrmy casto nadbytek?

Sacharidi, tukl, cholesterolu a soli odpovédélo 135 probandl, vétSina tedy
odpovédéla spravné. 29 dotazovanych urcilo odpovéd’ esencidlni mastné kyseliny a 6

zaki zakrouzkovalo polysacharidy.

Otazka ¢. 7: Kolik porci zeleniny a ovoce bychom méli snist podle vyZivovych

doporuceni?

Graf 17: Odpovédi na otazku €. 7
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Graf 17 znazornuje odpovédi probandi na porce ovoce a zeleniny podle
vyzivovych doporuceni. Vice jak polovina odpovédéla 2 porce a to 91 dotazovanych,

60 odpovédelo 4 porce a 19 zakl 6 a vice porci ovoce a zeleniny.

Otazka €. 8: Dlouhodoba prevaha energie pfijaté jidlem a pitim nad energii vydanou

Mrwe

Graf 18: odpovédi na otadzku €. 8
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V grafu 18 je zndzornéno, co zpusobuje dlouhodoba pievaha energie pfijeté
jidlem nad energii vydanou. Polovina dotazovanych, coz je 98 odpovédélo spravné

obezitu, 41 zakrouZkovalo poruchy pfijmu potravy a 31 probandi podvyzivu.
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Otazka €. 9: Myslis si, ze mize byt dodrzovani alternativnich zptisobti stravovani zdravi

nebezpecné?

Graf 19: Odpovédi na otazku €. 9
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Graf 19 znazoriiuje, zda jsou alternativni zplisoby zdravi nebezpecné.
70 dotazovanych odpovédélo, Ze je zdravi nebezpecné pouze pro nemocné osoby, pro
zdravé osoby nemtize byt alternativni vyziva nikdy zdravi nebezpecna. 66 zakt si mysli,

ze alternativni stravovani je zdravi nebezpecné a 34 si to nemysli.

Otazka ¢. 10: Ktera z nasledujicich Zivin ma v nasem téle jako hlavni funkci stavebni

procesy, kterymi jsou napiiklad rast a obnova tkani?

Spravné odpovédélo 111 probandl bilkoviny, 24 dotazovanych urcilo tuky a 35
odpovédélo cukry.

Otéazka ¢. 11: Jaky vyznam maji lusténiny ve vyzivé clovéka?
117 dotazovanych odpovéd€lo spravné, Ze jsou dobrym zdrojem bilkovin,
vldkniny, mineralnich latek a nékterych vitaminl. LuSténiny dodévaji organismu

vétsinu cholesterolu, odpoveédélo 26 zaki a 27 odpovédélo, ze svym sloZzenim jsou pro

déti lusténiny plnohodnotnou nahrazkou masa.
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Otazka ¢. 12: Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku ptevazovat?

Graf 20: Odpovédi na otazku €. 12
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Zdroj: viastni vyzkum

V grafu 20 je zndzornéno, které tuky by méli prevazovat v jidelnicku.

86 dotazovanych odpovedéli spravné rostlinné oleje, 66 zakl zivocisné tuky a 18

proband urcilo margariny.
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Otazka €. 13: Které z uvedené skupiny vitamind jsou rozpustné v tucich?

Graf 21: Odpovédi na otazku €. 13
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Graf 21 znazornuje odpovédi dotazovanych, které vitaminy jsou rozpustné
V tucich. 72, coz bylo nejvice z dotazovanych, odpovédélo Spatné¢ vitaminy B1, B6
a B12, 34 odpovédeélo vitaminy C, H a PP a spravné odpovédélo 64 probandl vitaminy
A E,KaD.

vvvvvv

Otézka €. 15: Pro€ jsou mléko a mlécné vyrobky pro nasi vyzivu dalezité?

103 probandu spravné odpovédélo, ze jsou mlééné vyrobky pro nas dilezité,
protoze obsahuji vSechny zékladni ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy
a nékteré mineralni latky. 42 zakl oznacilo, Zze maji nizkou energetickou hodnotu
a obsahuji navic zdravi prospéSnou vldkninu. Mlécné vyrobky jsou dobrym zdrojem
vysoce kvalitnich omega- 3 nenasycenych mastnych kyselin odpovédélo

25 dotazovanych.
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Otazka ¢. 16: Které vitaminy maji antioxida¢ni uéinky?

Graf 22: Odpovédi na otazku €. 16
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 22 jsou znazornény vitaminy a odpovédi zaki, které maji podle nic

antioxida¢ni ucinky. Nejvice dotazovanych, tedy 71 odpovédélo vitaminy A, C, E, coz

je spravna odpoveéd’. Vitaminy skupiny B odpovédélo 52 zaki a A, D, E a K oznacilo

47 probandd.
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Otazka ¢. 17: Jaké teploty bychom méli doséhnout, abychom se vyvarovali zdravotni

zavadnosti pokrmu pfi vareni?

Graf 23: Odpovédi na otazku €. 17
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Teploty vafeni po dobu 10 minut znézoriiuje graf 23. 83 probandi odpovedélo
spravné, tedy 100 °C po dobu deseti minut, 70 °C po deseti minutach odpovédelo
60 dotazovanych a 27 zakt zakrouzkovalo teplotu 50 °C.

Otazka ¢&. 18: Cim si myslis, Ze je zpiisobeno kaZeni potravin?

Spravnou odpovéd’ oznacilo 113 probandi a to, Ze kaZeni potravin je zpisobeno
pfedevS§im mikroorganismy, napiiklad bakterie. 44 zakl si mysli, Ze je to zpiisobeno
nizkymi teplotami, pfedev§im mraZenim. Velky obsah vitaminG a mineralnich latek

odpovédelo 13 dotazovanych.
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Otazka &. 19: Kolik soli denn& bychom méli podle vyzivovych doporugeni pro Ceskou

Republiku zkonzumovat?

Graf 24: Odpovédi na otazku ¢. 19
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Zdroj: viastni vyzkum

Graf 24 zndzornuje odpovédi probandii, kolik soli by se mélo denné

zkonzumovat. Polovina dotazovanych 86 odpovédéla spravné, ze 5 g denné, coz je

maximalné jedna c¢ajova Izicka. Maximalné jednu polévkovou lzi¢ku odpovédélo

70 zakt a 14 urcilo odpoveéd maximalné 50 g.
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Otazka €. 20: Proc€ jsou tuky pro nas organismus nepostradatelné?

Graf 25: Odpovédi na otazku €. 20
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 25 znazorfiuje, pro¢ jsou tuky pro organismus nepostradatelné. Veétsi
polovina, coz bylo 93 proband, odpovédélo spravné, Ze jsou nejveétsim zdrojem energie
pro télo, podili se na metabolismu vitamind rozpustnych v tucich. 39 dotazovanych
odpovédelo, ze se podili na obnove a rustu tkani a 28 zakd zakrouzkovalo nerychlejsi

zdroj pro svalstvo a mozek.
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Otazka ¢. 21: Ktery z nasledujicich pojmii je odbornym nazvem pro nedostate¢ny

pifijem vitamint?

Graf 26: Odpovédi na otazku ¢. 21
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V grafu 26 jsou znazornéné odpoveédi dotazovanych, ktery termin urcuje
nedostate¢ny piijem vitamind. 77 probandi, coz bylo mén¢, jak polovina odpovédélo
spravné hypovitaminézu. 57 Zzakl urcilo odpovéd’ avitamindézu a 36 dotazovanych

hypervitaminozu.
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Otazka €. 22: Co je to vladknina?

Graf 27: odpovédi na otazku ¢. 22
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Graf 27 znazoriuje, co je vlaknina. Dobie odpovédélo 85 probandt, Zze vldknina
je smés nestravitelnych latek, které hraji dileZitou roli napfiklad pfi prevenci srde¢né
cévnich onemocnéni, nebot’ snizuje hladinu cholesterolu a tukl v krvi. 58 dotazovanych
si mysli, ze vlaknina je latka, ktera chrani nase télo pred poskozenim rtznych struktur
vlivem volnych radikald. Vldknina je latka, majici antibiotické ucinky, které plisobi

napiiklad proti bakteriim.

Otazka ¢. 23: Jak se v lidském organismu projevuje nedostatek stopového prvku Zeleza?

Chudokrevnost jako spravnou odpovéd’ oznacilo 96 dotazovanych, 51 Zzaki
oznac¢ilo nedostatek Zeleza jako kiivici a 23 probandl odpovédélo hyperaktivitu
a nizkou schopnost soustiedéni.

Otazka &. 24: Vyzivova doporuceni pro CR doporuéuje snizit obsah pfijimané soli

potravou, pro¢?

116 dotazovanych odpovédelo, Ze sodik obsaZzeny v soli zvySuje krevni tlak a tim

ovliviiuje ¢innost fady organt. 27 zakl urcilo sil, Ze narusuje zubni sklovinu, kvili
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chloru obsazeny v soli. Nadmérny pfijem soli mé za nasledek obezitu a nadvahu

oznacilo tuto odpovéd’ 27 dotazovanych.

Otazka ¢. 25: Jaké jsou nezaddouci UCinky kofeinu, obsazeného napftiklad

Vv energetickych napojich, coca-cole a kave?

Graf 28: Odpovédi na otazku €. 25
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Nezadouci ucinky kofeinu podle dotazovanych zaku zobrazuje graf 28. Nejvice
probandl opovédélo, Ze kofein snizuje krevni tlak a to 81. Kofein zplisobuje bolesti
zaludku, paleni zéhy, az vznik Zaludec¢nich viedd jako spravnou odpovéd odpovédélo

67 zakl a inavu a ospalost zpisobenou kofeinem odpovédélo 22 dotazovanych.
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Otazka €. 26: Kolik procent denniho energetického piijmu by méla tvofit snidané?

Graf 29: Odpovédi na otazku €. 26
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Graf 29 zndzoriiuje odpovédi denniho pifijmu snidan€. 74 dotazovanych

odpovédélo spravné 20- 25%. 67 probandl si mysli, Ze snidan¢ by méla tvoftit 30- 35%

denniho pfijmu energie a 29 zaki oznacilo 10- 15%.
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Otazka €. 27: Jakym zptsobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny?

Graf 30: Odpovédi na otazku ¢. 27
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Odpovédi zakdh na rozmrazovani potravy znazorfiuje graf 30. Nejvice
dotazovanych zvolilo odpovéd’ pozvolné rozmrazovani v chladnicee, a to 83 probandi.
55 zakt by rozmrazovalo vteplé vodé a 32 by pouzilo mikrovinou troubu jako
nejvhodnéjsi zplisob, coz je spravna odpoved'.

Otazka €. 28: V jakych jednotkdch méfime pfijatou energii potravou a vydanou energii

zejména pohybem?

113 probandt odpovédélo spravné, ze se energie méii v kJ (Kilojouly),
32 oznacilo odpoveéd procenta v denni doporucené¢ davce (%DDD) a 25 zaka
odpovédélo miligramy.
Otazka ¢. 29: Pro jaky alternativni smér ve vyZzivé je charakteristické vylouceni

zivoci$nych produktl z jidelnicku?

Spravnou odpoveéd’ vegetarianstvi oznacilo 111 dotazovanych, D¢lenou stravu

odpovédélo 37 zakl a 22 probandl urcilo odpoved’ bio- strava.
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Otazka €. 30: Jaké potraviny se nachazeji na vrcholu potravinové pyramidy?

Graf 31: Odpovédi na otazku €. 30
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Graf 31 znazoriiuje vrchol potravinové pyramidy podle Zaka. Méné jak polovina,

coz bylo 82, odpovédélo sladkosti, coz je spravna odpoveéd. 59 oznacilo ovoce a 29

uvedlo mlécné vyrobky jako vrchol pyramidy.
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3.6. Diskuze

Cilem této prace bylo zjistit, zda zaci druhého stupné zakladnich Skol znaji
zasady spravné vyzivy a jaké maji zvyklosti. K ziskani vysledku jsem pouzila
kvantitativni metodu. Sbér dat probihal pomoci dotazniku a kvizu, které byly anonymni.
Vyzkum probihal na péti zakladnich Skoladch v okrese Havlickiv Brod. Dotaznik jsem
pfevzala od studentky doktorského studia vychovy ke zdravi v Praze Mgr. Jany
Koptikové, pilotdz probehla na dvaceti zacich. Zakladni Skoly jsem oslovovala osobné
a na kazdé Skole mi vysli vstfic a byla s nimi velice pfijemna komunikace. Dotazniky
vypliiovali Zaci suciteli vychovy ke zdravi nebo o hodinach pfirodopisu. Ze 180
rozdanych dotaznikli se mi vratilo 170 vyplnénych a pouzitelnych pro mtj vyzkum
do bakalarské prace. 10 se vratilo nevyplnénych, moje tspéSnost tedy byla 94, 4 %.
Dotaznik byl uréen pro zaky 9. tiid ZS a to proto, abych zjistila, zda si z ptedchozich
hodin tykajici se vyzivy néco pamatuji. Byl vyplnén 95 chlapci a 75 divkami. Dotaznik
obsahoval 35 otazek, které byli pfevazné uzaviené, a nékolik jich bylo otevienych.

Kvizové otazky byli pouze uzaviené a vzdy se zak musel rozhodnout pro jednu z nich.

V diskuzi bych proto chtéla shrnout otazky z dotazniku i z kvizu, nékteré
odpovédi zakd byly prekvapivé az zarazejici. U dalSich otdzek jsem odpovédi

pfedpokladala.

Z celkového poctu dotazovanych snida 115 Zakd, coz je celkem dobré, ale rodice
by na snidani svych déti méli dbat, nebot’ snidané je zéklad. 16 dotazovanych nesnida

vibec a zbytek snidd pouze o vikendu.

U otazky, kde méli Zaci zakrouzkovat potraviny, podle toho jak casto je
konzumuji, mé celkem nic nepiekvapilo, spiSe meé zaujalo, Ze 93 probandii nekonzumuji
lusténiny nebo je konzumuji jen vyjimecne. O néco méné dotazovanych nekonzumuji
ryby, coz je Spatné, protoze ryby obsahuji rybi tuk, ktery je pro organismus prospésny,
nez jiné Zivo€iSné tuky. Nejvice Zaki skoro denné konzumuje obiloviny, coz je
napiiklad pecivo, téstoviny nebo ryze. Toto odpovédelo 85 dotazovanych a 3 obilniny

nekonzumuji viibec nebo jen vyjimecné.

Pozitivni odpovéd’ byla na otazku, zda Zaci ve Skole svali, pfevdzna cast

dotazovanych, coz bylo 156, ve Skole pravidelné svaci. S touto otdzkou souvisela
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1 otazka, co dotazovani nejcasteji svaci. Ze 170 zaka svaci 120 pecivo se Sunkou, syrem
nebo s maslem. Napiiklad 10 zakt nejéastéji svaci ovoce, coz by bylo dobré, aby se
pravidelnou soucasti svainy stalo ovoce nebo zelenina, aby se dodrzel pravidelny

piijem ovoce a zeleniny, ktery se doporucuje 5 porci ovoce a zeleniny za den.

U otazek jak pravidelné zéci jedi pfes Skolni den a pies vikend se odpovédi
velice shodovaly, ti co jedi pravidelné po tfech hodindch ve skole, tak jedi i o vikendu.
Ptesto pravidelné¢ po tiech hodinach ji 85 dotazovanych, zbytek ji pouze hlavni jidla
anebo neji pravidelné, protoze to z urCitych divoda nestihaji. Pravidelné stravovani je
jedna prevence pted obezitou, proto by se mélo na pravidelnost dbat a byla by potieba
u zakl na druhém stupni zvysit.

Tekutiny zaSkrtavali zaci podle toho, jak ¢asto urcitou tekutinu piji. 56 zaki, coz
Prekvapilo m¢, Zze mléko a ovocny ¢aj zaci piji Castéji nez colové napoje a limonady.
Nejméné dotazovani piji Cerstvé vymackanou $tavu, nebo ji nepiji viibec. Ovocné dzusy
piji jednou za tyden. Alkoholické napoje, kdvu a energetické népoje zZaci piji velice
malo nebo viibec, ale vyskytly se vyjimky pfevazné u kavy a energetickych napoju,
které nékteti piji Castéji.

Zeleninu kazdy den ji polovina dotazovanych a nejcastéji konzumuji pouze
jednu porci zeleniny za den 82 Zakt, 44 zakl ji dvé porce zeleniny denné, 12 zeleninu
neji viibec. S touto otazkou souvisi odpovéedi zéki, jakou zeleninu nejradéji jedi, kterou
maji oblibenou a naopak. Mezi nejCastéjsi a nejoblibenéjsi zeleninu zakd podle jejich
odpovédi patiti paprika, okurka, rajce a mrkev. Naopak dotazovani nemaji radi

a nejmén¢ konzumuji kapustu, brokolici, lu§téniny a papriku.

Ovoce konzumuje kazdy den sto dotazovanych. Nejcastéjsi porce je jedna,
kterou napsalo 69 zaku. 11 Zzakd ovoce neji vibec. Nejcastéji konzumuji a nejvice
oblibené ovoce je jablko, jahody, banan, mandarinky a pomerance, zatimco nejméné
oblibené ovoce u zakl je prevazné hruska, kiwi, Svestky a broskev. Celkoveé Zaci
konzumuji malo ovoce a zeleniny, bylo by zapotifebi zvysit denni pfijem ovoce

a zeleniny.

Na otazku jaké minimalni mnozZstvi tekutin Zaci vypiji, jsem se dozvédéla, Ze

prekvapivé vétSina, coz bylo 96 zaki, vypije 1- 2 litry tekutin, coZ je celkem optimalni.
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26 zakt vypije méné jak jeden litr tekutin za den, coz neni piiznivé. Zbytek

otazovanych vypije vice jak dva litry za den.

Prevazna Cast zakl si prisoluje pokrmy, které jsou vyrazné neslané, uvedlo to
119 zakh. 35 zaki si nepfisoluje pokrmy viibec. Z téchto odpovédi pro mé plyne, Ze
zaci stl moc nepouzivaji, coz je priznivé.

Zaci, co piji ¢aj nebo kavu vétsinou sladi, coz je 66 zaka dvé kostky cukru. 15
zéaku sladi vice jak dvé kostky, coz je docela dost. 34 dotazovanych nesladi viitbec nebo
kavu ani ¢aj nepiji.

141 zakt pravidelné¢ obédva kazdy den, coz je zcelkového poctu celkem
optimalni, o trochu méné¢ zaki, coz je 111 pravidelné¢ veceti. Pouze jeden uvedl, ze
nevecefi, zbytek vecefi, ale ne pravidelné¢ kazdy den. Tyto vysledky jsou pfimérené
optimdlni, ale bylo by vhodné, hlavné u dospivajicich pravideln¢ obédvat i1 veceftet,
proto by bylo zapotiebi, aby vice zakd se pravidelné stravovalo navySenim znalosti

o0 této problematice.

Vétsina zaka vi, ze napiiklad ¢okolada je sladka a tuéna, coca- cola obsahuje

velké mnoZstvi cukru a tak podobné je nezdravé, ale obcas si néco takového dopteji.

Ptiblizné 100 probandii je spokojenych se svoji vahou a zhruba 50 zakd neni
spokojeno se svoji vahou. 65 dotazovanych by chtélo zredukovat svoji vahu. Zhubnout
zménou jidelnicku zkouSelo ze vSech dotazovanych 62 zakli. Zménit jidelnicek za
ucelem Iépe se stravovat zkouselo 94 dotazovanych. 84 probandil se zajima o spravné
stravovani, ale nezna zésady spravného stravovani, nebo nevi jak se spravné stravovat.
45 7aka to vibec nezajima.

O zdravé vyzivé by se vice chtélo dozvédét 53 dotazovanych, 83 zakim nevi,
zda se chtéji dozveédét vice. Dozveédét se vice o spravném stravovani by chtélo 71
studentll, coZ je o trochu vice néco o zdravé vyzivé. Zaci by se méli vice zajimat
0 spravné a zdravé vyzive.

Casto v kuchyni pfi piipravé pokrmii pomaha rodi¢im nebo prarodi¢im 83
dotazovanych, 61 pomaha pouze vyjimecné a 3 nepomadhaji viibec. Polovina pomaha
malo, coZ neni pfiznivé, zaci by méli doma pomahat vice s pfipravou pokrmti, aby vice

vedeli o potravinach a sami uméli néco pfipravit.
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Ptiblizné stejné zakl okolo 70 obcas pripravuje teply a studeny pokrm, okolo 50
pfipravuje Casto studeny a teply pokrm, zbytek dotazovanych neptipravuje viibec nebo

vyjimecné teplé a studené pokrmy.

Vétsina zaka krajela ovoce ¢i zeleninu, loupala, pouzila stolni mixér, vatila ve
vode, v pare, pekla v horkovzdusné ¢i elektrické troubé, smazila, pouzila mikrovinou
troubu, odstaviiovala, mixovala, Slehala ru¢nim Slehacem, strouhala a Skrabala. Nejvice
dotazovanych 163 loupalo ovoce nebo zeleninu a nejvice zakt, coz bylo 77, nikdy

nevarilo v pare.

Nyni se zaméfim na kviz, kde by se méla projevit znalost zakll z predmétu
vychova ke zdravi. V kvizu bylo 30 otdzek, na kazdou otazku byla pouze jedna spravna

odpoveéd’ ze ti1 moznosti.

Na otazku, které rostlinné tuky podle tebe patii mezi nejkvalitnéjsi pro ptipravu

studené kuchyné, odpovidali zaci pievazné spravné olivovy olej, a to 109 zaka.

Spravné vétsinou odpovidali zaci na otazku, kolik vody denné vylouci nase té¢lo
a je zaroven nutné doplnit, 2- 2, 5 litru 115 dotazovanych. 121 zakid dobte odpovidalo

na to, co je nejmén¢ zaté€Zujici pro nas organismus, Ze to je vareni v pafe nebo ve vodé.

Na otazku kolik porci jidla bychom méli pfes den snist, odpovédela spravné
mén¢ jak polovina dotazovanych, a to 77 zakia urcilo odpovéd’ 5- 6 mensich porci. 68

dotazovanych tipovalo 3- 4 vétsi porce.

U otazky pro¢ je rybi tuk tak dilezity, odpovédelo 113 zakt dobie, ze je
vyznamnym zdrojem esencidlnich omega- 3 mastnych kyselin a chrani pied
onemocnénim srdce. Taktéz vétSina zakl védéla, které latky maji fastfoodové pokrmy

nadbytek, 135 uvedlo dobrou odpovéd’ sacharidy, tuky, cholesterol a stl.

Kolik zeleniny a ovoce bychom méli denné snist podle vyzivovych doporuceni,
odpovidalo nejvice zaki, a to 91 alespon dvé¢ porce zeleniny, nejvice zaki tedy oznacilo
$patnou odpovéd, podle vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo CR, bychom denné
m¢éli snist 600 g ovoce a zeleniny, coz znamena Sest porci, tuto odpovéd’ oznacilo pouze

19 dotazovanych.

Obezita je pfi¢inou dlouhodobé pievahy energie pfijaté jidlem a pitim nad

energii vydanou pohybem, odpovéde€lo spravné 98 zaka.
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Na otazku, zda je alternativni zpisob stravovani zdravi nebezpecny, uvadéli zaci
nejcastejs$i odpoveéd, Ze je zdravi nebezpecny pouze pro nemocné jedince, uvedlo to 70
dotazovanych, 66 zakl spravné odpovédélo, ze alternativni zplsoby stravovani jsou

zdravi nebezpecné, zejména u zplisobl s omezenym vybérem potravin.

Bilkoviny maji v téle hlavni funkci stavebni procesy, napiiklad riist a obnova
tkani, spravné urcilo 111 zakt. 117 dotazovanych odpovédélo spravné, ze luSténiny
maji vyznam v nasem téle, protoze jsou dobrym zdrojem bilkovin, vlakniny,

mineralnich latek a nékterych vitamint.

Jaké oleje by méli prevazovat v jidelnicku, odpovédélo spravné méné jak
polovina dotazovanych, a to 86 rostlinné oleje, 66 zakl uvedlo zivocisné tuky a zbytek

margariny

Které vitaminy jsou rozpustné v tucich, bylo spravné zodpovézeno pouze 64
zaky, kteti uvedli vitaminy A, E, K a D. Nejvice odpovidali B1, B6, a B12, a to 72
zaki. Velice malo dotazovanych urcilo spravnou odpovéd'.

vvvvvv

zodpovédélo 103 Zaki, coz byla spravna odpovéd’, 55 odpovidalo batole. Stejny pocet
dotazovanych spravné odpovédélo, pro¢ jsou mléné vyrobky a mlé¢ko pro nasi vyzivu

dilezité, ze obsahuji v§echny zékladni ziviny, vitaminy a nékteré mineralni latky.

Které vitaminy maji antioxida¢ni UC€inky, spravné odpovédélo pouze 71
dotazovanych vitaminy A, C, E, zbytek uvadél vitaminy skupiny B nebo vitaminy
rozpustné v tucich. Znalost vitaminil u zakl je nizka, bylo by zapotiebi zvysit znalosti

0 vitaminech.

Polovina dotazovanych 83, zodpovéd€li spravné, abychom se vyvarovali
zdravotni nezavadnosti pokrmi pfi vafeni, musi byt dosazena uvnitf pokrmu vyssi
teplota nez 100° C, alespoii po dobu deset minut. Zaci v devaté t¥idé by méli védst, ze

bod varu je 100 ° C, a proto kdyZ se vafi potraviny, mély by varem projit.

113 dotazovanych spravné odpovédélo, ze kazeni potravin je zplsobeno
pfedevS§im mikroorganismy, napiiklad bakteriemi. Pouze polovina Zaki, coz je 86,
zodpovédélo spravnou odpovéd na otazku kolik soli, bychom méli denné zkonzumovat

podle vyzivovych doporuceni, maximalné¢ jednu ¢ajovou lzicku.
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Tuky jsou pro na$ organismus nepostradatelné, protoze jsou nejvétSim zdrojem
energic pro naSe télo, podili se na metabolismu vitaminii rozpustnych v tucich
a pomahaji regulovat télesnou teplotu, tuto odpovéd’ spravnou oznacilo 93 zaki, 83
dotazovanych si mysli, ze jsou nejrychlejSim zdrojem energie pro nas organismus,

zejména kosterni svalstvo a mozek.

Hypovitamindza je nedostateény ptijem vitamind, spravné odpoveédélo 77 zaka,
57 oznacilo avitaminozu. Jak uz jsem vySe uvadéla, Zaci maji malo znalosti z oblasti
vitamin.

Vldknina je smés nestravitelnych latek, které hraji dalezitou roli naptiklad
Vv prevenci srdecné cévnich onemocnéni, nebot’ snizuji hladinu cholesterolu a tukt
Vv krvi, tuto spravnou odpovéd odpovédéla polovina zakl, coz je 85. Nizk4 znalost

o vlakniné.

96 dotazovanych oznacilo spravnou odpovéd, Ze chudokrevnost se projevuje
Vv lidském organismu nedostatkem stopového prvku zeleza. O néco vice zakd, a to 116
spravné zodpovédélo, sodik obsazeny v soli zvySuje krevni tlak a tim negativné

ovlivituje ¢innost fady organt, na otazku, pro€ je nezadouci vyssi pfijem soli.

NeZadouci ucinky kofeinu jsou bolesti Zzaludku, péaleni Zahy, az wvznik
zaludecnich viedi, bylo zodpovézeno spravné pouze 67 ziky, 81 odpovidalo nizky
krevni tlak. O néco vice, a to 74 zakl vi, Ze by snidané méla tvofit 20- 25 % denniho
energetického piijmu. Zaci, co uz maji za sebou predmét vychovu ke zdravi nebo jiné,

kde probirali téma vyzivy, by méli tyto skutecnosti znat.

Jakym zpusobem je nejvhodnéj$i potraviny rozmrazovat, 83 zaku uvedlo
pozvolné rozmrazovani v chladni¢ce, 32 v mikrovlnné troubé€, coz se uvadi jako
nejvhodnéjsi zplisob, ale kazdy autor uvadi néco jiného.

Energie pfijata jidlem a pitim nebo vydana pohybem se méfi v kilojoulech, coz
spravné odpovédélo 113 zakh. Prevazna cast téZz spravné zodpovédéla pro jaky
alternativni smér je charakteristické vylouceni ZzivocisSnych produkti z jidelnicku,
vegetaridnstvi urcilo 111 zakda.

Jaké potraviny se nachazeji na vrcholu pyramidy, Ze to jsou sladkosti,

odpovédéla polovina zaki, coz je 82.
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Celkove kviz, tedy nedopadl dobie, spravné odpovédi v nékterych otdzkach
odpovidala vétSina spravné, ale potfad byl velky pocet zaktli, co odpoveédéli Spatné. Lze
tedy fict, ze vyzkum k bakalaiské praci by se dal pouzit pro ucitele zakladnich Skol
a zam¢fit se vice na vyzivu v oblasti vychovy ke zdravi, protoze zaci maji v nékterych
ptipadech velké nedostatky. Spravna vyziva je zaklad, a vétSina zakl by se rddo spravné
stravovalo, ale bohuzel nezné spravné zasady a Skola mu nedé dostatek informaci. Bylo
by zapottebi na zakladnich Skolach navysit hodiny vychovy ke zdravi a vice dbat na

oblast vyzivy.
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4. Zavér

Ve své bakalafské praci jsem se zabyvala problematikou vyzivy u zaka
na druhém stupni. V teoretické ¢asti jsem se zaméiila na informace o vyzivé. Podrobné&ji
na spravné stravovaci navyky, na medialni pisobeni na stravovani zak(, na stravovaci
zvyklosti déti, na vyzivu ditéte ve Skolnim véku. Déle jsem se zaméfila na vyzivova
doporuceni, problémy ve vyzive, pitny rezim. V teoretické ¢asti jsem se také okrajove
vénovala rdmcové vzd€lavacim programiim, ohledné¢ vyuky vychovy ke zdravi

na zakladnich Skolach.

Prakticka cast byla zaméfena na vyzivové zvyklosti a znalosti zakti devatych tid
zakladnich Skol, kde ukolem bylo zjistit, jaké jsou stravovaci ndvyky zaka a jaké maji
znalosti z oblasti vyzivy. Ke zpracovani byla pouzita metoda kvantitativni vyzkum.
Sbér dat probihal pomoci dotaznikii, které byly uréeny zakim 9. tiid ZS. Vyzkum byl

provadén na 5 zakladnich Skolach v okrese Havlickuv Brod.

Cilem prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti zakt a znalosti z oblasti
vyzivy. Domnivam se, Ze tyto cile se mi podafilo splnit. Dale byly stanoveny tfi
predpoklady. Predpoklad 1 ""Predpokladdm, ze Zaci druhého stupné zakladnich Skol
budou mit dobré znalosti z oblasti vyzivy~ Tento pfedpoklad se mi nepotvrdil, Zaci
druhého stupné zakladnich Skol maji malé védomosti z oblasti vyzivy. Pfedpoklad 2 ™
Vétim, ze zaci budou mit kladny vztah ke spravnému a zdravému stravovani’” Tento
predpoklad se mi z vétsi Casti ovefil, zaci se snazi stravovat spravné a zdravéji.
Piedpoklad 3 '~ Predpokladam, Ze vétSina zakid se fidi zdsadami spravné vyzivy’’
Ptredpoklad nepotvrzen, prevazna Cast zakl neznd zasady spravného stravovani, ale

chtéla by se spravné stravovat a snazi se o spravné stravovani.

Diky této praci jsem se obohatila 0 mnoho poznatkli z oblasti vyzivy. Vyziva
jako celek mé& velice zajima a diky této préci jsem se mohla podivat do hloubky této

problematiky.

Bakalatska prace muze poslouzit pro ulitele zadkladnich $kol k zvySeni informaci
zaktim z oblasti vyzivy, mohou vyuzit kviz k ziskani informaci, a tim zjistit nedostatky
zaki a zaméfit se na to a vysvétlit zaklim problematiku vice do hloubky, prace mlize byt

pfinosem 1 pro rodice s cilem zajistit ditéti lepsi stravu ¢i zménit jidelnicek. Doufam, ze
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tato prace bude pfinosem pro ty, kteti se chtéji stravovat 1épe a zdrave a hlavné zlepsit

zdravy zivotni styl détem.
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6.  Seznam priloh

Lucie Gasperakova
Studentka Pedagogické fakulty,
Jihoceské univerzity

Katedra Vychova ke zdravi

Milé zakyne, mili Zaci,

dovoluji si vds pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku s kvizem, které potrvd
priblizné 30 minut, a tim o spoluprdci pri vyzkumu, jehoz cilem je zjistit uroven znalosti
o vyzive zaku 2. stupné ZS. Vase odpovédi a vas nazor jsou pro nds velmi dulezite.

Setreni je anonymni a vami sdélené informace poslouzi k realizaci bakalarské prdce.

Predem vam deékuji za spoluprdci, a za pravdivé odpovédi.

1. POKYNY PRO VYPLNEN{ DOTAZNIKU

Zakrouzkuj odpovéd, kterd nejlépe vystihuje zpiisob tvého stravovani.
Priklad:

Kolik sklenic (cca 200 ml) mléka za den vypijes?

@ zadnou, mléko nepiji, nebo pouze vyjimecne
2) mléko piji, ale ur€ité ne kazdy den
3) maximalné jednu sklenici mléka denné
4) alespon jednu ¢i dvé sklenice mléka denné

5) vice nez 2 sklenice denné

V ptipadé, ze si rozmysli§ odpoveéd’, preskrtni krouiek@ a zakrouzkuj nov¢ platnou
odpoved'.
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2. ZAKLADNI INFORMACE

2.1. Pohlavi 1) divka
2) chlapec
2.2. VEK.. oo let
2.3. VySKka...........oooeonn. cm
2.4. VAR, kg

2. 5. Ze zdravotnich divodi mam od lékaie narizenou léebnou dietu (napfr. pri
onemocnéni nesnasenlivosti lepku, tzv. celiakii, cukrovce (Diabeteu mellitu),

astmatu, potravinové alergie aj.).
1) ano
2) ne

2. 6. Nejvyssi dosazené vzdélani rodicu:

Matka 1) zakladni skola Otec 1) zékladni Skola
2) sttedni Skola — ucebni obor 2) sttedni Skola — ucebni obor
3) stiedni Skola — maturita 3) stiedni Skola — maturita
4) vysoka Skola 4) vysoka skola

2. 7. Kolik hodin TYDNE stravi§ pohybovou aktivitou? (Zapotitej télesnou
vychovu, télovychovné a sportovni Kkrouzky, sportovni tréninky, ale také
volnocasové aktivity, jako napriklad hrani fotbalu s kamarady, jizda na kole, na

koleckovych bruslich, tancovani, posilovani, aerobic, plavani a jiné..)

PHbIZNE. ..o hodin
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3. VYZIVOVE ZVYKLOSTI

3. 1. Ceho sni§ priumérné pres den vice, ovoce nebo zeleniny (vCetné zeleniny

vaiené)?

1) snim vice ovoce

2) snim vice zeleniny

3) snim stejné ovoce i zeleniny

3. 2. Snidas?

1) ano, snidam

2) snidam pouze o vikendu

3) ne, nesnidam (prejdi na otazku cislo 3.4.)

3. 3. Uved’ kolikrat tydné snidas (v€etné vikendu) a co nejcastéji snidas.
snidam piibliZzn€ ........cccoceviiiiniiininnns krat v tydnu

nejcastéji snidam (uved’ co snidas)

3. 4. Jak pravidelné pres den pijeS?

1) vétsinou piji pravidelné, alespoii jednou za 2 hodiny, anebo ¢astéji
2) vétSinou piji pravidelné, alespoii jednou za 3 hodiny

3) vétSinou piji nepravidelné, obvykle nepiji 1 déle nez 3 hodiny

3. 5. Ji§ celozrnné pecivo? (Celozrnné pecivo nemusi byt nutné tmavé, ale znamena to,

zZe je upeceno prevazné z celozrnné mouky a velmi ¢asto obsahuje celd seminka).
1) jim pouze ¢i pievazné celozrnné pecivo
2) celozrnné pecivo jim jen nékdy

3) celozrnné pecivo jim pouze vyjimecné, nebo viibec
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3. 6. ZaktizKkuj )( policko, které vystihuje, jak casto vtydnu konzumujes$

nasledujici potraviny:

obiloviny
(pecivo, téstoviny,
popcorn, ryze aj.)

éerstva zelenina

technologicky
upravend zelenina (jina
nez Cerstva

technologicky
upravena zelenina

maso a masné vyrobky
lusténiny (Cocka,
hréach, sdja, fazole aj.)
vejce

ryby

uzeniny (salam, parek
3j.)

smazené bramborové
lupinky (chipsy)

sladké pecivo a
cukrovinky (susenky,
cokolada aj.)
smazené pokrmy
(tizek, hranolky,
bramborak aj.)

nikdy, &

pouze 3-5x
fee oy x tydné
vyjimeéné
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O

3. 7. Myjes si pred jidlem ruce?

1) ano, pted jidlem si myji ruce vzdy

2) ano, vétSinou si pred jidlem myji ruce

3) pted jidlem si myji ruce vyjimecné

4) ne, ruce si pied jidlem nemyji viibec

6-7x
tydné

I-2x
tydné
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3. 8. Svadis ve Skole?

1) ano 2) ne (prejdi na otazku cislo 3.10.)

3. 9. Uved’, kolik dni v tydnu ve S§kole sva¢i$ (1-5x) a co nejéastéji svacis.
svacim priblizn€ ........cccccovevvveeviveennnen. krat v tydnu

nejcastéji svacim (uved’ co svacis)

3.10. Jak pravidelné jis pi‘es Skolni den?

1) vétSinou jim pravideln¢ kazdé 3 hodiny (alesponi 5 x denné - snidané, ptesnidavka,

obéd, svacina, vecete)
2) vétSinou jim alespoil jednou za 5 hodin (pievazné 3 x denné — snidané, obéd, vecete)

3) jist pravidelné se mi nedafi, ¢asto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy naptiklad

nesnidam, nebo neobédvam, nebo nevecefim.
3.11. Jak pravidelné jis$ o vikendu?

1) vétsinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alespont 5 x denné - snidané, pfesnidavka,

obéd, svacina, vecete)
2) vétsinou jim alespon jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denné — snidang, obéd, vecete)

3) jist pravideln¢ se mi nedafi, asto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy naptiklad

nesnidam, nebo neobédvam, nebo nevecerim.
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3.12. Zak¥izkuj Xpoliéko, které nejlépe vystihuje, kolikrat tydné pijes nasledujici

tekutiny a napoje:

nikdy, &

pouze 3-5x 6-7x [-2x
ces  x tydné tydné  tydné
vyjimecné
voda z vodovodu ¢i
. o m m m m
balena neperliva voda
perliva voda
mléko
ovocny/bylinny ¢aj
cerstvé vymackana
\ s O O m m
ovocna Stava
ovocné dzusy O i o i
cerny €aj O i o i
kava i i m m
colové napoje a
3 . m m m O
limonady
alkoholické napoje O i o i

sladké pecivo a
cukrovinky (susenky, O i | i
cokolada aj.)

energetické napoje

(Red Bull aj.) N . . -
3.13. Ji§ zeleninu kazdy den?
1) ano 2) ne

3.14. Jaké mnoZstvi zeleniny (syrové, nebo tepelné upravené) za den pribliZné sni§?
Uved’ pocet porci (1 porce (cca 80g — 100g) je napiiklad 1 vétsi rajée, 1 mensi paprika,
Y5 sttedné velké okurky, 5 fedkvicek, %2 hrnku duSené zeleniny, nebol mensi sklenice

zeleninové §tavy a jiné).

Za den snim piiblizne ...........ccceeueenneene. porci zeleniny
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3.15. Uved’, jakou zeleninu ji§ nejcastéji, nejméné ¢asto, nejradéji a nejméné rad/a:

NEJMENE rAA/A JIM.......oooiiiiiii s
3.16. Uved, kolikrat v tydnu obédvas (véetné vikendu = 1-7x).

ob&dvam priblizn€ ..........ccceeiiiiiiiiee. krat v tydnu

3.17. JiS ovoce kazdy den?

1) ano 2) ne

3.18. Jaké mnoZstvi syrového ovoce (bez tepelné upravy) denné priblizné sni§?

Uved’ pocet porci

(1 porce (cca 80 g — 100 g) je naptiklad 1 jablko, 1 maly banan, 1 hruska, 1 broskev, 1
mensi pomeranc,

8 jahod, 1 velké kiwi, 5 Svestek a jiné).
Za den snim piibliZn€ ........cccccoeeuennee. porci ovoce

3.19. Uved’, jaké ovoce jiS$ nejcastéji, nejméné ¢asto, nejradéji a nejméné rad/a:

s o/

se o7

NEJMENE CASLO JIME........coooiiiiiiiii

NEJMENE rad/a JIMI........oooiiiiiiiiiic
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3.20. Jaké minimalni mnoZstvi tekutin  pribliZné denné vypijes?
(Pro orientaci: 1 hrnecek ¢aje = 0,3 1. Kelimek kavy z automatu = 0,2 I. Coca — cola

z automatu=0,51.)

1) vypiji méné nez jeden litr tekutin za den

2) urcité vypiji vice nez jeden litr tekutin, ale maximalné vypiji 2 litry denné
3) denné vypiji alespon dva litry tekutin a vice

3. 21. Prisolujes si pokrmy u stolu?

1) nikdy

2) pokrmy pfisoluji, jen kdyz je jidlo vyrazné neslané

3) téméf vzdy si pokrm prisolim, aniz bych pted tim jidlo ochutnal/a

3. 22. Pokud nékdy pijeS ¢aj nebo kavu, odpovéz prosim na otiazku nize. Pokud

nepijes ¢aj ani kavu, prejdi na dalsi otazku ¢islo 3. 23.

Kolik kostek cukru nebo 1Zi¢ek si davas do hrnku (0, 25 1) ¢aje?
..................... kostek nebo 1zicek cukru do $alku Caje (napt. 0, 1, 2..)
3. 23. Uved, kolikrat v tydnu veceris (v€etné vikendu = 1-7x).
vecefim piibliZng .......ccccocevviiiniineenns krat v tydnu

3. 24. Obecné je ziejmé, Ze Coca-cola obsahuje velké mnoZzstvi cukru, ¢okolada je
prili§ sladka a tu¢nd, smaZené lupinky (tzv. chipsy) obsahuji velké mnoZstvi soli,
nebo Ze jsou uzeniny, jako jsou napriklad salamy, sekana ¢i Spekacky, tu¢né a
prili$ slané. Tyto potraviny bychom mohli povaZovat za nezdravé. Stava se ti, Ze si

obcas ,,doprejes“ néco nezdravého, presto Ze vis, Ze to neni moc spravné?

1) ano 2) ne
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3. 25. Jsi spokojeny/a se svou vahou?

1) ano

2) spiSe ano

3) nevim

4) spise ne

5) ne

3. 26. Chtél/a by jsi zredukovat svou vahu (zhubnout)?
1) ano 2) ne 3) nevim

3.27. ZkouSel/a jsi nékdy zménit sviij jidelnicek za ucelem zredukovat viahu

(zhubnout)?

1) ano 2) ne

3. 28. ZkousSel/a jsi nékdy zménit sviij jidelni¢ek za ucelem stravovat se zdravéji?
1) ano 2) ne

3. 29. Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tvij vztah ke spravnému stravovani:

1) nezajimam se o spravné stravovani a z vyZivoveho hlediska se nezajimam o to, jak

se stravuji

2) zajimam se o spravné stravovani, ale nezndm zasady spravného stravovani, nebo

nevim jak se spravn¢ stravovat

3) zajimam se o spravné stravovani, znam zéasady spravného stravovani a snazim se je

dodrzovat
3. 30. Chtél/a by jsi se dozvédét vice o zdravé vyziveé?

1) ano 2) ne 3) nevim
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3. 31. Chtél/a by jsi se dozvédét vice o tom, jak se spravné stravovat?

1) ano 2) ne 3) nevim

3. 32. Pomahas rodi¢im ¢i prarodi¢am v kuchyni s pripravou pokrmii?
1) ano, pomaham vzdy pii kazdé ptiprave jidel

2) ano, poméaham casto

3) spiSe ne, pomaham pouze vyjimecné

4) ne, nepomaham vitbec

3.33. Jak casto pripravujeS teply pokrm (vareni, peceni, smaZeni, ohFrivani

V mikrovinné troubé aj.).

1) teply pokrm nepfipravuji téméf viibec, pouze vyjimecné
2) teply pokrm piipravuji ob¢as, maximalné 3x v tydnu

3) teply pokrm pfipravuji Casto, alespoil 4x v tydnu

3. 34. Jak cCasto pripravujes studeny pokrm (priprava pomazanky, krajeni zeleniny

na salat aj.).

1) studeny pokrm nepfipravuji témét viibec, pouze vyjimecné
2) studeny pokrm pfipravuji obcas, maximalné 3x v tydnu

3) studeny pokrm pfipravuji Casto, alesponi 4x v tydnu

3. 35. UZ jsi nékdy:

Krajel/a zeleninu ¢i ovoce?

1) ano 2) ne

Loupal/a ovoce nebo zeleninu (napt. brambory ¢i jablko)?

1) ano 2) ne
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Pouzil/a stolni mixér (napf. na rozmixovani zeleniny)?
1) ano 2) ne

Varil/a ve vod¢ (napt. polévku, brambory, maso)?

1) ano 2) ne

Vaftil/a v pare (napft. zeleninu, knedliky)?

1) ano 2) ne

Pekl/a v horkovzdusné ¢i elektrické troubé (napf. buchtu, pizzu)?
1) ano 2) ne

Smazil/a n¢jaky pokrm (napf. fizek, obalovany syr)?

1) ano 2) ne
Pouzil/a mikrovinou troubu k ohtati néjakého pokrmu?
1) ano 2) ne

Odstaviioval/a ovoce nebo zeleninu v ods$taviiovaci?
1) ano 2) ne

Mixoval/a zeleninu ¢i jinou potravinu ty¢ovym mixérem?
1) ano 2) ne

Slehal/a ru¢nim $lehatem?

1) ano 2) ne

Strouhal/a néjakou zeleninu ¢i ovoce na struhadle?

1) ano 2) ne

Skrabal/a ovoce &i zeleninu $krabkou?

1) ano 2) ne
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4, VEDOMOSTNI KVIZ O VYZIVE A SPRAVNEM STRAVOVANI

Nésledujici  otdzky a tvrzeni se tykaji vyzivy a spravného stravovani.
Zakrouzkuj odpoveéd’, ktera je podle tebe spravna (piicemz dobfe je vidy jen jedna

moznost). Vypli prosim vSechny polozky.

4. 1. Které rostlinné tuky (oleje) podle tebe patFi mezi nejkvalitnéjsi pro pripravu

studené kuchyné?

1) slunecnicovy

2) olivovy (nejlépe lisovany za studena)
3) palmovy

4. 2. Kolik vody denné nase télo vylouci (za béZnych podminek) a je zaroven nutné

ji doplnit pitnym reZimem?
1) necely 1 litr

2) zhruba 2 — 2,5 litru

3) vice nez 3 litry

4. 3. Které z nasledujicich kuchynskych uprav potravin jsou pro nas organismus

nejméné zatéZujici a pro zdravi nejvice prospésné?

1) vareni v pafe nebo ve vodé

2) duseni, opékani a peCeni

3) grilovani a smazeni

4. 4. Kolik porci jidla denné bychom méli optimalné (nejlépe) snist?
1) alespon 1 — 2 vétsi porce denné

2) 3 —4 vétsi porce denné

3) 5-— 6 mensich porci denné
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4. 5. Podle vyzivovych doporuceni bychom méli jist alespoii 2 — 3 porce ryb tydné,
predevs§im

pro jejich cenny tuk. Pro¢ je pro nas rybi tuk tak dilezity?
1) je cennym zdrojem vSech vitamind, zejména vitaminu C

2) je vyznamnym zdrojem esencidlnich omega-3 mastnych kyselin a chrani nas pred

onemocnénim srdce a cév

3) obsahuje velké mnozstvi zdravi prospésné vldkniny a snizuje tak vyznamné hladinu

cukru v krvi

4. 6. Kterych latek maji fastfoodové pokrmy ¢asto nadbytek?
1) esencialnich mastnych kyselin (napifiklad omega-3 a omega-6)
2) sacharidl, nebo—li cukr, tukti, cholesterolu a soli

3) polysacharidii (nebo—li sloZzenych cukrit) a vlakniny

4. 7. Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyZivovych doporuceni méli denné snist?
(1 porce (cca 80g — 100g) je napt.: 1 véEtsi rajée, 1 stiedni paprika, %2 okurky, %2 hrnku
duSené zeleniny,

1 mensi sklenice zeleninové ¢i ovocné §tavy, 1 jablko, 1 maly banan, 1 maly pomeranc)
1) alespon dvé porce zeleniny a ovoce denné

2) alespon Ctyfi porce zeleniny a ovoce denné

3) 6 avice porci zeleniny a ovoce denné

4. 8. Dlouhodoba prevaha energie prijaté jidlem a pitim nad energii vydanou

predevSim pohybem je zakladni pri¢innou:
1) podvyzivy
2) poruch pfijmu potravy, jako jsou napiiklad mentdlni anorexie a mentalni bulimie

3) obezity
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4. 9. MysliS si, Ze miZe byt dodrZovani alternativnich zpisobt stravovani (nebo-li
dlouhodobé praktikovanych zpusobi stravovani, které se zasadnim zpisobem lisi

od stravy obvyklé, napriklad vegetarianstvi aj.) zdravi nebezpecné?
1) ne, alternativni vyZziva je vzdy velmi zdravi prospésna

2) pouze pro nemocné osoby, pro zdravé jedince nemuze byt alternativni stravovani

nikdy zdravi nebezpecné
3) ano, zejména extrémni zpisoby vyzivy s velmi omezenym vybérem potravin

4.10. Ktera z nasledujicich Zivin ma v naSem téle jako hlavni funkci stavebni

procesy, kterymi jsou napriklad rust a obnova tkani?

1) cukry (sacharidy)

2) tuky (lipidy)

3) bilkoviny (proteiny)

4. 11. Jaky vyznam maji luSténiny ve vyZivé ¢lovéka?

1) jsou dobrym zdrojem bilkovin, vlakniny, mineréalnich latek a n¢kterych vitamin
2) dodavaji naSemu organismu pievaznou vétSinu cholesterolu

3) svym slozenim jsou pro déti lusténiny plnohodnotnou nahrazkou masa
4.12. Jaké tuky by podle tebe mély v jidelni¢cku prevaZovat?

1) rostlinné oleje

2) zivocisné tuky

3) margaryny
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4. 13. Ktera z niZe uvedenych skupin vitamini uvadi vitaminy rozpustné v tucich?
1) B1,B6aB12

2) C,HaPP

3) AJE,KaD

1) pro batoleci obdobi

2) pro obdobi dospivani

3) pro obdobi dospélosti

4. 15. Pro¢€ jsou mléko a mlé¢né vyrobky pro nasi vyZivu diilezité?

1) jsou dobrym zdrojem vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

2) obsahuji vSechny zékladni ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy a nékteré

mineralni latky

3) maji nizkou energetickou hodnotu a navic obsahuji zdravi prospésnou vldkninu
4. 16. Které vitaminy maji antioxidacni ucinky (jsou tzv. antioxidanty)?

1) vitaminy A, D, EaK

2) vitaminy A, C, E

3) vitaminy skupiny B (B1, B6 a B12)

4. 17. Abychom se vyvarovali zdravotni zavadnosti pokrmu pri vareni, je nutné,

aby:
1) byla uvnitt pokrmu dosaZena teplota 50 °C alespon po dobu 10 minut
2) byla uvnitt pokrmu dosaZena teplota 70 °C alespon po dobu 10 minut

3) byla uvniti pokrmu dosazena teplota vyssi nez 100 °C alespoii po dobu 10 minut
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4. 18. Cim si myslis, Ze je zptisobeno kaZeni potravin?

1) velkym obsahem vitaminll a minerall v potravinach

2) vlivem nizkych teplot, pfedev§im mrazenim potravin

3) ptredevsim mikroorganismy, jako jsou napiiklad bakterie

4. 19. Kolik soli denné bychom méli podle vyZivovych doporuceni pro Ceskou

republiku zkonzumovat?

1) maximalné jednu ¢ajovou Izi¢ku (cca 5 g)

2) maximalné jednu polévkovou 1Zici (cca 20 g)

3) maximalné pil hrnecku (cca 50 g)

4. 20. Pro¢ jsou podle tebe tuky pro nas organismus nepostradatelné?

1) podili se na rlstu a obnove tkdni a zastdvaji v organismu funkce v podobé¢ protilatek,
hormont

a enzymu

2) jsou nejvétsim zdrojem energie pro nase télo, podili se na metabolismu vitamini

rozpustnych Vv tucich a pomahaji regulovat télesnou teplotu

3) jsou nejrychlejsim zdrojem energie pro na§ organismus, zejména pro Kosterni

svalstvo a mozek

4. 21. Ktery z nasledujicich pojmi je odbornym nazvem pro nedostate¢ny piijem

vitaminu?
1) hypervitamindza
2) hypovitamin6za

3) avitamindza
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4.22. Co je to vlaknina?

1) smés nestravitelnych latek, které hraji dillezitou roli naptiklad v prevenci srde¢né

cévnich onemocnéni, nebot’ snizuji hladinu cholesterolu a tukd v krvi

2) latka, které chrani nase t€lo ptfed poskozenim riznych struktur vlivem volnych

radikal

3) latka, majici antibiotické uc€inky (pasobici naptiklad proti bakteriim)

4. 23. Jak se projevuje v lidském organismu nedostatek stopového prvku Zeleza?
1) jako chudokrevnost (anémie)

2) jako kiivice (deformace dlouhych kosti a tvaru hrudniku)

3) jako hyperaktivita a nizka schopnost soustfedéni

4. 24. Vyiivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR doporuéuji sniZit obsah p¥ijimané

soli potravou. Proc je pro nase télo vyssi prijem soli nezadouci?

1) chlor obsazeny v soli narusuje zubni sklovinu a ma za nasledek vyssi vyskyt vzniku

zubniho kazu

2) sodik obsaZeny v soli zvySuje krevni tlak a tim negativné ovliviiuje Cinnost fady

organt
3) nadmérny ptijem soli ma za nasledek obezitu a nadvahu

4.25. Jaké jsou NEZADOUCT tucinky kofeinu, obsaZeného napiiklad

Vv energetickych napojich, Coca-cole a kavé?
1) nizky krevni tlak
2) bolesti zaludku, paleni Zahy, az vznik Zalude¢nich vied

3) tnava a ospalost
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4. 26. Kolik procent denniho energetického prijmu by méla tvorit snidané?
1) priblizné 10 — 15 %

2) ptiblizné 20 — 25 %

3) ptiblizné 30 — 35 %

4. 27. Jakym zpusobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny?

1) vloZenim do teplé vody

2) rozmrazenim v mikrovinné troub¢

3) pozvolnym rozmrazenim v chladnicce

4.28. V jakych jednotkich mérime prijatou energii potravou a vydanou energii

zejména pohybem?

1) v miligramech (mg)

2) Vv procentech denni doporuéené davky (% DDD)
3) v kilojoulech (kJ)

4.29. Pro jaky alternativni smér ve vyzivé je charakteristické (prizna¢né) vylouceni

ZivociSnych produkti z jidelnicku?

1) délena strava

2) vegetarianstvi

3) bio —strava

4.30. Jaké potraviny se podle tebe nachazeji na vrcholku potravinové pyramidy?
1) ovoce

2) mlééné vyrobky

3) sladkosti
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