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ABSTRAKT:

Cilem diplomov¢ prace bylo prostfednictvim dotaznikového Setieni zmapovani vyzivy
a stravovani déti mladsiho $kolniho véku. K dotaznikovému Setfeni byli vybrani Zaci ZS
4.a 5. tfid z mikroregionu Blatna a zicastnilo se celkem 279 respondentti ve véku 9 — 11 let.

Prace je rozdélena na dvé casti. Teoreticka Cast je zaméfena nejen na problematiku
stravovani déti, ale snazi se upozornit na mozné nastrahy vyzivy ditéte. Patii sem piedevsim
rychlé obcerstveni, které¢ vede k obezité. Vyziva déti je v posledni dobé velmi diskutované
téma. VSe souvisi s automaty, kde déti nachazi nezdravé pochutiny, rychlym stravovanim,
Skolni jidelnou a celkovym zivotnim stylem ditéte. V zavéeru teoretické ¢asti se zamétuji na
nezdravé rozsifeni restauraci rychlého obcerstveni.

Prakticka ¢ést obsahuje dotaznikové Setieni tykajici se stravovani déti v rozmezi 9-11
let. Je také provedeno statistické zhodnoceni u 4. a 5. téid v zavislosti na pohlavi respondentd.
Pro vyhodnoceni byla pouzita data z dotazniki od 279 déti ze sedmi zakladnich $kol
v mikroregionu Blatna. Na zavér praktické ¢asti jsou zpracovany programy a projekty
posilujici Urovent vyzivy a stravovani déti Skolniho véku. Ve ctvrté kapitole autorka
diplomové prace prezentuje vysledky svého dotaznikového Setfeni, které poukazuje na
skute¢nost, ze se vice nez polovina dotazovanych respondentii stravuje vice nez 4x az 6x
denng. Dale autorka diplomové prace zjistila, ze 91 % déti nosi do Skoly svaciny z domova,
které obsahuji navic ovoce a zeleninu. Autorce se podafilo dle dotaznikl zjistit 1 Cetnost

navstév rychlého obcerstveni a tim je vice nez polovina dotazovanych.

Kli¢ova slova:

VyzZiva, stravovani, obezita, poruchy pfijmu potravy, rychlé obcerstveni, projekty podporujici

vyzivu a stravovani déti



ABSTRACT:

Aim of this thesis was mapping of diet and eating habits of children from primary
school through survey. Chosen respondents were pupils in 4" and 5" grades in
microregion Blatna. It took part 279 pupils aged 9 to 11.

The work is divided into two parts. Theoretical part is focused not only on
issues of eating habits but it also tries to highlight the possible threats of children’s
healhy diet. That includes fast food that leads to overweight. Children’s nutrition is
very discussed topic lately. It all comes with the food machines where children have
access to unhealthy junk food, fast food, cantines and children’s lifestyle in general. At
the end of theoretical part | focus on spread of unhealhy food sources such as fast food
restaurants.

Practical part contains survey that is focused on eating habits of children aged
from 9 to 11. There was also made statistic evaluation by 4" and 5" grades according
to gender of respondents. For evaluation was used the piece of information from the
survey from 279 pupils from seven elementary schools in microregion Blatna. At the
end of this part there are programmes and projects that are made to strenghten the level
of nutrition and eating habits of children in primary schools. In the fourth chapter the
author of this thesis presents the results of her survey which point out that more than
half of questioned respondents eat more than four or six times a day. Author aslo
found out that 91% of children bring snacks from home and they also include fruit or

vegetables. More of half questioned children admit to go to the fast food restaurants.

Key words:

nutrition, eating habits, overweight, eating disorders, fast food, projects to support
healthy eating of children
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Uvod

Téma stravovani, a to nejen u déti a adolescenttl, je v dnesni dob¢ Casto predmétem
diskuzi astavd se zavaznym problémem nasi spolecnosti. Ministerstvo Skolstvi je
znepokojeno Skolnimi automaty, které nabizeji potraviny nevhodné pro stravovani mladeze.
Chut’ déti na tyto potraviny zpisobuje jejich nadmérné konzumovani, které¢ vede ke Spatnému
zivotnimu stylu, spojeném s naslednymi nemocemi. Dochazi napiiklad k nadvaze vedouci
k obezite.

Diplomovou préaci na téma Vyziva a stravovani zaki 4. a 5. t¥id na ZS jsem si zvolila
proto, ze nesouhlasim s pfistupem, ktery maji ke stravovani jak déti, tak rodice i samotnd
Skola. Pfi navstévach zéakladnich Skol, at’ uz za ucelem praxe nebo osobni navstévy, jsem
vidéla ve vstupnich halach automaty se sladkymi ndpoji, nezdravymi pochutinami, jako jsou
solené brambulrky, cukrovinky a déle i bagety nebo mlécné vyrobky. Nékteré potraviny
v automatech jsou vhodné pro konzumaci, ale vétSina nesplituje zasady vyvazené stravy, kterd
by méla byt détem poskytnuta.

Vyse uvedené divody nuti k zamysleni nad zpisobem, jak zlepsit formu stravovani na
zakladnich Skolach. Zasadni otdzkou je, jak Casto se déti stravuji ve Skole a zda maji moznost
konzumace z domova pftipravené¢ho jidla. Neméné dulezitym problémem je dostatecné
mnozstvi pfisunu ovoce, zeleniny a bezpochyby nadmérna konzumace rychlych cukri
Vv podobé cokolad, susenek a bilého peciva, které praveé obsahuji vyse zminéné automaty.

Touto problematikou se zabyva ptedmét Vychova ke zdravi, ktery spada do Ramcove
vzdélavaciho programu. Vychova ke zdravi seznamuje zéky se zasadami zdravého Zivotniho
stylu. Zéasady se tykaji také zdravé vyzivy a spravnych stravovacich navyku, kterym se musi
zéaci naucit. I presto se stale setkavame s nevédomosti a predev§im s nedbalosti o jejich

zivotni styl.



1 Teoreticka cast

1.1 Zivotni styl

Zivotni styl je nas zptsob Zivota. Spadaji sem stravovaci navyky, hygienické navyky,
pohybové aktivity, dostatek spanku, zvladnuti kazdodenni zatéze, ale 1 spoleCensky zivot,
véetnd sexualniho chovani a postoj ke zneuZivani navykovych latek (Muzik, 2007). Zivotni
styl ma zésadni vliv na naSe zdravi. Kazdy jedinec si ho utvari sdm, podle svého védomi
a svédomi. Je zde vyhodou, ze mame urcity vliv na déti a dospivajici, ktefi si teprve Zivotni
styl utvaieji. DéEti jsou ovliviiovany vychovou a prostfedim, ve kterém Zziji a vyrustaji. Patii
sem 1 Skola, ktera ma jako hlavni ukol pti vychove, davat dobry vzor pro utvareni si vlastniho
zivotniho stylu. Podle Kukacky ma 400 miliontt Evropant nadvahu a zhruba 130 milioni
Evropant je zfetelné obéznich. Je to z divodu moderni techniky, ktera vyrazné omezila
fyzickou praci, dale sedavy zplsob zameéstnani a to i Casto v dobé, kdy by meély nastat
volnocasové aktivity s pohybem (Kukacka, 2009). Pohybova aktivita je zpisob, jak spalit
ptebyte¢nou energii, ale také vyznamny pomocnik psychického naladéni jedince. Kukacka
uvadi, ze pokud jedinec provadi pohybovou aktivitu pravidelné, je schopen Iépe zvladat
kazdodenni stres. Do této kategorie spada i postaveni télesné vychovy a sportu na zakladni
Skole (Kukacka, 2009). Védecky ¢lanek ,,VIiv socidlnich faktorii na problémové chovani
adolescent®, jehoz autorem je Mgr. Marie Markové, Ph.D., dokazuje svym vyzkumem, Ze jiz
muzeme piedurcit faktory rizikového chovani mladeze. Cituji: ,,Prokdzalo se, zZe chlapci
vykazuji vyznamné vetsi Cetnost problémového chovani nez divky, zejména v projevech
agresivniho jednani. Vyraznym jevem souvisejicim s Zivotnim stylem je pasivni trdaveni
volného casu. Jedinci Zijici na vesnici vykazuji mensi Cetnost problémového chovani.*

(Markova, 2008).

1.1.1 Problémy s nadvahou

Nejen zvysSend télesna hmotnost, ale i pfili§ nizké télesnd hmotnost zvySuje zdravotni
rizika. Jedinci s niZz§im obsahem télesného tuku daleko obtiZnéji vzdoruji béZznym infekénim
chorobam, avSak podstatné vétsi ¢ast obyvatel mé problémy se zvySenou télesnou hmotnosti.
Nas soucasny zivotni styl je typicky pro vyssi télesnou aktivitu, no¢ni hladovéni a tim si
udrzovat optimalni t€lesnou hmotnost. Nadvaha a obezita jsou v soucasnosti vaznym
problémem nejen détské populace a obezita byla dokonce zafazena do zdravotnich chorob.
Hlavnim faktorem je bohata kaloricka strava spojena se sedavym zplisobem Zivota. Dnes déti

travi volny €as sezenim u pocitace ¢i televize a stravuji se v rychlém obcerstveni. Zde si
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objednaji hamburger, hranolky a sladkou limonadu. Denn¢ tato obCerstveni konzumuje asi 65
% dospivajicich divek a 74 % dospivajicich chlapci. Obezita tedy vznikd ptedevSim
z nadmérného hromadéni tuku v podkozni tkani a okolo vnitifnich orgdni (Machova, 2009).
Zfejmy je vyznam rodiny. Vieobecné plati, Ze obézni rodi¢e maji obézni déti. Ziji sedavym
zpusobem zivota a piejidaji se. Nemusi tedy vydat skoro zadnou energii. Naopak fyzicky
aktivni rodi¢e mivaji fyzicky aktivni déti. Navic soucasti dnesni doby je moderni byt Stihly.
Obézni déti o sobe nemaji Spatné minéni. V§imaji si své télesné hmotnosti az v dospivani, kdy
se jejich postava méni a toto minéni pietrvava az do dospélosti. VSe je spojeno s vlivem
kulturniho prostiedi. Hlavni pfi¢inou obezity je nadmérny piijem energic a naopak
nedostateCny vydej energie. Velky podil viny nese 1 nepravidelné stravovani. VétSina déti
nesnida a ke svacing si nosi oplatky, ¢okoladu, bramburky a jiné nezdravé rychlé cukry. Dalsi
pti¢inou je i chut’ k jidlu (Krch, 2008).

Na rozvoji bézné détské obezity se podili az 60 % z genetiky. Otylost vznikd na
zéakladé vyssiho pfijmu energie za den, nez je doporu¢ovano. Hlavnim zdrojem je tedy Zivotni
styl rodiny. Rodina urCuje Zivotni styl a dit¢ se tak uci navyky a zvyky spojené se
stravovanim. Pokud jsou oba dva biologicti rodice obézni, pak jejich dit¢ bude s 46%
pravdépodobnosti také trpét obezitou (Marinov, Pastucha, 2012).

Dalsim faktorem spojenym S rodinou je ranni spéch. Denni rezim ditéte ve vSedni dny
je viceméné stejny. Vstavaji na posledni chvili, rychle obstaraji ranni hygienu a vétSinou
nesnidaji, nebo si zabali s sebou to, co najdou doma - suSenky. Vecer, pokud jejich rodice
zasedaji k televizi, vétSinou se neobejdou bez riznych pochutin — brambirky, ofisky nebo
krekry. Cituji: ,, Zdravy Zivotni styl a vyzivové ndavyky se rozvijeji jiz od utlého détstvi, ale
pouze rodina muze ménit zpusob Zivotniho stylu, kterym se da predejit vyvoji nevhodnych
Stravovacich zvyklosti a celkové nespravny vztah k jidlu. “ (Marinov, 2012).

V soucasnosti se pediatrie zabyva tim, jak zastavit nadvahu a obezitu u déti. Jako
jedina ucelna 1écba byla zvolena prevence. V souvislosti s obezitou a Zivotnim stylem déti
byly navrzeny programy a projekty na podporu zdravi déti. Na vladni Grovni je program
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti. Dal$im velmi vyznamnym preventivnim projektem je projekt
Zdrava abeceda. Zaméfuje se na déti predskolniho veéku a cilem je nastartovat zdravy Zivotni
styl se zavedenim pravidelného pohybu pro radost. Program Zdravad abeceda vznikl v roce
2008, kdy institut a firma Danone oslovili ob&anské sdruzeni AISIS (Marinov, Barcéakova,
2012). V mladsim Skolnim véku je dulezité zddraznovat jiz uvedené zasady spravného
stravovani a napravovat aktualni nedostatky. V obdobi povinné Skolni dochazky dochdzi

nejcastéji k chybam ranniho shonu a dit€ je vystaveno zvySené zatézi, nez bylo doposud

10



vystavovano. Je proto dulezité, aby udrzovaly jidelni rezim 1 pies zajmové krouzky.
V publikaci Prakticka détskd obezitologie (Marinov, Pastucha 2012) se autofi zabyvali
dotaznikem a tehdejsim jidelnim stavem jidelnich zvyklosti po celé CR. Jiz v dobg, kdy
publikace byla vydéana, autofi zjistili, ze az 35 % zakt z 5. tfidy zékladnich Skol nesnida.
Dalsimi chybami bylo zjisténi, ze déti v mladSim Skolnim véku Casto konzumuji suSenky
asmazené¢ pokrmy a naopak nedostate¢ny piijem ovoce a zeleniny. Dal§im velkym
problémem je pitny rezim, kde i zde podle vysledkti dotaznikd bylo nepiijemné zjisténi. Déti
piji nejcastéji sycené napoje, nefedéné dzusy a sladké caje. Shrnuti nejcastéjSich chyb
Vv mlads$im Skolnim véku jsou tedy: vynechdvani snidané, konzumace pokrmi pii zapnuté
televizi ¢i pocitaéi, nevhodné, nezdravé potraviny mezi jidly, slazené napoje a asi nejvetsi
chyba — malo pohybu (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova 2012).

U déti hraje vyznamnou roli psychika. Musi umét posoudit, co je spravné — zménit své
stravovaci navyky a co je Spatné — pohodli pied televizi. Dllezitou soucasti jsou zde rodice,
kteti by je m¢li podpofit v dobrém rozhodnuti. A v neposlednim piipad¢ i Skola. Pfi prevenci
pfed obezitou je dobré mit kladny postoj k vyzivé (Marinov, Pastucha 2012). Podle
Tlaskala (2008) je nutné zajistit spravné stravovaci zvyklosti, kde upozoriiuje na dilezitost
snidani a pfijimat pestrou, energicky vyvazenou stravu v prubéhu dne, neopomijet pitny rezZim
a nejlépe omezit prijem nadmérné sladkych napoji. Doporucuje ke kazdému jidlu ptidat
ovoce nebo zeleninu. Také dopliuje, Ze je tfeba fyzicka aktivita. Zavérem piipomina,
ze vyznamnou roli v rozvoji obezity je také kvalita naSich potravin, zvlasté tukli. Ale nakonec

se piiklani k faktu, ze lidé jsou pohodlni a snizuje se tak energicky vydej (Tlaskala, 2008).
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1.2 Projekty podporujici zdravi

Programy a projekty pro podporu zdravi déti jsou zatazovany do hodin vychovy ke
zdravi. Jejich cilem je pozitivné ovlivilovat zdravotni stav a vychovu ke zdravému zptisobu
zivota. VéEtSina téchto projektd je zamétena piimo na zakladni Skoly. Svétova zdravotnicka
organizace piijala v roce 1998 program Zdravi pro vSechny v 21. stoleti. Tento dokument je
navrzen a zpracovan tak, aby zdravotni stav obyvatelstva evropskych statt dosahl podstatného
zlepseni zdravotniho stavu v prvnich dvou desetiletich 21. stoleti. Ceska republika pfijala
program Zdravi 21 v roce 2002. Déle jsou podporovany programy Zdrava 5, Zdravé zuby,
Zdrava abeceda, Zkus to zdravé, projekty vyzivy ve Skolni jidelné - Bonduelle a Laktea.

Programy nejenze zpestiuji bézné vyucovani, ale i zlepSuji Skolni prostiedi (Muzikova 2006).

1.2.1 Zdravi 21

Ukoly programu Zdravi 21 jsou dopliujici vzdélavaci dokumenty. Ukolem programu
je napiiklad snizit podil mladych lidi, ktefi se podileji na zdravi Skodlivych forméch chovéni,
dale pomoci osvojit si zdravéjsi styl zivota a zvysit télesnou aktivitu, zlepSovat ptisun vapniku
podporou spotieby mléka a mléénych vyrobku a v neposledni fadé rozvijet poznatky v oblasti
zdravi. Usneseni vlady o programu Zdravi 21 probé&hlo v roce 2002 (Ministerstvo
zdravotnictvi C.j.: HEM-300-16.10.02/28915).

1.2.2 Zdrava abeceda

Program podporuje zdravy Zivotni styl déti a bojuje proti nadvéze a obezité. Podporuje
nejen zdravi, ale i kompetenci déti pro jejich samostatna rozhodnuti. Hlavni cil programu
Zdrava abeceda je podpofit spravné navyky pro zivotni styl déti a nasledn¢ i rodi¢i. Program

vznikl v roce 2008 a je urCen pro mateiské Skoly (wWww.zdrava-abeceda.cz).

1.2.3 Zdravé zuby

Program Zdravé zuby je urcen pro prvni stupeil zékladni Skoly a probiha v celé
republice. Hlavnim cilem programu je zlepsit zdravi zubli u déti a u dospélé populace
V budoucich letech. Zamé&fuje se na prevenci zubniho kazu. Podporuje pozitivni vztah
k zubnimu I€kafi a vede je k pravidelnym navstévam stomatologa. Program vznikl v roce
2001 a jedna se tak o nejdéle realizovany program v oblasti ochrany a podpory zdravi

(www.zdravezuby.cz).
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1.2.4 Zdrava5s

Vychova ke spravné vyzivé déti a mladeze je metodicka piirucka s nazvem VSech pét
pohromadé obsahujici pracovni listy k problematice vychovy ke spravné vyziveé déti
amladeze v Cesku. Metodicka piirucka je pfimo uréena pedagogickym pracovnikiim, ktei
vyucuji predmét Vychova ke zdravi. Jsou zde kapitoly tykajici se vSech slozek potravy,
naptiklad obilniny a pecivo, zelenina a ovoce, mléko a mlécné vyrobky, pitny rezim a dale
i kapitola tuky, sul a cukr. Cely projekt je zakoncen slozkou Naméty na projektovy tyden. Vse
je rozdéleno na dvé kategorie — prvni stupein a druhy stupen. Projekt je realizovan diky
finan¢ni podpofe nadacniho fondu Albert. Program zdrava 5 je realizovan od roku 2004

(Kernova, 2012).

1.2.5 ZKus to zdravé

Program vznikl v roce 2013. Mladi zainteresovani lidé piednaseji zabavnou formou na
matetskych, zakladnich a dal$ich Skolach o zdravém stylu Zivota. PfednaSky jsou zaméfeny na
vyZzivu a stravovani déti. Program bojuje ptredevSim proti obezité. Détem jsou vénovany celé
4 hodiny. Prvni dvé hodiny jsou vénovany piednasce, kdy prednasejici poucuje o zdravotnim
stylu, vyzivé a stravovani v prabéhu dne. Dalsi dvé hodiny jsou vénovany pracovnim
¢innostem, kdy déti z poznatki prednédsky skladaji vhodny jidelnicek na jeden den a v dalsi
¢asti hodiny se uci pracovat s obaly potravinovych vyrobkil. Tento program mi ptijde velice
piinosny a ze vSech uvedenych 1 nejzajimavéjSim pro déti (zdroj oficialnich stranek

http://www.zKkustozdrave.cz/projekt-zdravi-detem.html).

1.2.6 Laktea

Spolecnost Laktea dovazi do zakladnich $kol Eerstvou zeleninu a ovoce. Do projektu
se mize zapojit kazda §kola v CR a narok na dotované ovoce a zeleninu maji v§ichni Zaci
prvniho stupné. Cilem projektu Ovoce a zelenina do kol je zvysit oblibu ovoce a zeleniny
a predev§im bojovat proti obezit¢ a tim podpofit spravné stravovaci navyky. Do Skol se
dodava 1x tydné nebo 1x za 14 dni. Je Cisté na Skole, jak si to zafidi. Zpravidla je dodavano
po jednom Kkuse pro jednoho zaka. NejCastéji se dodava: jablko, hruska, rajée a ovocna $t'ava-
dZusik. Evropsky projekt byl spustén ve Skolnim roce 2009/2010 pro to, aby podpofili zdravé
stravovaci nadvyky déti. Od Skolniho roku 2014/2015 dochéazi k navySeni dotaci na asi
3 miliony EUR. V roce 2015 bylo zapojeno do projektu 3741 skol. Do skol je dodavano
jednak znamé ovoce a zelenina: jablka, mandarinky, hrusky, banany, papriky, merunky a dale
1 cizokrajné ovoce: kiwi, ananas, pomelo. Cizokrajné ovoce je dodavano prostfednictvim

ochutnadvkového kosSe. Z osobnich zkusSenosti jsem vidéla 3 koSe. Ovocny koS obsahoval
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ananas, meloun Galia, meloun zluty, mango, mochyn¢, limetku, citron, pomerance, banany,
grep, hroznové vino, hrusky, mandarinky a jablko. Jako dérek je ptfibaleno prkénko a ntz
ke kazdému kosi. Zeleninovy kos§ obsahoval papriky, rukolu, polnic¢ek, baby Spenat, fenykl,
cervena fepa, zazvor, okurky hadovky, cuketu, porek, kvétak, brokolici, kedlubny, cherry
raj¢ata a meloun. Ochutnavkovy koS mix byl namichan ovocem a zeleninou z ptedchozich
kost. Podle mého nazoru je vybornd prilezitost dostat ochutnavkovy kos pro déti, které se

doma s riznymi druhy ovoce a zeleniny nesetkaji (zdroj oficialnich stranek

http://www.ovoceazeleninadoskol.cz/index.php?page=ovoce-do-skol ).

1.2.7 James Jamie Oliver
Jamie Oliver je uspés$ny kuchaf a mimo jiné i autor kuchatskych knih. V poslednich

letech se zdjem Jamiho Olivera piesunul k projektu zlepseni stravy podavanou ve skolni

jidelné (Smithova 2011).

14


http://www.ovoceazeleninadoskol.cz/index.php?page=ovoce-do-skol

1.3 Vyvoj Skolniho véku

ale jiz zacind dospivat. Podle autorky Marie Vagnerové: ..V pribéhu této faze dochdzi
K riiznym méné napadnym zménam, které lze povazovat za pripravu na dobu dospivani. Dité si
wtvari urcitou pozici ve Skole, ktera predurcuje jeho budouci socidlni postaveni, ale i ve
vrstevnické skupiné, ktera ovliviiuje jeho dalsi osobnostni vyvoj. Jde o obdobi relativniho
klidu a pohody, které mohou narusovat socialni tlaky vychdzejici ze skoly, z rodiny, ¢i
Z vrstevnické skupiny. Dité se plynule rozviji ve vSech oblastech a zacinaji se vytvaret

predpoklady pro budouci promeénu, ktera zatim probiha jenom na psychické urovni.‘

(Vagnerova, 2012, str. 255).

1.3.1 Skolni vék

Jak uvadi Marie Vagnerova v knize Vyvojova psychologie, skola je prvni vyznamnou
instituci ditéte. ,,Nastup do Skoly ovlivni dalsi vyvoj détské osobnosti. Ve Skole dité ziskava
nové zkusenosti, nez jaké ziskalo v rodiné. Skola rozviji i jeho schopnosti a dovednosti. Ddle
Skolni prostredi ovliviiuje détske sebehodnoceni. Selhani ve Skole miuze byt rozhodujici

pro dalsi vyvoj jedince.” (Vagnerova, 2000, str. 148).

Jak uvadi Panek (2002), déti se uci drzet spravné ptibor, navyknou si jist alesponi 7 krat denné
a nauci se dostatecné Casto pit. TaktéZ vyzivové naroky se béhem Skolnich let pfiblizuji
k vyzivé dospélych. Déti v obdobi rozvoje potiebuji dostatecny pfisun zivin, aby se mohly
dobfe vyvijet. Mezi zakladni Ziviny patii vyssi a kvalitnéjsi pifisun bilkovin pro dobry rust.
Denni pifijem energie by mél klesat k hodnotdam okolo 300 kJ/kg, pfijem proteini hodnoté
1,2g/kg (Panek, 2002). Z pohledu vitamini a mineralnich latek déti ve vyvinu potiebuji
k vystavbé svého téla vétsi mnozstvi na kilogram své hmotnosti nez dospéli. Potiebné
mineraly jsou zejména vapnik, fosfor a Zelezo, které maji dulezitou ulohu v mineralizaci
a vystavbé kosti a zubu (Zadak, 2006). Vyssi ma byt i piisun vitamint C, které je dulezitou
protilatkou proti infekci v kolektivu déti, skupina vitaminl B, kterd podporuje reaktivitu pii
uceni a vitamin D, ktery je dllezity pfi tvorbé kosti (Panek, 2002). Déti by mély jist pétkrat
denn¢. Tti hlavni jidla a dvé mensi jidla mezi nimi. Nejdilezitejsi jidlo dne je snidané€ a rodice
by m¢li dbat, aby déti fadné snidaly. Také pitny rezim je dilezity a déti by mély pit vice
nez dospéli. Protoze je nebezpecné, Ze ve Skolnim prostiedi je nedostatecny piisun tekutin,
byl zficen tzv. pitny rezim. V tomto obdobi se vytvareji zakladni stravovaci navyky a je
dilezité, dbat na potfebu Zivin a pfijem tekutin. Toto obdobi je také rizikové pro navyk
nevhodnych, nezdravych pokrmd, jako jsou sladkosti a hamburgery (Panek, 2002).
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1.4 Psychosocialni aspekty na vyzivu ¢lovéka

Psychicka stranka jedince je velice dulezita. Pii konzumaci pokrm@ vnimame piijemné
pocity. Jidlo pro nas ma byt potéSenim. Pro nékteré pokrmy ma ¢loveék vrozenou oblibu,
a unekterych pfijde Casem na chut béhem zivota. Podle Panka je nejvyznamnéjSim
psychickym faktorem ve vyzivé ¢lovéka senzoricka jakost potravin. Casto se tedy zafazuje
senzoricky vyrazny a chutny pokrm jako prvy chod, aby se stimulovalo vylucovani travicich
§tav a zlepsila se tak vyuzitelnost Zivin v pokrmu (Panek, 2002). V dnesni dobé¢ je jedinec
pod vlivem spousty faktort, které mohou do zna¢né miry negativné ovlivilovat psychiku.
Psychicka zatéz ¢i stres, ma velky vliv na chut’ a mnozstvi snédenych pokrmu. Kazdy jedinec
reaguje na stres jinak. Mize jit o zvySenou konzumaci cigaret, kavy nebo zvySend potieba
konzumace sladkého ¢i slaného pokrmu. To vede k nadmérnému piijmu energie. Tento jev
nazyvame stresova hyperfagie. Naopak, pokud jedinci nechutnd jist a ani nema pomysleni na
jidlo, muze stres vést az k poruchdm pfijmu potravy. Dlouhodobé nechutenstvi vede
az k anorexii. Mohou se objevit i choroby z nizkého ptijmu potravy a tudiz nizky piijem
zivin, vitamind a energie (Panek, 2002). Vychova jako socidlni vliv, ptisobi na piijatelnost
pokrmii. Nékteré déti pfijimaji bez problémil a jiné maji nerady. Teprve vlivem rodict
a pedagogl jsou ochotni ochutnat a dale tfeba i1 pfijmout pokrm za vhodny nebo dokonce
i vynikajici. Vychovou rodice plisobi na stravovani méné tuénych jidel a zeleninovych jidel.
Rodice a déti jsou neustale zahrnovani pfebytecnymi ladkadly plnych cukru. Patii sem rychla
obcerstveni nebo détské laskominy. Pfijatelnost téchto pokrmti se méni s vékem jako jina
détska jidla — krupi¢na kaSe. Jiné pokrmy zacnou jedinci jist béhem dospivani a povazuji je za
dtikaz dospélosti — alkoholické napoje, olivy (Panek, 2002).

K socialnim vliviim patfi 1 vliv zemé nebo regionu. Pro stfedni Evropu jsou oblibené
knedliky, dale gulas, svickova ¢&i ,.knedlo zelo vepro®. Casto se uplatiiuje i vliv dostupnosti.
Ve stfedni Evropé mame v oblib& pivo, v jizni Evropé bylo dostupné spie vino. Ceska
kuchyné& neni doporucena pro zdravou stravu, protoZze ma vysoky obsah energie a nasycenych
tukti. Na druhou stranu ma nedostatek vitamind a vlakniny. AvSak pro zvlastni ptilezitost je
vynikajici v menSich porcich (Panek, 2002).

Poslednim socidlnim vlivem je pfilezitost. Zde se nejvice setkdvame S ostatnimi ¢leny
rodiny ¢i prateli. Svate¢nimi pokrmy, pro nasi kulturu, mizeme uvést buchty, kolace, pernik

nebo dorty. Pro svatky jako Vanoce, Velikonoce byly pokrmy uréeny (Panek, 2002).
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1.5 Zakladni Ziviny
1.5.1 Lidska vyziva

Lidskou vyzivou si zajiStujeme ziviny pro zivotni aktivity, zdravi, rst, rozmnozovani
a hlavné pro uspokojeni materidlnich potfeb organismu. Pro pfirozeny chod organismu
potfebujeme energii, ze které dale ziskdvame teplo a pribch Zzivotnich procest, jako je

napiiklad mysleni nebo funkce organti (Panek 2002).

1.5.2 Hlavni slozKky vyzivy
Mezi hlavni slozky vyzivy patti bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a mineralni latky.
K hlavnim zivindm pocitame bilkoviny, sacharidy a tuky, protoze tvoii az 90 % suSiny stravy.

Slouzi organizmu jako zdroj energie. Nejvice energie dodavaji tuky (Panek 2002).

1.5.3 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) patii mezi hlavni ziviny a neni mozné je nahradit. Jsou
zékladnimi stavebnimi latkami, potfebné predevSim pii vyvoji a rustu tkani a neustale
probihajici obnové a regeneraci tkani. Nejvice bilkovin je ve svalové soustavé. Podili se na
spravné ¢innosti imunitniho systému. Pfi nedostatku sacharidd a tukl slouzi jako zalozni
zdroje energie. Bilkoviny jsou dodavany télu prostfednictvim potravy. Nadbyte¢ny piijem
bilkovin by mohl poskodit zdravy riist a naopak pti nedostatku téchto latek by se jednalo
0 nedostate¢ny piisun esencialnich mastnych kyselin, vapniku a Zeleza. Zdroje bilkovin jsou
vyrovnangjsi z zivo¢isného piisunu. Patii sem vejce, maso, mléko, tvrdé syry a ryby. Maso je
vhodné ptedev§im krati, kufeci a krali¢i, protoZe maji nizky obsah tuku. Rybi maso ma
vysoky obsah bilkovin a malo tuku. Rostlinny zdroj bilkovin nalezneme v lusténinach, ryzi,
bramborach a patii sem zelend fasa nebo ofechy (Dlouhy, 2012).

Dlouhy uvadi denni potiebu dospélého ¢lovéka asi 0,8 gramu bilkovin na kilogram
hmotnosti téla a den. ,, Potreba bilkovin se vsak lisi dle veku, pohlavi, a také pri zvidstnich
potiebdach organismu. ZvySuje se napr. v détstvi, v dobé téhotenstvi a kojeni, pri zvySené
fyzicke zatezi, v rekonvalescenci po nemoci nebo operaci. Snizeni spotieby bilkovin se naopak
doporucuje u nékterych ledvinnych onemocnéni. Zivocisné a rostlinné bilkoviny bychom méli
prijimat priblizné v pomeru 1 : 1, z celkového energetickeho prijmu by bilkoviny mély tvorit
10— 15 %.* (Dlouhy 2012).

Nedostatecny piijem vede k podvyzivé, ktera se projevuje svalovou slabosti,
chudokrevnosti a mohou se objevit 1 otoky. Malé déti mohou byt pifi nedostatku kvalitnich
bilkovin duSevné i télesné opozdéné. Jak uvadi Dlouhy, u nas se miize nedostatecny piijem
bilkovin objevit v souvislosti s vyznavanim alternativnich zptsobli stravovani. Naptiklad
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veganstvi nebo frutarianstvi. V naSich podminkach se potykdme spiSe s nadbyteCnym
pfijmem bilkovin, pfi¢emz rizikova je konzumace bilkovin nad 2 g/kg/den, coz je pro ledviny
vys$$i zaté€z. Potencidlné rizikové jsou také latky, které vznikaji z bilkovin v dusledku velké
tepelné zatéze, napt. pii grilovani (Dlouhy, 2012).

Bilkoviny rozd€lujeme na nerozpustné bilkoviny a rozpustné bilkoviny. McMurry
uvadi, ze nerozpustné (fibrilarni) bilkoviny maji polypeptidové fetézce usporadané jeden
vedle druhého do dlouhych vlaken. Tyto bilkoviny jsou pevné a nerozpustné ve vodé.
V ptirod¢ slouzi jako stavebni materidl a podptirny material pro Slachy, rohy, kopyta nebo
svaly. Nerozpustné bilkoviny obsahuji: kolagen, elastin, fibrinogen, keratin, myosin.
Rozpustné (globularni) bilkoviny jsou obecné rozpustné ve vodé a pohybuji se uvniti bunék.

Obsahuji: hemoglobin, imunoglobulin, insulin, ribonukleasu (McMurry, 2004).
1.5.3.1 McMurry uvddi strukturu bilkovin:

Keratin

Keratin je fibrilarni stavebni bilkovina, ktera je obsazena ve viné, vlasech, nehtech
a pefi.

Fibroin

Fibroin zajistuje regeneraci tkani za pouziti vhodnych rlstovych faktoru.
Podle védeckého ¢lanku Silk fibroin biomaterials for tissue regenerations (Hedvabny fibroin,
materialy pro tkanové regenerace) jsou diskutovany aplikace hedvabi pro kosti, cévy, nervy,
kazi, chrupavky, vazy, Slachy a tkdné srdecni, o¢ni a tkdné¢ mocového méchyte. V soucasné
dobé¢ jsou hedvéabné stehy pouzity na rtech, o€ich, tstnich operacich a v oSetfeni koznich ran.
Dale autor ¢lanku uvadi, Ze stale Castéji je hedvabny fibroin vyuZzivan v oblastech
biomedicinskych véd, diky pevnosti a pruZznosti.

Myoglobin

Je ptibuzny k hemoglobinu a nachazi se ve skeletalnim svalstvu motskych savct, kde

udrzuje zasobu kysliku, potiebnou pii dlouhém pobytu pod vodou (McMurry 2004).

1.5.4 Cukry

Cukry (sacharidy) jsou dal§im jednim ze zdrojt pro energii. Jsou to stavebni a zasobni
latky. Poskytuji ndm okamzity zdroj energie. Pfebytek jednoduchych cukri snizuje schopnost
soustiedit se a zhorSuje pamét. Soucasné s pfejidanim cukry chybi piijem kvalitnich tuki
(omega - 3 mastné kyseliny) a pfedev§im nedostatek kvalitnich bilkovin na tvorbu kolagenu.
Také je zde dilezity pitny rezim (Kukacka, 2009). Jak Dlouhy uvadi, cituji: ,, Potiebné

mnozstvi sacharidy by mély tvorit asi 55 — 60 % celkového energetického prijmu, vetsina by
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méla byt v podobé polysacharidii. Podil jednoduchych cukrii by nemél prevySovat 10 %
Z celkového prijmu energie. Doporuceny denni prijem viakniny je podle Svétové zdravotnické

organizace (WHQO) 20 — 35 g. “ (Dlouhy, 2012).

1.5.4.1 Rozdéleni sacharidii z hlediska jejich funkce ve vyZive:

Podle McMurryho délime sacharidy:

1. Monosacharidy = jednoduché cukry, zdkladni stavebni jednotky cukrti

- glukdza, fruktoza, galaktdza

2. Disacharidy= dvojité cukry, spojeni dvou jednoduchych

- sacharéza, laktoza, maltoza

3. Polysacharidy= komplexni cukry, oligosacharidy, polysacharidy
a. zasobni - mensi pocet cukernych jednotek, glykogen
- obili a brambory, jatra a svalovina
b. stavebni — celuléza, chitin, hemicelulozy
- snizuji hladinu cholesterolu

(McMurry, 2004)

1.5.5 Tuky
Tuky (lipidy) jsou nejbohatsim zdrojem energie, esencialnich mastnych kyselin
a vitamin®. ZvySuji jemnost chuti potravin, zlepSuji smyslovou texturu potravin a vyvolavaji

po urcitou dobu pocit sytosti. Tuky snizuji objem stravy bohaté na energii (Panek, 2002).
Rozdé&leni tukl podle Panka z hlediska vyzivy:

1. Zivo&isné tuky a oleje — mléény tuk, sadlo, lij
2. Rostlinné tuky a oleje — olejniny (slunecnice, fepka, s6ja, sezam, podzemnice, olivy,
jadro palmy olejné, kokosovy tuk
Zivogisné tuky byly postupem &asu nahrazovany tuky rostlinnymi. Diivodem bylo
nevyhodné slozeni mastnych kyselin a nadmira cholesterolu. Vyhodou vSak byla oxida¢ni
stabilita a pfiznivé chut'ové vlastnosti (Panek, 2002).
Dlouhy ve své publikaci ,,Vyziva a vychova ke zdravi® uvadi, Ze tuk by nemél tvoftit

vice nez 30% z celkového energetického ptijmu. ,,Denné musi clovéek prijmout asi 8 g
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nepostradatelnych nenasycenych mastnych kyselin. Prijem cholesterolu v potravé by
U zdravych osob nemél prekrocit 300 mg denné, prijem trans-mastnych kyselin by nemeél tvorit
vice nez 1 % z celkového prijmu energie. V nasich podminkdach byva prijem tukii (hlavné téch
s prevahou nasycenych mastnych kyselin) nadbytecny a je treba ho omezit. Vysoky prijem
tuku zvysuje riziko vzniku nadvahy, obezity, onemocneni srdce a cév a nékterych druhu
rakoviny, napriklad nadoru tlustého stieva a ndadoru prsu.“ (Dlouhy, 2012). Pii vybéru
vhodnych potravin jak pro dospélé, tak i déti, musime davat pozor na skryté tuky. Ty se
vyskytuji v uzeninéach, sladkostech jako jsou zmrzliny, Cokolada, zakusky, dale v syrech,

plnotu¢ném mléce a v jinych tunych mléénych vyrobcich (Dlouhy, 2012).

1.5.6 Voda ve vyzivé

Voda v lidském téle funguje jako rozpoustédlo zivin. V téle je v praiméru 45 — 47 %
vody. Obsah vody zavisi na faktorech, jako je v&k, dehydratace organismu, pohlavi
a individualni rozdily (Panek, 2002). Podle Panka denné ptijimame az 3 litry vody. Naopak,
denné¢ vylucujeme az 2 litry vody. Vyloucit vodu muizeme v moci, stolici, dychadnim
a nejméné vylou¢ime pocenim. Nedostatek vody v organismu vzniké4 nedostate¢nym piijmem
tekutin, nebo nadmérnymi ztrdtami, naptiklad pfi zazivacich potizich. Pak muze dojit

I k dehydrataci (Panek 2002).

1.5.7 Mineralni latky a vitaminy

Mineralni latky a vitaminy jsou pro nase télo stejné potiebné.

1.5.7.1 Minerdlni latky

Mineralni latky se od vitamind odliSuji jejich chemickym slozenim - jsou
anorganického plivodu. T¢€lo je tedy nemlze produkovat, nybrz prostiednictvim stravy je
dopliiuje. Minerdly se vstfebavaji v menSim mnozstvi, a tudiz jsou velkym dilem z tcla
vylucovany (MandZukova 2005). Mineralni latky jsou dileZitou soucasti pro rlst a stavbu
kosti, zubtl, svalli a nervl. Toto zastoupeni je piedevSim pro véapnik. Hoic¢ik zajistuje
naptiklad srazlivost krve a sodik je dulezity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové sily

télnich tekutin (Kukacka 2009). Doporucené denni davky jsou urCeny podle Kvasnickové

(1998) nasledujici:
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Vapnik - Ca

Vapnik je zadkladnim stavebnim materidlem pro tvorbu kosti a zubl. Pfi jeho
nedostatku vzniké osteoporoza, coz je fidnuti kosti, nebo osteomalacie, coz je meknuti kosti.
Hlavnim zdrojem vapniku je mléko a mlécné vyrobky, luSténiny, ofechy, sezam, syrova
zelenina a dalSi potraviny. Doporuc¢enou denni davkou pro déti je 800 - 1200 mg, pro
dospélého cCini denni davka Ca 1000 mg.
Hoi¢ik - Mg

Hoic¢ik ovliviiuje srazlivost krve, ¢innost srdce, zlucniku a stfev. Téz se vyskytuje
Vv kostech a tclnich tekutinach. Zajistuje kromé regulace ristu 1 regeneraci bunck.
Pti nedostatku hot¢iku se mohou projevit zavraté, mzitky pred o¢ima, ldmani se nehtd a vlasi
a muze dojit az k srde¢ni arytmii. Tyto pfiznaky z nedostatkli se projevuji pii konzumaci
bilého peciva, cukru a pozivanim alkoholu. Zdrojem hoic¢iku je predevSim syrova listova
zelenina, maso a vnitinosti. Tyto potraviny se vstfebdvaji hlavné v tenkém stfevé. Dale
ziskavame hoic¢ik prostfednictvim mandli, lusténin a s6ji. Doporu¢end denni davka u déti
do 10 let je 170 mg a u starSich déti ve véku 11 - 14 let dokonce 280 mg.
Sodik - Na

Sodik je dulezity pro udrZeni osmotického tlaku v mimobunéénych tekutinach.
Nedostatek sodiku se projevuje s pocitem unavy, zizn€, deprese a muze se i objevit kiec
svalu. Do téla se sodik dostava hlavné v podobé chloridu sodného, tedy kuchyniska stl. Vyssi
piijem sodiku miZze zvySovat krevni tlak, proto se doporucuji k uzivani nahradni solidla. Stl
ztracime ve v&tSim mnoZstvi pocenim. Pomér soli v téle by mél byt vyvazeny. Doporucend
denni davka je 1 - 3 g.
Draslik - K

Draslik je diileZity pro svalovou aktivitu a funkci srdecniho svalu. Nedostatek drasliku
zpisobuje vycCerpani, navu a to jak psychickou, tak fyzickou. Hlavnim zdrojem jsou
potraviny rostlinného puvodu (hrach, fazole, vlasské ofechy, mandle, brambory, zelenina
a ovoce). Doporu€eny denni pfijem je 2 — 4 mg.
Fosfor - P

Fosfor je dulezitou soucasti kosti a zubl. Jeho vstfebani je lepsi z ZivociSnych
potravin, neZ z rostlinnych potravin. Dobrym zdrojem je mléko a mlééné vyrobky, maso,
ryby, vejce, ofechy a luSténiny. V soucasné dob¢ je u nas vysoky piijem fosforu, ktery je
obsazen vysokou spotiebou kolovych napoji. To zplsobuje fidnuti kosti a vysokou kazivost

zubl. Doporuc¢ena denni davka fosforu je 800 — 1500 g.
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Zelezo - Fe

Zelezo patti mezi stopové prvky. Zprosttedkovava pienos kysliku. Je uloZen v jatrech
a sleziné. Nedostatek zeleza se projevuje unavou, bledosti a duSnosti. Dobrym zdrojem je
Spenat, petrzel, kvasnice, nebo kakao. Doporucena denni davka Fe je 10 — 18 g.
Zinek — Zn

Zinek je také stopovy prvek, ktery je vSak pro organismus zivotné dulezity. Jeho
velkym benefitem je, ze zvySuje hypoglykemicky efekt inzulinu, urychluje hojeni ran
a koznich defekti a ovliviiuje kvalitu klize. Naopak kiize s nedostatkem zinku je ochabla
a Sedne. Spole¢né s vitaminem C zvySuje odolnost proti virlim a bakteriim. Je nezbytny
pro imunitni systém jako prevence proti rakoviné. Doporucend denni davka Zn je 5 — 20 mg
u déti.

Mezi mineralni latky dale patii chlor, sira, jod, méd’, mangan, selen a chrom,

molybden, bor, kiemik a kobalt.

1.5.7.2 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které se v naSem organismu vyskytuji v minimalnim mnoZstvi
anedodavaji nam zadnou energii, avSak pro t€lo jsou dileZitou potfebou. Jsou pfijimany
V potrave, ultrafialovym zafenim, nebo jako doplnék stravy. Pii jejich nedostatku miize dojit

k zavazné zdravotni poruse (Zadak, 2006).

Pro kazdy vitamin existuje optimalni denni davka. Pfi niZzSim pfijmu vitaminu se
vytvaii hypovitamindza. Naopak pii nadbytku miZe nastat hypervitamindza, kterd nastava
u vitamin A a D. Nadbytek vitaminl pfijatych stravou je z téla pfirozené vylou¢en moci
nebo potem. Vitaminy rozdélujeme na rozpustné ve vodé, to jsou B, C. Tyto vitaminy se nici
varem a funguji jako koenzymy. Vitaminy rozpustné v tucich se uchovavaji v jatrech a plni

funkeci antioxidantl. Jsou to vitaminy A, D, E, K (Kukacka 2009).

Vitaminy rozpustné ve vodé (Zadak, 2006):

Vitamin B1 — (thiamin) najdeme v kvasnicich, ve tmavé mouce a pecivu, v luSténinach,
slupkéch a kli¢cich obilovin a v mase. Vitamin Bl je nutny pro metabolismus sacharidii
a nasledné upotiebeni energie z cukril. Potfeba thiaminu zavisi na pfijmu energie. Doporuc¢ena

denni davka je do 10 mg/den.
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Vitamin B2 — (riboflavin) ziskavame z mléka, masa, kvasnic a obilnin. Podporuje rust
a zvySuje odolnost proti infekcim. Doporucena denni davka je 1,5 — 2 mg a pro Zeny vSech

veékovych kategorii, je doporuceno 1,2 mg.

Vitamin B3 — (niacin) se vyskytuje v kvasnicich, mase a listové zeleniné. Doporucena denni

davka je 15 — 20 mg.

Vitamin B5 — (kyselina pantotenova) je obsaZzen v mase, vejcich, obilovinach a zeleniné.

Ptiznivée ovliviiuje metabolizmus u bilkovin a tukti. Doporucena denni davka je 5 — 10 mg.

Vitamin B6 — (pyridoxin) je obsazen v kvasnicich, Zloutcich, mase, rybach, obilovinach.
Ditlezity je nejen pro tvorbu cervenych krvinek, ale i ¢innost mozku. Denni davka je

pfimétené 2 — 2,5 mg.

Vitamin B9 — (kyselina listovd) je v jatrech a listové zeleniné. Ma tcast na tvorbé Cervenych

krvinek. Denni davka je 0,5 mg, v téhotenstvi je tfeba pfisun zvysit.

Vitamin B12 — (kobalamin) najdeme v mase, jatrech, kvasnicich, vejcich, mlécnych vyrobcich
a pivu. Je dilezity pii krvetvorbé. Je potieba pii tvorbé Cervenych krvinek, nezbytny
pro funkci nervového systému a tvorbé bunéénych membran. Doporuc¢end jeho denni davka je

0,001 — 0,3 mg.

Vitamin C — (kyselina askorbova) zdrojem je Cerstva zelenina a ovoce, ale i dzusy, limonady
adzemy. Vitamin C je vyznamnym antioxidantem a upeviiuje imunitu téla. Podili se
na krvetvorbé a je nezbytny pro vstiebatelnost zeleza. Podporuje dobry stav pojivych tkani,
pusobi proti infekci a zanétu. Podporuje hojeni, zvySuje obranyschopnost organismu, ti¢astni
se stimulacnich d&i v mozku, sniZzuje nasledky koufeni a pisobi také proti nadortim.
Doporucend denni davka je u déti a mladeze 50 — 70 mg, u dospélych 75 mg a t€hotné a kojici

ho potiebuji az 100 mg denné. Pii onemocnéni se doporucuje davka 500 — 2 000 mg denné.

Vitamin H — (biotin) najdeme v jatrech a ve vaje¢ném Zloutku. Biotin je hlavné také stfevni
bakterie. ZajiStuje a podporuje déleni bun€k. Nedostatek biotinu se projevuje zménou kize,
unavou a ubytkem tukovych zasob. Doporucena denni davka u ditéte je 100 pg.

Pro dospé€lého ¢ini 30 mg biotinu za den.

1.5.8 Vitaminy rozpustné v tucich (Zadak, 2006):

Vitamin A — (retinol) je obsazen v jatrech, rybim tuku, Zloutcich, mléénych vyrobcich a na

vV

23



vitaminu A, v rostlinnych zdrojich se nachazi ve form¢ provitaminu B-karotenu. Vitamin
A plisobi preventivné proti rakovin€, plsobi proti unavenym oc¢im a udrzuje zdravou plet’,

zuby a vlasy. Doporucena denni davka je 0,8 — 1,5 mg.

Vitamin D — (kalciferol) v piirodé a potravinach je ho nedostatek, ale miizeme ho ziskat
prostiednictvim slunecniho zafeni. Jako provitamin je obsazen hlavné v jatrech, rybim mase
a tuku, v mlécném tuku, bandnech a vejcich. Podporuje riist a ukladani vapniku a fosforu
v zubech a kostech. Pfedchézi rakoviné tlustého stfeva a ma dobry vliv na srazlivost krve.

Doporucend denni davka je pro déti 0,02 mg, pro dospélé 0,01 mg.

Vitamin E — (tokoferol) je obsaZzen v ovesnych vloc¢kach, maku, rostlinném oleji, celozrnném
pecivu, listové zeleniné a mlécnych vyrobcich. Je vyznamny antioxidantem, odbourava

Skodlivée latky z jater. Doporu¢end denni davka je 8 — 20 mg.

Vitamin K — (antithemoragicky) se nachazi v listové zelenin€, kapusté, kvétaku, lusténinach,
brokolici, mase a mlécnych vyrobcich. Ucinek vitaminu K vyrazné snizuji antibiotika.
Vytvati se v tenkém stievé Cinnosti stievnich bakterii. Je dilezitou soucésti pro spravnou

¢innost jater a srazlivost krve. Doporucend denni davka je 0,5 — 1 mg.
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1.5.9 Stravovani v pribéhu dne

Jak uvadi Krch (2008), je vyhodou stravovat se ve stejnou dobu. Uvadi, Ze t€lo neni
vyhladovél¢ a jidlo tim ziskava tad. Jde pak o stalé vnitini pocity hladu. Snidané je rozhodné
nééim poradnym. Samotny jogurt nebo pouze ovoce nestaci a télo dostane brzy hlad. Nejvice
jsou doporucované cerealie, nebo celozrnné pecivo a k tomu dobie stravitelna bilkovina, jako
je platek Sunky ¢i syr. Pokud clovek nesnida, je ocekavané, ze sni vice jidla veCer. Hlavnimi
jidly tedy jsou: snidanég, obéd a vecete. V piipad¢€, ze je mezi obédem a veceti delsi pauza, je

potieba vydatnéjsi odpoledni svacina.

Stanoveni jidelniho rezimu podle publikace Bulimie (2008) od PhDr. Frantiska Davida

Krcha, jak bojovat s ptejidanim:

Jidelni plan by mél byt stanoven v intervalu jedné az dvou hodin. Uvadi ptiklad:

7:00- 8:30 snidané
10:00 —10:30 svacina
12:00 — 12:30 obed
15:00 — 15:30 svacina
18:00 —18:30 vecete

Smyslem tohoto planu je nahradit vykyvy mezi hladovénim a ptejidanim se. Také
doplnuje, Ze stanovenou dobu jidla je tfeba dodrzovat (Krch 2008).

Marinov a Barc¢dkova (2012) uvadeji obecna doporu€eni pro jidelnicek Skoldka.
Uvadeéji zde fakt, Ze déti maji obecné chut’ na jidlo, které samy pfipravily. Je proto i lepsi,

kdyz se pfipravuji méné tucna jidla a navysi se porce ovoce a zeleniny. Prvnim a v zésad¢

wevr

vvvvvvvvvv

nabadaji déti k pravidelnému rannimu ritudlu. Predejde se tak v dne$ni uspéchané dobé
k nezdravému vynechavani snidané. ,, Détskd snidané musi spliiovat ndroky na skladbu, ale

| spravnou senzorickou kvalitu — chut, barvu a vini, tedy atraktivitu pro dité a md byt
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jednoducha v priprave jak pro rodice, tak pro samotné déti.” (Marinov, Barc¢akova 2012,
str. 79).

Dopoledni svacina pokryva 10 — 15 % energetického ptfijmu na den. Vhodné jsou
doma pfipravené svaciny. VySe uvedeni autofi predkladaji zékladni pozadavky na dopoledni
svacinu. Uvadi, ze nejdilezitéjsi Casti svaciny je ovoce nebo zelenina. Také zduraziuji, ze
dopoledni pokrm by mél byt lehce stravitelny, aby pfili§ nezatézovat dit€ v procesu uceni.
Rozhodné zde nesouhlasi suzenafskymi vyrobky. Naopak vyzdvihuji pitny rezim, kde
preferuji neslazené napoje. Doporucuji pramenitou ¢istou vodu (Marinov, Bar¢akova 2012).

Obéd pokryva az 35 % denniho energetického piijmu. VétSina déti dochazejici do
zakladni $koly, se stravuje ve Skolni jidelné. Zde pokrmy obsahuji vyvazeny pomér
polysacharidti, bilkovin, vhodnych tukd, ale je zde potebna pestrost. Odpoledni svacina tvori
asi 10 % celkového energetického piijmu za den. Obecné doporuceny jsou mlécné vyrobky
S porci ovoce a zeleniny (Marinov, Barcakova 2012).

V neposledni fad¢ je konzumace vecete. M¢él by to byt Cas, kdy celd rodina vecefti
pohromadé. U déti je doporuceno az 35 % celkového denniho pfijmu energie praveé z vecere
z divodu vyvinu a rastu. Mezi jednotlivymi jidly by méla byt ¢asova prodleva 2 — 3 hodiny
¢istého Casu, bez jakékoliv konzumace mensiho pokrmu (Marinov, Bar¢dkova 2012).

Pravé spravnym stravovanim béhem dne muizeme zajistit prevenci pied obezitou.
Autoti publikace Prakticka détska obezitologie zduraznuji pravidla, diky nimz muizeme
predchazet nadvaze a obezité u déti. Doporucuji zde rozvrhnout jidlo na cely den do 5 — 6
dild. Dale radi pfidat vice ovoce a zeleniny, kde je vldknina nezbytnd pro traveni
a vylucovani. Absolutni diraz je zde na pravidelnost snidani. Naopak nedoporucuji
konzumaci pochutin a cukrovinek vicekrat do tydne a podporuji pohybovou aktivitu, alespon
30 minut tiikrat tydn€. A na zavér pokladaji na nezbytné alespont 8 hodin spanku (Marinov,
Barc¢akova 2012.

26



1.6 Poruchy prijmu potravy

Nemoci zpiisobené poruchami stravovacich navykt (obezita, bulimie, anorexie,
zavislost na potravinach). Poruchy ptijmu potravy jsou jednim z nejzavaznéjSich onemocnéni
dospivajicich divek a mladych Zen. Zptsobuje znacné potize v normdlnim zivoté nejen
postizenym touto nemoci, ale 1 jejich socidlnimu okoli. Zména v jidle a vyzivé je velkym
z4dsahem pro lidsky organismus a mize mit dlouhodobé psychické a socidlni dusledky
(Krch, 2003). Krch ve své publikaci poruchy piijmu potravy rozdéluje na dvé zakladni
skupiny: Mentalni anorexie a mentdlni bulimie. Tyto dvé odlisné nemoci jsou si velmi
podobné. Obé poruchy spojuje strach z tloustky a nadmérna pozornost vénovana vlastnimu
vzhledu a télesné hmotnosti. Dale maji spoleéné obecné psychopatologie, jako je napiiklad
nizké sebevédomi, socialni problémy nebo somatické obtize. Zasadni rozdil mezi nimi je

télesna hmotnost. Narusené vnimani vlastniho téla vede k popirani zavaznosti problému

(Krch, 2003).

1.6.1 Mentalni anorexie

Definice mentalni anorexie podle F. D. Krcha (str. 16; 2003):

,»Mentalni anorexie je porucha charakterizovana umyslnym snizovanim télesné hmotnosti.
Anorekticti pacienti neodmitaji jist proto, Ze by neméli chut, ale proto, Ze nechtéji jist.
Uvadeji ruzné ditvody, proc¢ ,,nemohou*. Jejich averze k jidlu je projevem nesmiritelného

‘

a naruseného postoje k télesné hmotnosti, proporcim a tloustce. *
Krch dale uvadi diagnosticka kritéria (2003):

- nemocny si sdm zpusobuje sniZeni hmotnosti tim, Ze se vyhyba jidlu

- nemocny pouziva rizna laxativa, anorektika a diuretika doplnéno nadmérnym cvi¢enim

- strach z tloustky a zkreslena piedstava o vlastnim téle, a to i kdyz jsou pacientky velmi
vyhublé

- rozséhla endokrinni porucha se projevuje u Zen jako amenorea a u muzl jako ztrata
sexualniho zajmu a potence

- jestlize je zacatek onemocnéni pfed pubertou, projevy dospivani jsou opozdény, nebo

dokonce zastaveny (divkdm se nevyviji prsa, u chlapct zlstavaji détské genitalie)
Specifické typy (Krch, 2003):
» Nebulimicky typ — u pacienta nedochazi k opakovanym zachvatim ptejidani

» Bulimicky typ — u pacienta dochazi k opakovanym zachvatim ptejidani
27



1.6.2 Mentalni bulimie

Definice mentalni bulimie podle F. D. Krcha (str. 18; 2003):

,»Mentalni bulimie je porucha charakterizovana zejména opakujicimi se zachvaty prejidani

‘“

spojenymi s prehnanou kontrolou télesné hmotnosti.
,,Boskind-Lodahl navrhl tii zdkladni kriteria:

» Silnad a nepotlacitelna touha se prejidat
» Snaha zabranit ,, tloustnuti ““ vyvolanim zvraceni

» Chorobny strach z tloustky

Krch dale uvadi diagnosticka kritéria (2003):
- opakované piejidani se
- neodolatelna touha po jidle

- vyprovokované zvraceni, zneuzivani projimadel, stfidava obdobi hladovéni a dalsi

Specifické typy (Krch, 2003):

» Bulimicky typ — pravidelné zvraceni, zneuzivani laxativ pro zabranéni
zvySeni hmotnosti

» Nebulimicky typ — pfisné diety, hladovka, pravidelné cviceni

Poruchy ptijmu potravy zasahuji do Zivota riznorodym skupinam. Mentalni anorexie
zacind nejcastgji ve veku 13 let, mentdlni bulimie obvykle mezi 16 a 25 roky. Mentalni
anorexie se vyjimecné vyskytuje 1 u osmiletych déti. Poruchy piijmu potravy méni kvalitu
zivota nemocného a pfi dlouhodobém prubéhu ziskdvaji adaptacni funkci a tim se nemocny
otevird dalSim negativnim prozitkim. Rizikovou skupinou pro vyskyt poruch ptijmu potravy
jsou ty skupiny, u které maji vykon, télesny vzhled a zejména télesnd hmotnost rozhodujici

vyznam. Do této skupiny patii profesionalni tanec¢nice a modelky (Krch, 2003).
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1.6.3 Etiologie a komorbidita
Souhrn socialnich, kulturnich a biologickych faktori podle F. D. Krcha (2003):

Socidlni a kulturni faktory

Mnoho autorl vidi jadro problémti poruch piijmu potravy v rychle ménici se kultufe.
Ta oslavuje vyhublou Stihlost a nadmérnou sebekontrolu. Socialni tlak o dodrzovani Stihlosti
ma velky vliv na snadno ovlivnitelné a zranitelné adolescenty. Ti pak ve Stihlosti vidi cestu ke
krase a uspéchu. To vsSe je spojeno v pfisné sebekontrole télesné hmotnosti. Vyznamny
negativni vliv maji reklamy a vzbuzuji v lidech falesnou pfedstavu o moznosti snadno
a rychle zhubnout. Velkd pozornost je 1 vénovéna dietnim prostfedkiim a radctim, kteii ¢asto
udavaji nepravdiva a casto i1 nebezpecnd doporuceni. Dietnim trendim se pfizpusobuje
I potravinafsky pramysl, ktery vyrabi potraviny ,light”. Jak uvadi Krch ve své knize, cituji:
,Dieta je prepych, ktery miize byt prosazovan jen ve spolecnosti nadbytku. Zatimco jeste pred
40 nebo 60 lety byly ve spolecnosti obavajici se podvyzivy a tuberkulozy oblibené prostiedky

“

na pribirani, je dnes komercni reklama jednoznacné oviddana prostredky na zhubnuti.
(Krch, str. 59; 2003).

Dietam a redukénim prostiedkiim je vénovano malo na to, jak jsou Skodlivé. Jen mala
pozornost je vénovana obezité. Pfedpojatost vici obéznim lidem je taktéZ kulturni zaleZitost.
Podle Krcha jsou obézni lidé popisovani jako lini, hloupi a osklivi lidé. Tato pfedstava dale
jen piedstavuje strach z tloustky a diskriminuje nékteré jedince. Socidlni a kulturni tlaky
0 dodrzovani Stihlosti oslabuji sebedivéru mladych Zen, kterym jsou predkladany
nerealistické cile a nevhodné vzory. Tim posiluji jejich strach z tloustky, nadmérny zajem
0 té€lesnou hmotnost a nespokojenost s vlastnim télem. Vyznamny vliv neni jen reklama,
ale i mnoho dalsich, ¢asto nespecifickych socialnich vlivi, jako je zvySena socialni izkost,
soutézivost, sklon k extrémnim postojim, zptsob traveni volného ¢asu, upadek jidelni kultury

apod (Krch, 2003).

Biologické faktory

Zeny jsou vieobecn& nachylngj§i pro rozvoj poruch piijmu potravy. Zenské télo ma
a psychickym zménam dochazi v obdobi puberty a adolescence. Cituji: ,,V kontextu
soucasnych standardi Zenské krdasy miize rychly priristek tuku spojeny s pubertou
predstavovat pro mnoho divek hrozbu. Fyzické zmény dospivani u chlapcu predstavuji dobre

vyvinuté, svalnaté telo. Pro divku znamena dospivani do té podoby, co je povazovano
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za krasné. Po puberté dramaticky klesa spokojenost divek s tim, jak vypada jejich télo.
(Krch, str. 61; 2003).

V dospivani se méni télesné proporce téla a vzristd nespokojenost s télem a naopak
roste nebezpec¢i redukénich diet a bulimie. Poruchy pfijmu potravy jsou piedevsSim strach
z tloust’ky. Tyto poruchy se nejcastéji objevuji spole¢né s dramatickymi télesnymi zménami.
U nékterych divek dokonce miize nastat nepravidelnost menstruaéniho cyklu. Puberta je
typickym obdobim pro vznik mentalni anorexie. Toto obdobi trvad nejméné tii roky. Prvni
znamkou skonceni puberty je prvni menstruace. Pfi propuknuti mentalni anorexie se zastavuje
télesny rust, propukaji negativni emoce, které dale mohou doprovazet hormonalni zmény
V puberté. Béhem dospivani vyrazné stoupd uvédomeéni si vlastniho ja. Divky jsou oproti
chlapcim nejisté, maji obavy oblibenosti, nizsi tctu ke svému télu a nizsi sebevédomi.
S dopivanim je také spojeno oddéleni od rodiny. Samotné bydleni nebo studium v jiném
meésté muze také ovlivnit a narusit pfiméfené jidelni zvyklosti, pfipadné pomoci k rozvoji

poruchy piijmu potravy (Krch, 2003).

1.6.4 Regulace télesné hmotnosti a prijmu potravy

Jak uvadi Krch ve své publikaci Poruchy ptijmu potravy (2003): ,,Fyziologicky podil
tuku v organismu je urcovan pohlavim, veékem a etnickym pivodem Ccloveka. U Zen
fyziologicky podil tuku v organismu tvori 18 az 30 %, u muzii je nizsi a predstavuje 10 az 25
% celkové hmotnosti. S vekem podil tuku v téle stoupa, zatimco zastoupeni svalstva se
snizuje. “ (str. 81;2003).

Pro posouzeni stavu vyzivy pouzivame index télesné hmotnosti BMI (Body Mass
Index). BMI vypocitame tak, ze hmotnost vyjadienou v kilogramech vyd¢lime druhou
mocninou vysky vyjadifenou v metrech. Obezita je charakterizovana hodnotou BMI nad 30.
To predstavuje nadmérné zasoby tuku pro nas organismus. Naopak vlivem komer¢nich aktivit
je uzivano nizkokalorickych produkt ¢im dal vice. Tyto diety jsou Casto nevyvazené a maji

dopad na naSi energii. Pii lehkém energetickém deficitu se BMI pohybuje mezi 17 az 18,5.

vvvvvv

(Krch, 2003).

30



1.7 Uméla potravinarska barviva
Napoje, které bézn¢ vidime v obchodech, maji urcité zbarveni. ,,Ovocné* napoje jsou
zbarvené dle barvy ovoce a také jejich aroma odpovidda danému ovoci. Samoziejmée k tomu

vSemu musime pfidat ovocny cukr - ,.fruktézu* nebo umela sladidla (Strunecka, 2012).

Vyrobci pouzivaji barviva pfirodni, ktera ziskavaji z ptirozenych jedlych zdrojt, jako
je Cervena fepa nebo bezinky. Dale se pouzivaji zcela synteticka barviva, ktera jsou vyrobena
z ropy. Ta jsou mnohem levnéjsi a stabilnéjSi nez prirodni. Maji intenzivnéjsi jak chut’, tak
i barvu. Syntetickd barviva jsou zatim jedny z nejrozsifené;sich ptidanych latek v potravinach
a napojich. V evropské unii je zdkonem dané, Ze vyrobci musi uvadét na obalech svého
obarven¢ho vyrobku upozornéni pro spotiebitele. Ddle potravindiskym barvivim je
pfipisovano, ze jsou jednou z pficin vzniku poruch pozornosti a hyperaktivity a nepiiznivé
ovliviiuji schopnost ucit se, ktera se vlivem barviv snizuje. Dale mohou zpusobit alergické
reakce a to zejména kozni a dychaci. Zaroven se uvadi, ze jasné¢ modré syntetické barvivo,
nazyvané briliantova modf, miiZze zpusobit alergické reakce jako je astma, kopfivka a jiné.
Um¢éla potravinarska barviva neprospivaji nasSemu zdravi a ovlivituji chovani a pozornost déti.
Je doporudeno &ist etikety. Cerstva, barevna strava je plna dalezitych latek a ma krasné jasné

barvy. AvSak zpracovand zelenina uz neni tak ldkavé a v zajmu marketingu jsou déti lakéni na

barevné pochoutky, které jsou dochucené a ptibarvené (Strunecka, 2012).
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1.8 Rychlé obcerstveni

Fast food, neboli rychlé obcerstveni, pronikl do americké spolecnosti jako neskodna
restaurace s hot dogy a hamburgery. Pozd¢ji restaurace rozsitily sviij sortiment vSude, kde je
zdkaznik. Tedy i Ceska republika. Jednd se o restaurace, drive thru (okénkovy prodej),
stadiony, letist¢ a dal$i mista. Podle studie autora knihy Fast food nation Americané utratili
6 bilionu dolarii a v roce 2007 utratili Americané vice za rychlé obcerstveni nez za vzdé€lani,
kino ¢i nové auto. Co lidé konzumuji, bylo vzdy kombinaci sily socidlni, ekonomické
a technologické. Béhem relativné kratké doby fast food pomohl ovlivnit vyzivu, ekonomiku,
pracovni silu a kulturu po celém svété. Spolecnost McDonald se stala mocnym symbolem.
V roce 2006 ma McDonald po svéteé kolem 30 000 restauraci a kazdym rokem se otevie
zhruba 2000 novych pobocek (Schlosser, 2007).

Na hlavnich ulicich a v obchodnich centrech se vytvotily fast foodové fetézce. Uspdch
toho vSeho je uniforma. Nabizi piesné to samé na rizném uzemi. Dé&ti jdou za znamym,
uniforma doddva pocit jistoty stejného produktu. Burgery vypadaji Stavnaté v reklamé,
ale zpravidla realit¢ neodpovida. Metody pfipravy jidel neodpovidaji receptim z kucharek,
ale technologii vyvojafstvi jidla. Kromé zeleniny je do fast foodu dorucovéano vse zmrzlé,
dehydratované, suSené mrazem a v konzervé. Za poslednich 40 let se zménila technologie
anavic je chemicky dodavané aroma. Chut hranolek byla dlouho chvélena zakazniky
a dokonce i kritiky potravin. Po desetileti se smazily v oleji z bavlnikovych semen a hovézim
tuku. Smés tak dala hranolkim jedine¢nou chut. Uprostfed piivalu kritiky pfes mnoZstvi
cholesterolu v hranolkach, McDonald vyménil olej za Cisty rostlinny. Zména ptedstavila
obrovskou vyzvu, jak se vyrobi hranolky, které nenapadné chutnaji jako hovézi maso, aniZ by
se smazily v loji. Odpovédi bylo pfirodni aroma. Nyné;si ptisady chuti smaZenych hranolek

Jjsou vazany ptisnou mlc¢enlivosti (Schlosser, 2007).

1.8.1 Reklama rychlého obcerstveni

Pied pétadvaceti lety byla pouze hrstka americkych firem zaméfena na déti — Disney,
McDonald, vyrobci sladkosti, vyrobci hracek, vyrobci snidanovych cerealii aj. Explozi
Vv reklamé na déti doSlo v pribéhu roku 1980. Prizkum reklam mificich na déti v evropské
unii zjistil, Ze 95 % z téchto reklam tykajicich se jidla podporovalo déti v pokrmech vysoké na
obsahu cukru, tuku a soli. Spole¢nost s nejvice reklamami smétujici k détem byla McDonald.
Spousta rodict zacalo pracovat a citili se provinile, ze travi méné€ Casu s détmi. Zacali tedy za

né utracet vice penéz. Praveé rok 1980 je nazvan jako ,,desetileti détského spotiebitele®. Autor
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ve své publikaci uvadi, ze jiz dvouleté dit¢ dokaze rozpoznat logo oblibeného obchodu.
V roce 1978 se federalni obchodni agentura pokusila zakazat vSechny televizni reklamy
zamétené na déti pod 7 let. Mnoho studii, jak uvadi autor, odhalila, ze mladsi déti Casto
nejsou schopni vidét rozdil mezi televiznim programem a televizni reklamou. Véfi, ze co je
propagovang, je pravdivé a reklamy se pak zivi détskou nezralosti. Ackoliv fetézce rychlého
obcerstveni kazdoro¢né utrati asi 3 miliardy na televizni reklamé, jejich marketingové usili
zaméfené¢ na déti jsou nad ramec téchto béznych reklam. McDonaldovéd spole¢nost nyni
provozuje vice neZ osm tisic hiist u svych restauraci v USA. V Ceské republice mame

95 restauraci a z toho pouze 6 restauraci ma k dispozici hiisté (zdroj www.mcdonalds.cz).

S 4

Détska hiisté maji za cil ptivést déti, které privadeji rodice, kteti piindsi penize. Restaurace
rychlého obcerstveni se tak staly shromazd’ovanim mist pro rodiny s détmi. Houpacky,
skluzavky, prolézacky a jamy plné plastovych kulicek se ukazaly byt afektivni lakadlo
(Schlosser, 2007).

Fast food se stal v soucasnosti modernim zpisobem zivota. Pokrmy chutnaji dobie
a hlavni dtivod, pro¢ lidé kupuji jidlo ve fast foodu je ten, Ze pokrmy jsou peclivé
ptipravovany, aby chutnaly, a vSe je pohodlné a hlavné levné. Hodnota jidel 2 za cenu
1 a zdarma soda znemoznuje skute¢ny piehled ceny za jidlo. S rozsifenim pobocek se rozsitila
obezita, pravé z diivodu Cetné navstévnosti rychlych obcerstveni. Levné, tuéné jidlo, které je
dostupné Siroké vetejnosti. Stravovaci navyky americkych déti jsou povazovany za dobry

ptiklad toho, ¢emu se ostatni zem¢é musi vyhnout (Schlosser, 2007).
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2 Prakticka cast

2.1 Cile prace

- zjistit pomoci dotaznikového $etient, jaké maji Zaci 4. a 5. t¥id ZS v mikroregionu
Blatna stravovaci navyky

- zjistit pomoci dotaznikového Setfeni, kolik zakt snidéa pravidelné

- zjistit pomoci dotaznikového Setfeni, kolik zakt ji pravidelné ovoce a zeleninu

- zjistit pomoci dotaznikového Setfeni, kolik zaka pravideln€ svaci a jaké ovoce ¢i
zeleninu upfednostiuji

- zjistit pomoci dotaznikového Setient, kolik zakt chodi do SJ

2.2 UKoly prace

- shromazdéni a prostudovani odborné literatury

- sestavit dotaznik pro praktickou ¢ast diplomové prace

- konzultace k dotazniku s vedoucim diplomové prace

- nechat vyplnit dotaznik 7aky 4. a 5. tfid ZS v mikroregionu Blatna
- zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat

- vypracovani zavéru a diskuse k danému tématu

2.3 0Odborné otazky

Na zaklad€ informaci z prostudované literatury a vlastnich zkuSenosti jsem stanovila
nasledujici hypotézy.
Hypotéza 1 (H1): Pfedpokladam, Ze se Zaci stravuji 4x - 6x denné.
Hypotéza 2 (H2): Predpokladam, Ze Zaci 4. a 5. t¥id ZS nosi do $koly dopoledni svaginu.
Hypotéza 3 (H3): Pfredpokladam, ze déti konzumuji sladké (potraviny) kazdy den.

Hypotéza 4 (H4): Predpokladam, Ze existuje vyrazny rozdil v konzumaci ovoce a zeleniny.
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2.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro sbér dat byla pouzita metoda dotazniku. Dotaznik probihal v celém mikroregionu
Blatna celkem na 7 Skoldch. Vyzkum byl provadén ve 4. a 5. tiidach zakladnich Skol a celkem
se zucastnilo 279 zakl. Jednalo se o dobie dostupny vybér respondentti. Pro zkuSebni verzi
dotazniku autorka pozadala zaky 5. ro¢niku zakladni Skoly Mendelova Praha 4, kde nyni
autorka diplomové prace pusobi jako ucitelka 1. ro¢niku. Oficiadlni verze dotazniku byla

roz$ifena o napoje v otazce ¢. 11 — coca-cola a Stava.

2.5 Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznik se zabyval vyzivou a stravovanim smé&fovany k zakum 4. a 5. tfid, tedy
9 az 11 leté¢ déti. Pied zapocetim prace bylo potieba dotaznik projit se zkuSebni skupinou
zaku, zjistit kolik Casu je potieba k vyplnéni a zda zaci rozumi v§em otdzkam.

Oficialni dotaznik s zaky vypliovala autorka diplomové prace osobné. Kazdou otazku
bylo nutno probrat spole¢né, naptiklad ujasnéni k otazce €. 1: Jak Casto se stravuje$. Nejprve
bylo tfeba ujasnit si, co je to stravovani a Spocitat jidla, kterd by mél ¢lovék béhem dne
zkonzumovat. Snidan¢, svacina, obéd, svaina a veCefe. Tedy celkem 5 jidel. Pti vybéru
Z nabizenych odpovédi se kazdy zamyslel, zda ma ranni a odpoledni svacinu a zda ma
i druhou vecefi. Dale se autorka s zaky pozastavila u otazek ¢. 8a 10, aby predesla
piipadnému omylu u spravného urceni ovoce a zeleniny, ktery by vedl ke znehodnoceni
dotazniku. Bohuzel déti v 5. tfidé maji problém urcit, co je ovoce a co je zelenina, tak jak se

autorka domnivala.
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3 Vysledky a diskuze

Celkem se zucastnilo 279 zaki ZS v mikroregionu Blatna. V poméru chlapci x divky

je vetsi zastoupeni chlapct.

Tabulka ¢. 1:

Pohlavi Celkem Procenta
chlapci 111 43,7 %
divky 143 56,3 %

Graf ¢. 1: Zastoupeni pohlavi v dotaznikovém Setreni — hodnoty

Pomér chapci x divky

B chlapci
B bdivky

Na zdklad¢ grafu €. 1 je zfetelné¢ vysSi pocCet dotazovanych divek nez pocet

dotazovanych chlapci. Rozdil v poctu je o pouhych 35.

36



3.1 Prehled odpovédi na jednotlivé otazky
Nasledujici tabulky pfinaseji prehled odpovédi respondentli podle moznosti odpovédi.
Vse je zobrazeno V grafu a pocet jednotlivych odpovédi na uvedené otdzky je zapsan

v tabulce s procenty nad grafem. Vzdy je uveden komentai k vysledkiim dané otazky.

1) Jak casto se stravujes?

Stravovaci navyky vyznamné ovliviiuji obdobi mladSiho Skolniho véku. Podstatnym
vlivem je pravdépodobné zahdjeni povinné Skolni dochazky, kdy dit€¢ za¢ne napodobovat

dospélé. Projevi se zde ranni spéch a to miZze mit za nasledek projevy tinavy a nepozornosti.

Tabulka & 2:

Otazka ¢. 1 Odpovedi %
a) 1X — 3x denné 59 20,9 %
b) 4x — 6x denné 190 67,4 %
c) vicekrat 30 11,7%

Graf ¢ 2: Cetnost stravovani v pritbéhu dne

Jak casto se stravujes?
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M 1x - 3x denné
M 4x -6x denné

vicekrat

Graf ¢. 2 poukazuje na velice pozitivni situaci tykajici se Cetnosti stravovani béhem

dne. Z celkového poctu dotazovanych se stravuje 4x az 6x denné 190 déti, coz je 67,4 %.
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2) Jak Casto snidas?

Podle riznych vyzkumi, které se zabyvaji stravovanim v prubéhu dne, by snidané
meéla byt celymi 25 % z naSeho celkového piijmu energie za den. Snidané je bezpochyby
zékladem celého denniho stravovéani a zejména déti by mély snidat pravidelné. Tak nejlépe
nastartuji své t€lo a tim dochazi k lep§im vykontim ve $kole béhem vyuky. K snidani ddvame
piednost celozrnnému pecivu pred bilym, dale cerealiim, mléénym vyrobkim a ovoci. Toto
jidlo ndm zajistuje spravné energetické nastartovani a predchazime tim obezité a dalSim
problémiim. T¢lu doddvame doporucenou davku zivin, vitamini a minerali. Rozhodné neni
doporucovano sladké pecivo, protoze vlivem rychlych cukrii neudrzime nasi pozornost ptili§
dlouho. Zdrava snidan¢ dodava energii, kterd se postupné uvoliluje cely den a télo si tak

nemusi tvofit zasoby.

Tabulka ¢. 3:

Otazka €. 2 Odpovédi %
a) pravidelné 174 62,3 %
b) nepravidelné / obcas 78 28 %
C) nesnidam 27 9,7%

Graf ¢. 3: Pravidelnost snidani

Jak casto snidas?

M pravidelné
m nepravidelné/obcas

nesnidam

Dle grafu €. 3 je pravidelné sniddni zaznamenano u 174 déti, coz je 62,3 % z celého

poctu respondentil. Pouze 27 déti vitbec nesnida.
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Tteti a Ctvrta otazka spolu uzce souvisi. Zajisténi vyzivy a stravovani ditéte je jedna
z mnoha zdkladnich povinnosti rodice. Ti zajiStuji, aby se mohlo jejich dit¢ stravovat ve
Skolni jidelné, kterd ma dand pravidla piipravy pokrmi. Ve Sskolni jidelné se fidi
tzv. ,,spotfebnim koSem* a v ném je souhrn mési¢ni spotfeby vybranych druhti potravin. Tak
se zajisti optimalni ddvka vitaminii a minerdlnich latek. Obéd ndm tvofi asi 35 % naseho
celkového ptijmu energie béhem dne. Mnohdy je to jediné teplé jidlo za cely den. Podle
vysledkd dotazniku, sestaveného autorkou diplomové préace, chodi do Skolni jidelny 254 déti
zZ celkového poctu 279 respondentil. To je celych 91 % a Skolni jidelnu nenavstévuje 25 déti,
tedy zbylych 9 %. Divodem netcasti na stravovani ve skolni jidelné byla pfevazné moznost
stravovani se doma a neoblibenost Skolnich jidel. Pouze 32 déti neni spokojeno s jidlem, coz

je 12,6 % z celkového poctu respondent.
3) Stravujes se pravidelné ve Skolni jidelné?

Tabulka ¢. 4:

Otéazka ¢. 3 Odpovedi %
a) ano 189 67,7 %
b) obcas 66 23,7 %
Cc) ne 24 8,6 %

Graf ¢. 4: Pravidelna strava ve Skolni jidelné

Stravujes se pravidelné ve SJ?

24

M ano
M obcas

ne

Z grafu je na prvni pohled jasné, Ze pfevazna ¢ast déti se stravuje pravidelné ve Skolni

jidelné. Pouze 24 déti se nedochazi do Skolni jidelny.
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4) Jsi spokojeny s jidlem ve Skolni jideln&?

Tabulka ¢. 5:

Otéazka ¢. 4 Odpovédi %
a) ano 56 22 %
b) obcas 166 65,4 %
Cc) ne 32 12,6 %

Graf ¢. 5: Spokojenost déti s jidlem ve Skolni jidelné

Jsi spokojeny s jidlem ve SJ?

M ano
H obcas

@ ne

Zde graf ukazuje obcasnou spokojenost déti s jidlem $kolni jidelny a pouze 56 déti je

spokojenych se stravovanim ve Skolni jidelné.
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Otazky ¢. 5, 7, 8, 9 a 10 jsou shrnuty v jednom komentafi z divodu navaznosti.

Jak autorka diplomové prace zjistila prostfednictvim dotazniki 1 navstévou skol,
svaciny si déti opravdu poctivé nosi. Téma svaciny ve Skole je velice aktudlni. Dopoledni
svacina by méla tvofit 15 % a odpoledni 10 % celkového pifijmu energie za cely den. Podle
pruzkumu na webovych strankach www.zdravidoskol.cz bylo zjisténo, ze pouhych 23 % déti
viibec nesvaci a déti, které svacinu nosi, maji pfevazné bilé pecivo, uzeniny a sladkosti. Podle
vyzkumu autorky diplomové prace nosi do Skoly celkem 225 déti svainu, coz je celkem
91 % a pouze 2 déti v dotazniku zaskrtly moznost c, tedy Ze svaciny nenosi.

Za vhodné svaciny jsou povazovany napiiklad mlé¢né vyrobky, ovoce a zelenina. Jak
ukazuji autor¢iny vysledky, ovoce je oblibené. 176 oslovenych respondentl ji ovoce ke
svacing jako doplngk, z toho 122 déti ma ovoce ke svaciné kazdy den. Zbylé 3 déti vybraly
moznost ¢, tudiz nekonzumuji ovoce. Nejvice déti preferuje jablko, citrusy a banany.

Ovoce bychom méli jist zdivodu vétsiho pfisunu vitamind, minerdlnich latek
a vlakniny. Obsahuje kvalitni tekutiny a jednoduché cukry, které jsou zdrojem energie. Hlavni
vyhodou konzumace ovoce je jeho pritazliva chut. Energicky i zivinové hodnotné jsou
banany. BohuZzel i ovoce ma své nevyhody. At zpiisobuje nadymani ¢i prijem pii veétSim
mnozstvi konzumace, jsou zde rizika alergii. Zejména jahody obsahuji zna¢né mnoZzstvi
kyselin a angrest dokonce ,,0stnité* chloupky. Zachytava se na nich prach (Foit, 2000).

U zeleniny byly vysledky vice rozdilné nez u ovoce. Zde odpovédélo 226 zaka, ze
konzumuje zeleninu, z toho pouze 81 zakd konzumuje zeleninu kazdy den. 13 zakd zvolilo
moznost ¢, nekonzumuji zeleninu. Nejvice preferuji mrkev, saldtovou okurku, rajce a vodni
meloun.

Jak uvadi ve své publikaci Foit (2000), zelenina je dilezitou soucasti lidské vyzivy.
Zelenina je nezbytnym zdrojem vlakniny pro ¢innost stfev a zabrafiuje vzniku zacpy. Déle je
dilezitym zdrojem vitaminl a minerald, které v ovoci nenajdeme. Pojednavame zde o Zelezu,
vapniku, ale i hot¢iku, drasliku a zinku. V neposledni fad€ se jedna o kvalitu tekutin, které
zelenina obsahuje. Je to 70 — 82 %. Pokud je zelenina vhodné upravena, poskytuje pocit
nasyceni. Upravuje ¢innost stfevniho traktu, obsahuje pfirodni barvivo a neobsahuje tuky.
Volba druhu zeleniny zavisi na véku ditéte. Od Sesti let by mély déti pfijimat asi 400 g

zeleniny. Pro nemalé mnoZstvi je tieba zeleninu rozfazovat do nékolika pokrmi (Foit, 2000).

Tabulka ¢. 6: Tabulka ¢. 7:
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Otdzka ¢. 5: Nosis do skoly svaciny?

Otazka ¢. 7: Jak casto jis ovoce?

Otazka ¢. 5 Odpovedi % Otazka ¢. 7 Odpovedi %
a) ano 255 91,4 % a) kazdy den 122 43,7 %
b) obcas 22 7,9 % b) obcas 154 55,2 %
c) ne 2 0,7% C) nejim ovoce 3 1,1%

Graf ¢. 6: Dopoledni svacina

Nosis do skoly svaciny?

M ano
M obcas

E ne

Autorka diplomové prace na zéklad¢é grafu ¢. 6 zjistila, Ze témé&f vSichni dotazovani

respondenti nosi do Skoly vlastni svaciny, coz je 91,4 % tedy 255 déti.

Graf ¢. 7: Konzumace ovoce

Jak casto jis ovoce?

m kazdy den
M obdcas

M nejim ovoce

Informace z grafu ¢. 7 ukazuji na ob¢asnou konzumaci ovoce a to u 154 respondenti

coz je vice nez polovina dotazovanych.
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Tabulka ¢. 8:

Otazka ¢. 9 Jak casto jis zeleninu?

Otéazka €. 9 Odpovédi %
a) kazdy den 81 29 %
b) obcas 185 66,3 %
¢) nejim zeleninu 13 4,7 %

Graf'¢. 8: Konzumace zeleniny

Jak Casto jis zeleninu?

M kazdy den
H obcas

1 nejim zeleninu

Graf ¢. 8 znazornuje ob¢asnou konzumaci zeleniny u 185 déti tedy u 66, 3 %.
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Otazka ¢. 6 byla zamé&fena na pravidelnost vecefi. Pravidelné doma vecefi 241 déti,
coz je 86 %. Pravé vecere bychom méli travit spolené s rodinou. Mnohdy je to jediny Cas,

kdy se cela rodina sejde a komunikuje s ostatnimi ¢leny rodiny.
Tabulka ¢. 9:

Otazka ¢. 6: Veceris doma?

Otazka ¢. 6 Odpovédi %
a) pravidelné 241 86 %
b) obcas 37 13,2 %
¢) nevecefim 1 0,8 %

Graf ¢. 9: Pravidelnost veceri

Veceris doma?

M pravidelné
M obcas

I nevecefim

Graf ¢. 9 Znazornuje pravidelnost vecetfe. 241 zaka pravidelné vecefi, to je celych
86 %.
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Nadmérna konzumace sladkych cukrovinek a pochutin byl jeden z hlavnich dtvodi
napsat tuto praci. Jiz na praxi pii studiu autorka diplomové prace pozorovala, ze déti, které
teprve pfisly do Skoly, rovnou zamifily k automatu. Pravé automaty s jidlem jsou nas ,.kdmen
urazu®. Zde se totiz nabizi sladké bonbony, croissanty a dal§i nevhodné potraviny pro déti,
které maji pied sebou cely den ve Skole. Jak autorka zjistila studiem odborné publikace
,Prakticka détska obezitologie® (Marinov, 2012), spravna snidané nastartuje den na proces
uceni a dité je 1épe soustfedéno. To ovSem neplati u pytliku s gumovymi medvidky hned po
ranu. Navic, jak uvadi Fontana (2013) v knize ,,Sladkéa droga®“, na cukru se stdvame zavisli.
Odpovedi na otazku €. 11: Jak casto jis sladké? byly pozitivné ptijatelné. Z 279 dotazovanych
respondentt jich 212 zvolilo moznost b, tedy ze obcas konzumuji sladké pochutiny, jako

bonbony a jiné sladkosti.
Tabulka ¢. 10:

Otazka ¢. 11: Jak casto jis sladke?

Otéazka ¢. 11 Odpovédi %
a) kazdy den 60 21,5 %
b) obcas 212 76 %
¢) nejim sladké 7 25%

Graf ¢. 10: Cetnost sladkych pokrmi

Jak casto jis sladké?

M kazdy den
M obdas

 nejim sladké

Autorka zjistila, ze podle dotaznikového Setfeni vysly velice pozitivni vysledky.

Celkem % dotazovanych nepotiebuje sladkou tycinku denné. Odpovida 76 %.
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Podle Marinova a Pastuchy (2012) se rozviji zavislost na oslazenych napojich
pfechodem z mlécné stravy. Podle jejich vyzkumu se spotfeba slazenych napoji zvysila az
trojndsobn¢. Jde o nealkoholické napoje, kde jsou pfiddny volné cukry v dennim
energetickém piijmu. Je zde tedy az 15 ti% moznost, Ze se zvysi riziko détské nadvéhy.
Slazené napoje se tak stavaji nepostradatelnou soucdsti pitného reZzimu a dochazi tak ke

sniZzeni pocitu sytosti. Naopak neslazené napoje neovlivituji pocit nasyceni, ale brani pocitu
hladu.

Tabulka ¢. 11:
Otazka ¢. 12: Jaké napoje preferujes?

Otazka ¢. 12 Odpovedi %
a) vodu, neslazeny Caj 68 24 %
b) mineralka, $tava 151 54%
c) slazené napoje - Sprite 60 25 %

Graf ¢. 11: Preference napojii

Jaké napoje preferujes?

M vodu, neslazeny ¢aj

® mineralka, slazeny ¢aj,
$tava

i slazené napoje - Kofola,
Sprite, Fanta, Cola

Autorka grafu zjistila, Ze vice nez polovina respondenti oznacila moznost b -
mineralka, slazeny ¢aj, Stdva. Z druhé strany tady vidime, Ze 60 dotazovanych déti je zavislé
na sladkém piti.
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vV

restaurace. Specialné tedy druh restaurace — rychlé obcerstveni. V teoretické ¢asti se autorka
zabyvala teoretickymi poznatky spojené s nezdravymi pokrmy v fetézcich rychlého
obcCerstveni a v praktické ¢asti své diplomové prace se pokusila dotaznikovym Setfenim zjistit,

kolik procent dotazovanych chodi do restauraci rychlého obcerstveni.

Tabulka ¢. 12:

Otazka ¢. 13: Navstévujete s rodinou restaurace?

Otéazka ¢. 13 Odpovedi %
a) pravidelné 20 7%
b) obcas 237 85 %
c) nikdy 22 8 %

Graf ¢. 12: Navstevnost restaurace

Navstévujes s rodinou restaurace?

22

M pravidelné
B obcas

nikdy

Graf ¢. 12 poukazuje na obCasnou navstévnost restaurace. Napfiklad oslava narozenin,
vysveédcéeni a jiné prilezitosti. Pouze 7 % chodi kazdy tyden nebo kazdy mésic do restaurace,
tieba na obéd. 8 % dotazovanych vyiklo poznamku pii vyplhiovani dotazniku, Ze divody jsou

finan¢ni.
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Tabulka ¢. 13:

Otdzka ¢. 13: Navstévujes FAST FOOD?

Otazka ¢. 14 Odpovedi %
a) ano 42 15%
b) obcas 185 66,3 %
¢) nechutnd mi 52 18,7 %

Graf ¢. 13: Pravidelnost navstév rychlého obcerstveni

Navstévujes FAST FOOD?

W ano
B obcas

= nechutna mi

Graf €. 13 poukazuje na skutecnost, Zze 185 z 279 dotazovanych pfistoupilo na lakadlo
levného Stavnatého hamburgeru. Je daleko jednodusi vyzvednou si dobie vypadajici vonavy
burger, nez ud¢lat si zdravy salat ¢i jiné alternativy. Pfesto se vyskytlo ne az tak malé

procento, kdy 9 az 11 leté déti nenavstévuji restaurace rychlého obcerstveni.
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3.2 Diskuze

Realizace dotaznikového Setfeni probéhla, jak bylo jiz zminéno v praktické Ccasti
diplomové prace, v 7 vybranych zakladnich $kolach v mikroregionu Blatna. Z téchto sedmi
Skol byly 3 méstské a 4 vesnické, znichz 3 byly malotfidni. V méstskych Skolach se
prumérny pocet zaka ve tiidé pohyboval kolem 20. Zato ve vesnickych Skolach se jednalo
0 rozmezi 6 -ti az 13 -ti Zak® na roénik. Zéci z vesnickych §kol nebyli p#ili§ nadseni, Ze budou
muset vypliiovat dotaznik. Naopak v méstskych Skolach byli nadSeni. Pani feditelka J. A.
Komenského v Blatné rovnou navézala na autor¢ino téma. Zapojuji se jako jedna z mala skol
v mikroregionu Blatna do projektt a programti podporujici zdravi. Zaci v této $kole byli
ochotni spolupracovat. Jsou na tento typ otazek jiz zvykli.

Dotaznik autorka vypliiovala pribézné s détmi, aby nedoslo ke znehodnoceni dotaznikii
zbyte¢nou chybou ¢i nepfesnosti. Né&jaké otazky zpracovavali hromadné — kazdy svou
odpovéd” a nékteré otdzky vypracovali zaci samostatnd. Zaci projevovali v pribhu
vypliovani dotazniku aktivitu tim, ze chtéli probrat odpoveédi nahlas. Autorka je zastavila
s tim, ze kazdy zakrouzkuje vybranou odpovéd’ a pak to mizou probrat. Bohuzel se jiz stalo,
7e pii otazce €. 8: Jakou preferujes zeleninu? zacala diskuze ve tfidé a vétSina pak méla
stejnou odpovéd’ — meloun. Bohuzel také se stalo, ze nékteré déti nedavaly pozor a na svacinu
preferuji lilek ¢i brambory. Je mozné, Ze neméli dostate¢né kvalitni snidani a proto neslyseli,
jak je otazka zaméfena.

Dotaznikové Setieni bylo zaméfeno na 4 urcité hypotézy:

HI1: Predpokladala jsem, Ze Zaci se stravuji 4x az 6x denné. Podle celkového poctu
respondentl je nyni znamé, ze 190 se jich stravuje 4x az 6x denné. Jedna se tedy o 67,4 %
z celkového poctu 279 dotazovanych. To je vice nez polovina a tudiz poklddam hypotézu
Za potvrzenou.

H2: Piedpokladala jsem, ze Zaci 4. A 5 tfid noci do Skoly dopoledni svainy. Tento
pfedpoklad byl jednoznacné potvrzen. Z 279 dotazovanych jich nosi 255 svacinu do Skoly.
Pouze 2 Zéaci nenosi svacinu. Povazuji tuto hypotézu za ovétrenou vysledkem 91 %.

H3: Pfedpokladala jsem, Ze déti konzumuji sladké potraviny kazdy den. Kdyz jsem
dochazela do zdkladni Skoly, o velké — svainové piestavce byla moZznost si zakoupit
a energicky prekypujici pochutiny. Samoziejmé beru v potaz, ze déti si kupuji suSenky
v obchodé cestou do Skoly, nebo si je berou z domova piimo od rodi¢t. Vzhledem, Ze na mou
otazku vybralo odpoveéd’ ,.,kazdy den‘ pouze 60 déti, povazuji hypotézu za nepotvrzenou. Je to

pouze Y4 respondentil.
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H4: Ptredpokladala jsem, Ze existuje vyrazny rozdil v konzumaci ovoce a zeleniny. Kazdy
den konzumuje ovoce 122 zakli. Avsak moznost obcas si vybralo vice zaki — 154.
Predpokladala jsem, ze déti bude pfitahovat chut, viiné a svézest Cerstvé rozkrojeného kousku
ovoce, na rozdil od zeleniny, ktera neni pfili§ vitana u déti na talifi, zvlasté pii obédu. Kazdy
den vSak zeleninu konzumuje pouze 81 dotazovanych déti a to mou hypotézu potvrzuje.
Rozdil je zde o 41méné odpovedi.

Zavérem bych chtéla predlozit navrh na alternativu stravovani o delsi prestavce, kdy je
moznost konzumace dopoledni svaciny.

Jeden z mnoha duvodu, pro¢ jsem si vybrala tuto praci je, zamyslet se nad moznosti
prodeje pochutin, které by byly zdravéjsiho razu a nebyly by drahé. V obou blatenskych
Skoléch je o velké prestavee moznost si zakoupit Cerstvé pecivo z blatenské pekarny. Jedna se
o Cisté suché pecivo — bilé rohliky, housky a dale o sladké pecivo makovky, kolacky, satecky
a dal$i. Timhle si nepomizeme, kdyZ budeme mit v programu, aby déti nekonzumovali sladké
a bilé pecivo a pii tom jim davat moznost jeho zakoupeni. Podle mého ndzoru by bylo dobré
udélat mensi krabicky s kousky ovoce, jinou krabicku s kousky zeleniny a nabidnou détem
tuto zdravou a lehkou svacinu. Jak Marinov a Pastucha (2012) uvadéji v kapitole o stravovani
béhem dne, ze je tfeba myslet na to, aby se détem dobfe travilo jidlo ze svaliny
a nevycerpavalo je, ovocné a zeleninové krabic¢ky jsou piimo idealni. Vyrobu svacin povazuji
za prospésnou ¢innost Skoly. Kromé ovocnych a zeleninovych krabi¢ek je mozné objednat
i celozrnné pecivo s vysokoprocentni Sunkou atd. Ve za jednotnou cenu — 20 K¢&. Ptijatelna
a dostupna cena. Pokud by se projekt osvéd¢il, mohly by se vytvoftit kupony s logem stanku
a mit predplacenou kartu. Za kazdou 20 korunovou polozku se odstrani jeden kupon.

Kazdy méa moznost volby navstivit stanek a je pouze na ném, na co ma chut’.
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Zaver

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit stravovaci navyky zakt 1. stupné
zékladni Skoly, zaméfené konkrétné na 4. a 5. rocnik v mikroregionu Blatna v jiznich
Cechach. Toto $etfeni bylo zjistovano prostiednictvim piedem vytvofenych dotaznikd
autorky diplomové prace. Dotazniky byly autorkou sestaveny na zékladé dostupnych
moznosti stravovani se zakl mladSiho Skolniho véku.

Stanovené cile diplomové prace byly splnény a vysledky autor¢ina dotaznikového
Setfeni byly zaznamenany v kapitole Vysledky a diskuze. V této kapitole bylo také
zminéno autorCino vlastni feSeni problémové situace se stravovanim, kterym se
diplomova prace zabyva. Dalsi c¢asti kapitoly Vysledky a diskuze byl prib¢h
dotaznikového Setfeni v konkrétnich zékladnich Skolach, ktery mél castecné vliv na
vysledky dotaznikii.

Na zavér lze fici, ze Zzaci znekterych zdkladnich Skol jsou nedostateéné
informovani o dulezitosti spravnych navyka stravovani, coz bylo na zakladné dotaznikt
zjisténo. Naopak v zdkladnich Skolach, kde pravidelné probihaji projekty zabyvajici se
podporou zdravi, byla dotazniky zjisténa skutecnost, ze Z4ci maji dobie osvojené navyky

zdravého stravovani.
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6 Prilohy
DOTAZNIK

VYZIVA A STRAVOVANI ZAKU 4. A 5. TRID NA Z$
Tento dotaznik je soucasti diplomové prace a je anonymni.
Pravdivé odpovidej na v§echny otazky. Vybranou odpovéd’ zakrouzku;.
Jsem zakem: (zakrouzkuj tfidu)
a) 4. tiidy
b) 5. tiidy
Jsem: chlapec / divka
1) Jak Casto se stravujes?
a) 1x — 3x denné
b) 4x — 6x denné

c) vicekrat

2) Jak casto snidas?
a) pravidelng
b)nepravidelné / obcas

¢) nesnidam

3) Stravujes se pravidelné ve Skolni jidelné?
a) ano
b) obcas

¢) ne (divod)




4) Jsi spokojeny s jidlem ve Skolni jidelné?
a) ano

b) obcas

C) ne

5) Nosis do skoly svaciny?

a) ano

b) obcas

C) ne

6) Vecetis doma?
a) pravidelné
b) obcas

¢) nevecefim

7) Jak casto ji§ ovoce?
a) kazdy den
b) obcas

¢) nejim ovoce

8) Jaky druh ovoce preferujes?

9) Jak casto ji$ zeleninu?
a) kazdy den
b) obcas

¢) nejim zeleninu



10) Jakou zeleninu preferujes?

11) Jak casto jis sladké? (bonbony, susenkys,....)
a) kazdy den
b) obcas

c¢) nejim sladké

12) Jaké napoje preferujes?
a) vodu, neslazeny ¢aj
b) mineralka, slazeny Caj

¢) slazené napoje — Kofola, Sprite, Fanta

13) Navstévujete s rodinou restaurace?
a) pravidelné
b) obcas

c) nikdy

14) Navstévujes FAST FOOD? (McDonald, KFC)
a) ano
b) obcas

¢) nechutna mi

Dé&kuji za Tviyj Cas!



