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Sul u déti starSiho $kolniho véku

Abstrakt

Tato bakalatrské prace, kterd je zaméfena na téma sl u déti star§itho Skolniho
veku, je rozd€lena na dvé Casti. Prvni ¢ast je vénovana zmapovani, kolik piijimaji déti
star§iho Skolniho véku soli a druha ¢ast je zaméfena piimo na potraviny, ze kterych déti

starSiho Skolniho véku nejvice ptijimaji soli.

V teoretické Casti jsem se zaméfila na to, kolik soli ma tvotit doporucené denni
mnozstvi a dale na vyuziti soli v lidském organismu. Poté v této oblasti zminuji, co
mize zpusobit nadmérna konzumace soli jiz od raného détstvi. Jak se docteme v mnoha
publikacich, déti v dneSni dob¢ soli stejn¢ tak nadmérné jako jejich rodice. Pravé od
svych rodic¢i si déti odnaseji do Zivota nejvice stravovacich navykul. V poslednim tseku
teoretické Casti prace jsem se zaobirala zvlast’ jednotlivymi zivinami, které by mély déti

konzumovat ve spravném mnozstvi. V Ceské republice podle Svétové zdravotnické

organizace se soli dvakrat az tfikrat vice, nez je doporucené denni mnozstvi.

V praktické ¢asti jsem spolupracovala se 30 respondenty po dobu péti vikendd.
Jejich rodice zaznamenavali v tuto tomto Casovém rozpéti jidelni¢ky svych déti, které
obsahovaly snidan€, svaciny, obédy, odpoledni svaciny a vecefe. Na druhou ¢ast
vyzkumu jsem pouzila dotaznik, abych zjistila, ze kterych potravin déti star§iho
Skolniho véku nejvice piijimaji stl. VSechna data z jidelnickd jsem zaznamenala do
aplikace Nutriservis Professional, kterd nasledné¢ vyhodnotila mnoZstvi sodiku
Vv miligramech. Vypocty jsem prevedla do programu Excel, kde jsem vypocitala
mnozstvi v gramech a nasledné dle vzorce * 2,5 pfepocetla na mnozstvi soli za den.
Teprve poté jsem mohla vyhodnotit celkové mnoZstvi soli a primér vSech péti vikendi

u kazdého respondenta zvIast.

Z vyslednych hodnot, které jsem zpracovala a vyhodnotila, jsem zjistila, Ze
53,3% déti v domacim prostiedi béhem péti vikendi konzumovalo nad 5 gramt soli na
den. CoZ potvrzuje fakt, Ze déti starSiho Skolniho véku konzumuji vice soli, nez je

doporucené denni mnoZstvi, jak uvadi 1 nékolik autorti ve svych kniZnich publikacich.
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Salt in nutrition of older aged school children
Abstract

This bachelor thesis, which is focused on the topic of salt consumed by older
school age children, it is divided into two parts. The first part is devoted to mapping
how much the older children take salt, and the second part focuses directly on food, of

which the older children receive salt the most.

In the theoretical part 1 focused on how much salt should contain the
recommended daily amount for the children and on the use of salt in the human body.
Then | mention what can cause excessive consumption of salt from early childhood. As
we read in many publications, children nowadays using salt as excessively as their life.
It is from their parents that children bring the most eating habits to their life. In the last
part | focused on individual nutrients that children should consume in the right amount.
In the Czech Republic, according to the World Health Organization, salt is used two to

three times more than recommended daily amount.

In the practical part | worked with 30 respondents for five weekends. During this
time, their parents recorded their children’s meals, which included breakfast, snacks,
lunch, afternoon snacks, and dinners. For the second part of the research, | used a
questinainnaire to find out which types of food the children intake the highest amount
salt. Afterwards | recorded all the diet data into Nutriservis Professional, which then
evaluated the amount of sodium in milligrams. | transferred the calculations into Excel,
where | calculated the amount in grams and then converted to the amount of salt per day
using the formula * 2,5. Only then, | could evaluate the total amount of salt and the

average of all five weekends for each respondent separately.

From the resulting values | processed and evaluated, | found that 53.3% of
children in the home environment consumed over 5 grams of salt per day over five
weekends. This only confirms the fact, that older school-age children consume more
salt than the recommended daily amount, as several authors claim in their printed

publications.
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Uvod

Tato bakaldiska prace se zabyva aktudlnim tématem soucasné doby — soli.
Nejvetsim problémem za poslednich par let je to, ze lidé soli vice, nez je podle svétové
zdravotnické organizace doporuceno. Cilem této prace je osvétlit, jak by toto

doporuc¢ené denni mnozstvi melo byt dodrzovano.

Sul se definuje jako sloucenina sodiku (Na) a chloru (CI). V dnesni dobé je
velice zndmym dochucovadlem, ale zaroven velmi rizikovd pro zdravi. Doporucena
denni davka soli je dle WHO do péti grami. Bohuzel ¢im dal vice lidi pokrmy pfisoluje,
a dle nejnovéjsich vyzkumi se odhaduje, Ze praimémé v Ceské republice piijimame aZ
tiikrat vice soli, nez je doporucené mnozstvi. A proto stile piibyva i vice nemoci
spojenych s kardiovaskuldrnimi  problémy, jako je naptiklad hypertenze.
V domacnostech se objevuje stl, kterd obsahuje pridané mnozstvi jodu. Je také obecné
znamo, ze potraviny, které obsahuji hodné soli, zvySuji chut k jidlu a lidé pak jedi vétsi
porce. Mélo by byt ve vefejnosti vSeobecné znamo, které potraviny obsahuji siil. Pati
mezi né napiiklad uzeniny, pecivo, syry, slané ofisky, n¢jaké marinddy nebo instantni
pokrmy. Je nutné se zaméfit na to, jak stl nahradit a tim snizit jeji pfijem, zejména u

déti, kteti v dobé€ rlstu potiebuji spravny piisun zivin.

Teoreticka ¢ast mé bakalaiské prace se zaméfuje na sil jako takovou, vyuziti
soli v lidském organismu, vyznam kuchyniské soli a dalSich zakladnich zivin ve stravé

starSich Skolnich déti a dale pak na to, jak nadmérné soleni $kodi naSemu organismu.

V praktické ¢asti se zamé&fuji na dva cile, a to jaké mnozstvi soli pfijimaji déti
starStho Skolniho veéku a z jakych potravin nejvice. Z mého pohledu je toto téma
v poslednich letech ve spolecnosti Casto velmi probirané. Pravé proto jsem se zaméfila
praveé na sul a déti starSiho Skolniho véku. Myslim si, ze by rodice a jejich déti meli
védet, jak se spravné stravovat v domacim prostiedi a jak nahradit ¢i snizit pfijem soli.

Pravé za timto ucelem vznikla ma bakalatska prace - kK pouceni a osvéte.



1. Soucasny stav dané problematiky

1.1 Sul
Sul, kterou zname pod nazvy kuchyniska nebo jedla, je chemicka sloucenina
oznacovana jako NaCl (chlorid sodny). V piirod¢ se vyskytuje v podob¢ nerostu halitu.

(Méné solit, © 2019).

L. Zlatohlavek (2016) uvadi, ze priméernd spotieba soli ve vyspélych zemich je
3-8 g, dle n¢kterych zdrojii dokonce 9—13 g denné. Horan a Mom¢cilova (2017) ve své
knize uvadi, Ze stl je v mnoha potravinach uz obsazena. Nejsou to jen uzeniny a
konzervovana jidla, ale také chléb, slané syry, instantni polévky, polévky ze sackl c¢i

dochucovaci smési.

Foift a Mach (2014) formuluji stl jako anorganickou latku — nerost, ktery se
Vv piirodé¢ nachazi v sedimentech nebo je rozpustény v motich. Portal Bezpecnost
potravin (©2019) pise, Ze stl je pro lidsky organismus nepostradatelna, ale soucasné
plati, Ze jeji nadmérny pfisun je velkym rizikem. V soucasné dob¢ se za optimalni denni
naplni ¢ajovou 1zicku. Hudcova (2013) upozornuje, ze je dulezité jiz od détstvi
nezatézovat détské t€lo nadmérnym mnozstvim soli, protoze stravovaci navyky z utlého

véku budou dité provazet cely Zivot.



1.2 VyuZiti soli v lidském organismu

Gabrovskd a Chylkova (2017) uvadi, ze sodik je soucasti vétSiny organickych
latek — je obsazen jak V rostlinach, tak v zivo¢iSnych organismech. Sodik se nachazi
nejvice v krevni plazmé, svalech, kostech a dalSich tkénich. Ovliviuje difuzni pochody
Vtéle a tim podporu traveni, latkovou vyménu a ma vliv na proces tvorby bunék.
Udrzuje rovnovahu tekutin vtéle a je nepostradatelnd pro tvorbu kyseliny
chlorovodikové v zaludku. Sul je téZ soucasti krve - je rozpousténa v krevnim séru.
Sérum obsahuje asi 0,9 % chloridu sodného. Fyziologicky roztok chloridu sodného je
pouzivan nejen v Iékafstvi pfi ztratach krve, ale také v biologii pii Gpraveé zoologickych

preparatu.

1.3 Siil a jeji druhy

Foit a Mach (2014) uvadégji, Zze stl je pfevazujici mineralni latkou obsazenou
Vv moiské vodé. Kunova (2017) zminuje, Ze existuji rizné druhy soli, kromé klasické
kuchynské jsou to soli moiské, himaldjské apod. Mnoho lidi se domniva, Ze jsou
zdravéjsi, ale ve skuteCnosti zadné zdravotni benefity nemaji. Dalsim druhem soli je
takzvany chlorid draselny, neboli draselna sl (KCl), ktery se pouziva jako latka
zvyraznujici chut’, ochucujici latka dodavajici slanost pokrmu. Vyuziva se jako

nahrazka nebo piimés chloridu sodného v potravinach sniz$im obsahem sodiku.

1.3.1 Jedla sul

Podle Dostalové et al. (2014) se jedlou soli rozumi krystalicky produkt
obsahujici nejméné 97 % chloridu solného (NaCl) v susing, pfipadné obohaceny

potravnim doplitkem. Dale uvadi oznaceni skupin a podskupin dle zptsobu ziskavani.

Kamenna stl dle Dostalové et al. (2014) se ziskava v pevném stavu pievazné
téZbou v dolech, vzacnéji se tézi v povrchovych lomech. Pro jedlé ucely je pouzivana
stl s obsahem chloridu sodného minimalné 97 %, zbytek tvoii voda a privodni

mineralni pfimési — sirany, uhli¢itany, chloridy a bromidy véapniku, sodiku a hot¢iku.

Vakuova sil podle portalu Bezpe¢nost potravin (©2019) je ziskana z nasyceného
roztoku soli (solanky) na vakuovém odpafovacim zafizeni a je velmi jemna. Dle
Dostalové et al. (2014) jsou v prabéhu zpracovani roztoku pouzivany chemické tupravy,

které zabezpeci vysokou Cistotu vysledné krystalické soli.
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Moiska sil se podle Dostalové et al. (2014) ziskava z motské vody odpafovanim
a naslednou krystalizaci zahusténé¢ho roztoku. Do obéhu se uvadi bud’ v ptivodnim
stavu, nebo po semleti. Foit a Mach (2014) uvadéji, Ze motska sul obsahuje mala
mnozstvi hoiCiku, halidl a sulfatii vapenatych, stopova mnozstvi fas, ba dokonce také

odolnych bakterii, pfipadné stopy moiskych sedimentd.

1.4 Mineralni latky

Zlatohlavek (2016) uvadi, Ze mineraly jsou anorganické latky, které jsou
obsazené v na$i potravé a jsou nutné pro spravné fungovani naseho organizmu. Blattna
(2016) zminuje, ze mineralni latky jsou dulezitymi soucastmi tisice enzymui a dalSich
télnich sloucenin. V soucasné dobé se mineralni latky a stopové prvky rozdeluji podle
denni potieby na makroelementy a mikroelementy. Také uvadi, Ze mineralni latky se
zucastiuji metabolickych a enzymovych pochodd. Minerdly jsou v naSem organismu
zastoupeny bud’ pfevazné intracelularné (v bunikéch), jako napt. draslik a fosfor, nebo

pievazné v extracelularnim prostiedi, jako napf. sodik a chloridy. (Zlatohlavek, 2016).

Dle Stranského a RySavé (2014) se mineralni latky 1isi od stopovych prvki
pouze v mnozstvi, které je pro organismus nezbytné. Latky, jejichz potfeba ptesahuje 50
mg/den, se oznacuji jako makroelementy; patii k nim sodik, draslik, chlorid, vapnik,
fosfaty a hotcik. Dale také zminuji biologické funkce mineralnich latek a to, Ze jsou
stavebnim materidlem pro tkané; udrzuji propustnost bunécnych membran; transformu;ji
energii a jeji vyuZiti; reguluji a udrzuji osmoticky tlak; zprostfedkuji rozpustnost
koloidnich latek; ovliviiuji pfevod vzruchl nervovych drah; jsou soucasti enzymovych
systémi; reguluji acidobazickou rovnovahu; jsou soucasti biologicky ucinnych latek;
jsou soucasti -intra a extraceluldrni tekutiny; maji detoxika¢ni funkce a antioxidacni

ucinek (Stransky a Rysava, 2014).

1.4.1 Sodik

Podle Kohouta et al. (2019) ma sodik velky vyznam pii udrzovani vnitiniho
prostiedi. Je hlavnim kationtem extraceluldrniho prostoru a vyrazn€ se ucastni pfi
tvorbé osmolality a osmotického tlaku. V ptirod¢ se vyskytuje spolecné v podobé
sloucenin, a to ptedevsim s chloridem jako NaCl — tj. kuchynské soli. Dale uvadé&ji, ze

mnozstvi sodiku v plazmé je 140-142 mEKv/I.
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Mourek et al. (2013) v nasledujicim odstavci zminuji, ze je sodik jednim
z esencialnich prvkl urcujicich takové hodnoty vnitiniho prostedi, jako je osmolalita
krevni plazmy, objem cirkulujicich tekutin (izoosmie a izovolumie). Je soucasné
zékladnim prvkem, ktery se podili na udrzovani stabilniho pH. To jsou vsSe zakladni
hodnoty (parametry) homeostazy. Adam (2014) ve své praci zminuje, ze sodik se podili

na regulaci rovnovahy tekutin, udrzuje krevni objem a tlak uvniti bunék.

Zlatohlavek (2016) uvadi, Ze snizend hladina natria se projevi slabosti,
malétnosti, zmatenosti az poruchou védomi se soporem az komatem. Tyto klinické
obtize se objevi pii poklesu natremie pod 135 mmol/l, pod hladinu 120 mmol/l jsou jiz
velmi nebezpecné a pacient by mél byt hospitalizovan na JIP. Zminuji se i o tom, Ze
etiologicky se na hyponatrémie podili zvySeny piijem Cisté vody, zvySena sekrece
ADH, jaterni cirhéza, poruchy baroreceptorti, ale i nékterd diuretika. Pfi terapii
hyponatrémie podavanim koncentrovaného NaCl intravendzné i peroralné nesmi byt
zvySovani natremie rychlej$i nez 10 mmol/ denné. Pfi rychlejSim doplnéni natremie

hrozi poskozeni CNS.

V nasledujicich vétach Kohout et al. (2019) uvadéji, ze nedostatek sodiku
VvV organismu muze byt zplsoben nedostateCnym piijmem, piicemz hlavnim zdrojem
sodiku ve stravé je kuchyiska sil. Zvysené ztraty Na* ledvinami jsou spojeny s jejich
chronickym onemocnénim nebo s nekompenzovanym DM, kdy nadbytek glukézy
Vv organismu je vyluéovan do moéi a osmoticky s sebou tahne téz sodik. Ke ztratdm Na*
vede téz t€zké zvraceni, prijem nebo odsavani zaludecnich §tav. Déle zminuji, Ze
nadbytek sodiku muize byt spojen s jeho zvySenym piijmem stravou, retinuje (zadrzuje)
se voda a stoupad mnozstvi ECT. Pfi¢inou miZe byt také parenterdlni ptreddvkovani
NacCl pii soucasném poskozeni ledvin, hyperaldosteronismus zvysujici retenci sodiku,

insuficience ledvin. Projevem jsou otoky a celkové zvySeni ECT.

VyuZiti sodiku v lidském organismu
Dle Gabrovské a Chylkové (2017) je resorpce sodiku v travicim traktu rychla a
jeji ucinnost pii obvyklém sloZzeni stravy dosahuje 90 %. Denni mnozstvi sodiku
pfijimané potravou podle Gabrovské a Chylkové (2017) se pohybuje v rozmezi 1,9 az

6,9 gramt. Z téla je sodik vylucovan moci a potem.
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1.4.2 Chlor

Mourek et al. (2013) uvad¢ji, ze chlor je hlavnim extracelularnim aniontem,
podili se na stabilit¢ vnitiniho prostfedi. V lidském organismu se vyskytuje ve
sloucenindch se sodikem nebo draslikem. Je podstatou kyseliny solné (HCI)
produkované v zaludku krycimi bunkami, jako dllezitd komponenta zaludecni stavy
(Mourek et al., 2013). Jeho nedostatkem mohou trpét kojenci pti opakovaném zvracenti,
jedinci s vaznym onemocnénim ledvin (Mourek et al., 2013). Mourek et al. (2013) dale
uvadéji, ze je chlor dualezity pro udrzovani osmotického tlaku, pro udrzeni kyselo-

zasadité rovnovahy a tvorbu kyseliny solné v zalude¢ni s§tave.

1.4.3 Draslik

Kasper (2015) zminuje, ze obzvlast dilezity a klinicky vyznamny je draslik,
kterého se denné potravou piivadi zhruba 100mmol/l. Draslik ma velice vyznamné
postaveni v bunécném metabolismu, zejména pii tvorbé makroergnich fosfatii a pro
biochemické déje probihajici pfi excitaci svalovych a nervovych bunék. V tomto tvrzeni
se shoduji s Kohoutem et al. (2019) ktefi jesté doplnuji, Ze nejvice drasliku je pravé ve
svalech a Ze hlavnim zdrojem drasliku je ovoce a zelenina. Kukacka (2009) dopliuje, ze
draslik se podili na udrzovani stdlého osmotického tlaku, na transportnim systému
(sodik z bun¢k a draslik do bun¢k) a je dialezitou soucasti elektrolyti pro vedeni
nervovych vzrucht a svalové kontrakce. Dale zminuje, ze jeho nedostatek se projevuje
vycerpanim, inavou psychickou i fyzickou, otoky, nasledky v podobé& poruch srde¢ni
¢innosti, nervového systému. Zlatohlavek (2016) zminuje, ze draslik je zejména
intracelularni elektrolyt. Zatimco extracelularné je jeho koncentrace mezi 3-5 mmol/I,
intracelularné je jeho koncentrace 120—150 mmol/l. Denné jej pfijmeme potravou cca
100 mmol/l, z ¢ehoz 80-90 % vylouc¢ime ledvinami a kolem 10 % stolici. Mourek et al.
(2013) dopliuji Kukacku (2009) o nasledném tvrzeni, Ze nedostatkem drasliku muzeme
trpét pii nedostatetné konzumaci listové zeleniny, rajcat, citrusovych plodi, ale i
brambor a merunék. Doporuc¢ena denni davka se pohybuje 1,6 — 2,0 g u dospélych
jedinct. Podle Mourka et al. (2013) se toxickou davkou povaZzuje pfijem drasliku asi 18
g. Jak alkohol, tak kofein mohou vést ke zhorSenému hospodaieni s draslikem
s naslednou hypokalémii. Dle Horana a Momcilové (2017) je odhadovano, ze u déti je
denni potieba drasliku 500 aZ 1600 mg.
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1.4.4, Vapnik

Kvasnic¢kova (1998) uvadi, ze vapnik je mineralni prvek, ktery se v nasem téle
vyskytuje v nejvétsim mnozstvi - asi 1000 - 1200 mg denné, s ¢imZ se ztotoZiuje i
Kasper (2015). Kukacka (2009) v nasledujicich vétach zminuje, ze vapnik je hlavnim
stavebnim materidlem kosti a zubti ve form¢ sloucenin. Je také dalsi dilezitou slozkou
svali. Jeho nedostatek zpusobuje osteopordzu, osteomalacii. Dobrymi zdroji jsou
lusténiny, ofechy, mak, sezam, kvétak, syrova zelenina, tvrdy syr. Horan a Momcilova
(2017) doplnuji, ze dostatecny piijem vapniku je velmi dulezity pro chemickou
rovnovahu v lidském téle. Podili se na spravnych svalovych a nervovych funkcich,
reguluje srdecni rytmus a je také nezbytny pro aktivaci nékterych enzymil i pro

spravnou srazlivost krve.

1.5 Stopové prvky

Dle Wada (2004) jsou prvky, které se v organismu vyskytuji ve stopovych
mnozstvich, nazyvany stopovymi prvky. Podle Kaspera (2015) jsou mezi stopové prvky
fazeny také minerdlni latky, jejichz koncentrace neptfesahuje 50 mg/kg télesné
hmotnosti. Vyjimkou je zelezo, které se i pies vétsi koncentraci v organismu (60 mg/kg)
fadi mezi stopové prvky, na zaklad¢é své funkce. Stopové prvky jsou bud’ slozkami
enzymi a hormonil anebo jsou nutné pro normalni pritbéh biochemickych pochodi.
Mezi esencidlni prvky se fadi: Zelezo, jod, zinek, méd’, kobalt, selen, chrom, nikl,

mangan, molybden, fluor, cin, kifemik, vanad a arzén.

1.5.1. Zelezo

Dle Mourka et al. (2013) je zelezo prvek, ktery je pro nas zivot absolutné nutny.
Je soucasti hemoglobinu ¢ervenych krvinek. Ma zasadni vyznam pro funkci soustavy
enzymi — cytochromu, které jsou umistény v mitochondriich a participuji na oxidac¢nich
procesech. Kasper (2015) v nasledujicich vétach uvadi, Zze doporuceny ptivod Zeleza,
odpovidajici fyziologické potiebé, se velmi vyrazné 1i§i u obou pohlavi a v rozdilném
véku. Zenam se mezi 10. a 51. rokem doporuéuje 15 mg/den. U muzi se doporucuje 12
mg/den od 10. do 19. roku zivota. Nedostatek zeleza muze zcCasti 1 ireverzibilné
poskodit télesnou 1 duSevni vykonnost. Horan a Mom¢cilova (2017) dopliiuji Kaspera
(2015) o nasledujici informaci: u Skolou povinnych déti se miize nedostatek zeleza
projevit i snizenim pozornosti ve skole a Spatnym soustfedénim pii uceni. Naopak

dostatek Zeleza zvySuje obranyschopnost organismu vici infekcim. Déle zminuji, Ze
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zelezo je obsazeno v nasledujicich potravindch: vnitinosti, maso, lusténiny, listova

zelenina, ovoce, vajecny zloutek, celozrnné obilniny a vyrobky.

1.5.2 Jod

Dle Horana a Momc¢ilové (2017) je zakladni tlohou jodu v lidském organismu
ucast na tvorbé hormont stitné zlazy. J6d urychluje metabolismus zivin. Dostatek jodu
zlepsuje kvalitu kaze, vlast, nehtl a zubt. Dle Kaspera (2015) jsou davky od 1. roku do
15. roku zivota 200 mikrogrami/den. U rostouciho organismu navic ovliviiuje celkovy
rast a rast jednotlivych organti. Mourek et al. (2013) zminuji, Z¢ WHO odhaduje, Ze
V soucasné dob¢ piiblizn¢ miliarda lidi trpi v rizném rozsahu jodovou karenci (poruchy
Stitné 7lazy). Jod dle Horana a Momcilové (2017) mizeme najit v nasledujicich
potravinach: jodizovana siil, motské ryby, rybi tuk, tfesné, feficha, zelenina a ovoce

Vv zavislosti na obsahu jodu v ptdé.

1.6 Vyznam kuchyiiské soli ve stravé starSich Skolnich déti
Kunova (2017) uvadi, Ze kuchynska sul se sklada ze 40 % sodiku a 60 %

chloridu.

Horan a Momcilova (2017) v néasledujicim odstavci uvadi, ze déti zacinaji mit
V oblibé slané pokrmy po 2. roce Zivota. PonévadZ maji vice chutovych poharkd nez
dospéli, maji také siln€jsi chutové vjemy, a tak u nich mize brzy dojit k navyku. Dale
také zminuji, Ze u déti je tieba predpokladat spotifebu nizsi nez u dospélych, v zavislosti
na jejich véku a télesné hmotnosti. Podle prizkumi epidemiologické studie prokézaly,
ze starSi Skolni déti se stravuji oproti doporu€enym dennim davkdm mnohem vice.
Chceme-li, aby se déti dobie vyvijely a ziskaly si spravné navyky, musime se otazkou

spotieby soli zabyvat.

Forum zdravé vyzivy (2015) v nasledujicich vétach uvadi, ze navyk na slanou
chut’ se vyviji od détstvi postupné€. Pokud neni v rodin€ zvykem solit hodné&, déti si tento
zvyk neosvoji a k uspokojivému pocitu slané chuti jim potom postaci daleko mensi
davka soli nez ditéti, které odmalinka dostévalo Casto uzeniny, u televize s rodici jedlo
solené ofisky nebo chipsy a po vzoru dospélych si polévku solilo diiveé, nez ji

ochutnalo. Dle WHO (2016) se odhaduje, ze kazdy rok by bylo mozné predejit 2,5
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milionu Gmrti, pokud by se celkova spotfeba soli snizila na doporucenou urovei.
Kostalova (2015) uvadi, ze u Skolnich déti byl zjistén piijem soli o 400-600 % vyssi,

vvvvv

ledvin, proto je pro né¢ nadmérny piisun soli Skodlivy.

1.7 Doporucena denni davka soli

WHO (2016) doporucuje u dospélych pfijem denni davky soli okolo 5 g soli/
den. V Ceské republice se ale konzum soli pohybuje u dospélych okolo 14-16 g/den/
osobu. U déti dle véku jsou doporucovana mnozstvi soli samoziejmé vyznamné nizsi.
Ministerstvo zdravotnictvi (2013) uvadi, ze kojenci by m¢li pfijimat max. <1 g NaCl/
den. D¢ti od jednoho do Sestého roku by nemély prekracovat hranici max. 2 g NaCl/
den. Dale i déti od sedmi do c¢trnacti let max. 5 g NaCl/den. Dle Ministerstva
zdravotnictvi  (2013) nejvice soli pfijimdme v potravindch, které kupujeme
v samoobsluhach (asi okolo 70 % denni dodévky), zna¢nd ¢ast soli je napi. obsazena
Vv pecivu. Pouze asi 5 % piipada na ptidavek soli pfi vafeni a o néco vice pii dosolovani
jidel doma. Ruprich et al. (2019) uvadi, Ze kazdy ¢lovék ma trochu jinou potiebu soli
(mnozstvi NaCl = mnozstvi Na * 2,5). Je to ddno genetikou, prostfedim a Zivotnim
stylem. Pokud je ¢lovek zdravy (6 let a vice), potiebuje na den, dle WHO (2016),
(pocitano na 60 kg osobu) maximalné 5 g soli =2 g sodiku (2000 mg). Vyssi davka télo

zbytecné zatézuje nebo dokonce poskozuje.
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1.8 Nasledky nadmérného soleni

1.8.1 Sal a Hypertenze
Kohout et al., (2019) uvadi, ze poruchy krevniho tlaku, se rozdéluji na dva typy

primarni a sekundarni hypertenze.

Primérni (esencialni) hypertenze je pomérné castd hypertenze, u které nelze
jasné zjistit pfi¢inu. Kohout et al., (2019) dale zminuji, Ze se jednd o multifaktoridlni
hypertenzi, kterou mohou ovliviiovat nasledujici faktory: genetika, pohlavi, v¢k,
obezita, zpisob zivota, stres, koufeni, nadmérny pfisun soli a dalsi. V dnesni dob¢ se
fada odbornikli v ndzorech na spojitost mezi piijmem soli a krevnim tlakem casto
rozchazi. Divodem této neshody je vliv fady rtznorodych faktori na esencidlni
hypertenzi, které nelze jednozna¢né uréit (Kohout et al., 2019). Nicméné hodnoty
krevniho tlaku v zdvislosti na piijmu soli se u kazdého jedince projevi na zakladé¢
senzitivity organismu. Foit a Mach (2014) se shoduji s Kohoutem et al. (2019)
v rozdéleni hypertenze na dva typy a dodéavaji, Ze primarni hypertenze je onemocnéni
vzniklé z jediné ¢i vice pficin, naptiklad dédi¢nost, koufeni a navykové latky, skladba
stravy, pohyb, obezita a stres. Kohout et al. (2019) uvadéji, ze pokud u jedince se
zvySenym piijmem soli nedojde ke zvySeni krevniho tlaku, nazyvame ho ,salt
resistant™. V opa¢ném piipad¢ se jedinec oznacuje jako ,salt sensitive®™, je citlivy na
zvySeny pfisun soli.

Kohout et al. (2019) a Foit a Mach (2014) se shoduji, Ze sekundarni hypertenze
je spojena s dalsim onemocnénim. Nejcastéji muze byt zapfi¢inéna napf. onemocnénim
ledvin, sten6zou renalni tepny S nadprodukci reninu, neurologicky, hormonalné (Kohout
et al. 2019). Foit a Mach (2014) jesté zminuji dalsi pti¢iny a to diabetes, onemocnéni
srdce, aterosklerdza, deprese. Dale také uvadéji, ze ke vzniku vysokého tlaku tohoto

typu pfispiva nedostatek pohybu, nadmérna konzumace alkoholu a soli.

Gabrovska a Chylkova (2017) udavaji, Ze nadmérné poceni muze vést ke
ztratam sodiku az 8 grami za den (tedy 20 gramu chloridu sodného). Neni-li v téchto
ptipadech sodik dodavan ve stravé ve zvySeném mnozstvi objevuji se svalové kiece,
bolesti hlavy a prijmy. Portdl Méné solit (©2019) uvadi, Ze smrtelna davka chloridu
sodného se u Clovéka pohybuje mezi 150 az 280 gramti. Takovéto mnozstvi soli

nezvratné zméni osmotickou rovnovahu tak, ze z bunék unikne pftili§ mnoho vody.
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1.8.281il a Osteoporoza

Dle Stranského a Rysavé (2014) je osteopordza systémové onemocnéni skeletu,
charakterizované snizenim kostni hmoty a soucasnym zhorSenim struktury kostni tkan¢.
Nasledkem je zvySena lomivost kosti a zvySené riziko fraktur. Kohout et al. (2019)
dopliuji, ze rozeznavame osteoporézu primarni, charakteristickou pro starnuti a

osteopordzu sekundarni, kterd vznika na podkladé chronickych onemocnéni organd.

Gabrovska a Chylkova (2017) zdtraziuji, ze mnoho studii prokazalo, Ze strava
bohatd na sodik zvysuje vylucovani vapniku moci. Kratké experimentalni studie dale
ukazaly, ze redukce soli ve stravé vede k uvolnovani vazaného vapniku z kosti, coz
nasledn¢ vede Kk tidnuti kosti. Dale poukazuji na to, Ze mnozstvi piijaté soli je
dalezitéjs$i determinantou pro vylucovani vapniku moci, nez samotny piivod vapniku a
vtom se shoduji se Stranskym a RySavou (2014), kteti dopliuji, ze kuchynska sul
zvySuje ztraty vapniku moci o 4-5 % na 500 mg sodiku v potravé, aktivita osteoklastl
neni vSak vyS$§im pfisunem soli ovlivnéna. Zlatohldvek (2016) zminuje, ze spravna
vyziva u pacientd s osteoporézou je dulezitym doplitkem farmakologické 1écby.
Nejdulezitéjsi roli vyzivy je vSak prevence osteopordzy. Dale pak uvadi, ze u rostoucich
déti a dospivajicich ovliviiuje vyziva vyvoj maxima kostni hmoty a v dospélosti se
podili na jejim udrZzovani. Stransky a RySava (2014) zminuji, ze postmenopauzalni Zeny
reaguji na zatizeni kuchynskou soli vyraznéji nez mladé Zeny, proto musi ve zvysené
mife dbat na sniZzeni pfijmu soli a zvySeni pfisunu vapniku. Dale také se shoduji
s Gabrovskou a Chylkovou (2017), Ze pacienti s hypertenzi, ktefi by méli omezit
konzumaci soli, maji vyS$i ztrdty vépniku moci, maji proto vysSi prevalenci

osteoporozy.

1.8.3Sul a Obezita

Portal Méné solit (©2019) a Gabrovska a Chylkova (2017) se shoduji, ze obezita
je jednou z pti¢in nadmérné konzumace soli. Kohout et al. (2019) uvadi, Ze obezita je
stav organismu, ktery vznika pii dlouhodobé pozitivni energetické bilanci. Jedna se o
syndrom charakterizovany nadmérnou kumulaci energetickych zdsob ve formé
télesn¢ho tuku, jehoz nartst ¢im dal vic pocitujeme v rozvinutych zemich. Portal Stob

Klub (©2012) uvadi, Zze mnozstvi pfijat¢tho sodiku stravou koreluje s obezitou a

vysokym krevnim tlakem. Dle tohoto portélu také zvySend konzumace slanych potravin
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jiz z fyziologického hlediska vyvolava pocit Zizn€¢. Mnoho lidi hasi Zizen slazenymi
napoji, z ¢ehoz vyplyva nepfimy vztah mezi soli a obezitou. Gabrovska a Chylkova
(2017) uvadi, zZe podle nékterych ndzori by piejidani a epidemie obezity mohla souviset
Stzv. zavislosti na slanych potravindch. Adamkova a Hubacek (2010) uvadéji, ze
obezita patii mezi zadvazné a svou frekvenci v populaci i mezi nejrychleji rostouci
rizikovy faktor vzniku ateroskler6zy. Janda a Veleminsky (2014) se shoduji, Ze vysoky
piisun soli 14-15 g/osobu/den prokazany v Cr zvysuje vyznamné riziko hypertenze a

tim 1 jejich komplikaci, napi. mozkové mrtvice a infarktu.

1.9 Zdroje soli v potravindch

Gabrovska a Chylkova (2017) zmifluji, Ze stl z primyslové vyrabénych potravin
tvofi ve vyspélych zemich 75 % pfijmu soli, pouze 5 az 10 % tvofi potraviny
S ptirozenym obsahem soli a 10 az 15 % tvofi stl pfidand béhem vareni a prisolovani
pfi vlastni konzumaci pokrmt (na stole). Dale se shoduji s Foftem a Machem (2014), ze
hlavnimi zdroji soli v evropskych zemich jsou zakladni potraviny jako chléb, ceredlie a
pekaiské vyrobky. Ruprich (©2019) uvadi, Ze nejvyssi obsah sodiku byl zaznamenan u
polévek v prasku, plisnovych syrt, masnych vyrobkt zvlasté u riiznych typt salami a

Sunky a déle u trvanlivého slané¢ho peciva.
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1.10 MozZnosti nahrad soli v potravindch

Kostalova (2015) zminuje, ze sland chut’ je ,,navykova“. Pii vysokém piijmu
soli se posouva prah salinity (dals$i zvySovani davek). Kufak a alkoholik citi slanou chut’
méné. Proto radi, ze pokud se rozhodnete snizit pfijem soli, je nutno postupné a
disledné bez excesii. Na méné slanou chut’ Ize pfivyknout 4-6 mésicti. Dle Kostalové
(2015) Ize omezit piijem soli nedosolovanim hotovych pokrmu na talifi, nemit v dosahu
slanku, pfijem soli snizovat postupné. Dale se Kostalova (2015) shoduje s Horanem a

Momcilovou (2017), ze namisto soli mizeme zvyraznit chut’ pokrmu napt. nasledovné:

- zelenymi natémi (zelend petrzelka, pazitka, cibulka, porek, kopr, libecek,
saturejka apod.)

- dochutime smési gomasio (1 dil soli a 16 dili sezamovych seminek, uprazit a
rozdrtit),

- makrobiotickym UME octem,

- Sol€ankou (smés suSenych zelenin),

- Kofenim a bylinkami (dobromysl, majoranka, Salvéj, rozmaryn, bazalka, tymian,
feficha, jalovec),

- Zeleninou (cibule, ¢esnek, kien, ale i kofenova zelenina mrkev, petrzel, celer),
vyborna jsou raj¢ata a papriky a vyrobky z nich,

- Ovocem (strouhané jablko k ochuceni omacky a Stavy z masa, do salatu,
citronova a pomerancova §t'ava),

- Ofisky, rozinkami, semeny (do pomazanek, salatli, omacek)

- Okyselenim (citronova S§tava, jablecny ocet, jogurt, acidofilni mléko,
grapefruit), Stava z kvasené zeleniny — pickles.

- Vybirat Cerstvé suroviny,

- Zralost zeleniny — ovliviiuje miru dosoleni

- Uprava jidla (vafeni, pe¢eni, duseni)

- KCI (draselné stl) — zmék€ovani masa, podporuje fermentaci pii vyrobé piva,

funguje jako Zelirujici latka

Portal Méné¢ solit (©2019) doplnuje, ze bychom méli také pozorné ¢ist etikety na
obalech potravin, vybirat pecivo bez krystalli soli na povrchu a pfed snidafovymi
ceredliemi upfednostiiovat vlocky. Déle také doporucuje casto zatazovat mlécné
vyrobky jako je Cottage, zervé ¢i mekky tvaroh, pomazanky ochucovat néjakymi

bylinkami a pfipravovat doma, dbat na to abychom nekupovali maso nakladané.
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Horan a Momcilova (2017) poukazuji na to, Ze zvySenim spotieby zeleniny,
ovoce, bylinnych kofeni a seminek mizeme znacné snizit v jidelnicku obsah soli, ba
dokonce draslik obsazeny V téchto surovinach napomahd snizovat nepiiznivy vliv

kuchynské soli.
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2. Déti starsiho Skolniho véku

vrs v

2.1 Starsi Skolni vék

Klima at al. (2016) uvadi, ze star$i Skolni v€k je charakteristicky mohutnym
narGstem dusSevni kapacity, schopnostmi pfijimat nové poznatky a uchovavat je
v paméti. Dle Sedlafové et al. (2008) dochazi v tomto obdobi i k zasadnim zménam
mySleni. Pii feSeni problémi zacind jedinec uvazovat predevsim abstraktné.
Veleminsky a Veleminsky ml. (2017) definuji toto obdobi rychlym rdstem, ,,tzv.
sekularni akceleraci®, tedy riistem kosti do délky i Sifky, objemu svali. Objevuje se
pubické ochlupeni, méni se vyraz tvare, chlapctim zacinaji rast vousy. Pfi hodnoceni
psychické stranky je dle Veleminského a Veleminského ml. (2017) patrné casté
psychické napéti, nejistota, vlastni podcenovani, vykyvy nalad. Klima et al. (2003)
uvadéji, Ze v tomto obdobi jedinec piestdva byt zavisly na rodin€, rozhoduje o své

budouci uloze a zatazeni do spolecnosti.

2.2 Specifikace vyZivy u déti starsiho $kolniho véku

Dle Veleminského a Veleminského ml. (2017) se vyziva starSich Skolnich déti
V podstaté shoduje s vyzivou mladsich Skolnich déti. Dulezité je dodrzovat ranni klid,
dodrzovat pitny rezim a rozdéleni piijmu stravy. Sedlafova et al. (2008) v téchto dvou
vétach uvadéji, ze strava u starSich Skolnich déti by méla byt vyvazend a pestra.
Vyvézena strava se da dobfe vyjadfit znamou potravinovou pyramidou. Veleminsky et
al. (2009) maji uvedeno, ze snidan¢ by méla byt bohata, svacina dopoledni i odpoledni
jen drobna, vydatny obéd, lehka vecete. Dle Nevorala et al. (2003) je vyziva hybnym
¢initelem vSech metabolickych procesii organismu a pfi jejim nedostatku, ale i nadbytku
muze dojit k poruse téchto procestl, k postizeni riistu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte i
dospélého ¢loveka. Svejcar et al. (2009) a Sedlafova et al. (2008) se shoduji, Ze
vyvazenost stravy lze vyjadfit pomoci potravinové pyramidy. Dulezity je i dostatecny

pfijem tekutin.

2.3 SloZeni stravy pro déti starsiho Skolniho véku

Dle Stranského a RysSavé (2010) v tomto vékovém obdobi se setkavame se
Spatnymi vyzivovymi ndvyky, které mohou vést k vaznym zdravotnim obtizim. Proto je
nutné, aby rodi¢e méli dostatek informaci a mohli své déti upozornit na rizika nespravné
vyzivy. Dle Lebla et al. (2003) by mélo byt cilem vyzivy v détském véku nejen zajistit

dostatek energie pro bezprostfedni potieby ditéte, ale predevSim vytvofit nutricni
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ptedpoklady pro fyziologicky rist a vyvoj a piedejit nutriénim deficitim. Dle jejich
nazoru jsou zékladnimi Zivinami (potravinami, z nichz lze ziskat energii) pro ¢lovéka

bilkoviny, sacharidy a tuky.

2.3.1 Bilkoviny

Zlatohlavek (2016) definuje bilkoviny jako zakladni strukturdlni a funkcni
komponentou lidského organizmu. Uvadi, ze se skladaji ze zékladnich stavebnich
kamend — aminokyselin. Healthengine (©2007) uvadi, ze bilkoviny udrzuji a upravuji
télesnou tkan. Zvlasté dualezité je to pro rust ditéte. Dobrymi zdroji bilkovin pro déti
patii maso, ryby, dribez, mlé¢ko a jiné mlécné vyrobky. V tomto tvrzeni se shoduji 1
s Berankem (2007) a Mourkem et al. (2013), ktefi toto tvrzeni doplhuji jesté o
nasledujici potraviny, a to o vejce, zvéfinu, luSténiny, semena olejnatych rostlin,
obiloviny, a zvlasté obilné klicky. Horan a Mom¢cilova (2017) vyzdvihuji zejména
mléko a mlé¢né vyrobky z nichz na prvnim misté€ jsou kysané mléné vyrobky. Zminuji,
Ze jsou pro déti Iépe stravitelné a ze je déti 1épe piijimaji. Lebl et al. (2003) uvadi, ze
bilkoviny se vstfebavaji z gastrointestinalniho traktu po rozstépeni na oligopeptidy a
alfa aminokyseliny v tenkém steve. Zlatohlavek (2016) ve své publikaci zminuje, zZe
doporucena denni davka piijmu bilkovin ¢ini 0,8-1,0 g/kg proteini /kg/den. Ta se
samoziejme li§i podle nékolika faktorid. Minimalni potfeba bilkovin je kolem 0,4 g/kg
jedince. U 8kolnich déti 1 g/kg hmotnosti. Stransky a RySava (2014) uvadi, ze jeden
gram bilkovin dodavé organizmu 17 kJ (4,1 kcal).

2.3.2 Tuky

Dle Horana a Momcilové (2017) tuky dodavaji télu dvakrat vice energie nez
bilkoviny nebo sacharidy. Dle Bentona (2017), ktery se shoduje s Horanem a
Momcilovou (2017) ve vété o tom, ze tuky jsou dobrym zdrojem energie, jeSté navic
zminuje, ze zdravé tuky jsou dilezitou soucasti détské vyzivy a nemély by byt pfilis
omezeny €i zakdzany. Zejména pro malé déti hraji tuk a cholesterol dilleZitou roli ve
vyvoji mozku. Benton (2017) dale zminuje, ze déti by obecné méli jist rtiznorodou
stravu s piiblizn¢ tietinou kalorii pochazejicich z tuku. Mourek et al. (2013) tvrdi, Ze
tuky jsou naprosto nutnou komponentou lidského t€la a jejich pfitomnost soucasné
znamena fadu naprosto nezastupitelnych funkei. V nasledujicich vétach uvadi, ze lipidy
pfedstavuji nasi jedinou vyznamnou a realnou energetickou zasobu. Dale také jsou
lipidy zakladni slozkou kazdé bunécné membrany a stejné tak tvoii i dlleZitou

komponentu intracelularné ulozenych funkénich utvard. Mezi dalsi funkcei lipida patii

23



jejich izolaéni (ochrannd) vrstva. Kohout et al. (2019) se s témito tvrzeni shoduji. Dle
Horana a Momc¢ilové (2017) je doporuéeny podil tukt v energetickém piijmu, jak pro
déti, tak i dosp€lé do 30 %. Stransky a RySava (2014) uvadi, ze kaloricka hodnota tukt
je 9,3 kcal/g, resp. 37 kJ/g.

2.3.3 Sacharidy

Kohout et al. (2019) uvadéji, ze sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie.
Tuto vétu zminuje ve své publikaci i Beranek (2007). Kohout et al. (2019) zminuji, ze
sacharidy délime na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Lebl et al. (2003)
definuji monosacharidy jako cukry jednoduché a patii mezi né glukoéza nebo fruktoza.
Kohout et al. (2019) ve své publikaci dale zminuji, ze mezi oligosacharidy patii téz
disacharidy — sacharo6za, lakt6za. U polysacharidl se jedna zejména o skrob, celuloza,
pektin, inulin apod. Dle Zlatohlavka (2016) je v potravé dominantnim zdrojem
sacharidii rostlinnd potrava. Zlatohlavek (2016) dale uvadi, ze glukoza je
obsazen v ovoci, zelening, vajecném bilku, ving. Stransky a RySava (2014) se v tomto
tvrzeni shoduji se Zlatohlavkem (2016) a dopliuji, ze dal$imi dtlezitymi zdroji
sacharidu jsou obiloviny, mléko a sladkosti. Déle také uvadi dilezité funkce sacharidt a
to, Ze jsou zdrojem energie, udrzuji acidobazickou rovnovahu, jsou zasobni latkou pro
svalovou praci a jsou soucasti podptirného systému kosti a pojiva. Pro déti i dospélé, dle
Stranského a RySavé (2014), je dobré omezit konzumaci cukrem slazenych napoja.
Vhodnou alternativou jsou pitné vody, bylinkové ¢aje a ovocné ¢aje. Strava bohatd na
sacharidy, vldkninu a nizky obsah SFA méa vyrazny preventivni charakter u
kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu, obezity a dalSich chronickych onemocnéni.
Bouhlal et al. (2011) téz tvrdi, Ze nizky obsah SFA ma téz preventivni charakter u

kardiovaskularnich onemocnéni.

2.3.4 Vldknina

Malkova (2017) uvadi, Ze vldknina je smés pro ¢lovéka nestravitelnych nebo jen
¢astecné stravitelnych polysacharidi. VIdknina je jednou ze slozek jidelnicku, ktera
pozitivné plsobi na na§ zdravotni stav. V dalSich vétach zminuje, Ze je prokazano, Ze
lidé, kteti jedi hodné€ vlakniny, trpi civilizaénimi nemocemi daleko méné nez ti, v
jejichz jidelnicku je vldkniny malo. Mourek et al. (2013) uvadé¢ji, Ze mezi vlakniny

pocitame piedevsim celuldozu, hemiceloldzu, pektin a lignin. Mélkova (2017) udava, ze
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podle doporuceni by mél dospély jedinec piijmout 30 g vldkniny denné. Vladknina je

obsazena zejména v celozrnnych vyrobceich, ovoci, zelening, lusténinach a ofesich.
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3.Cil prace a vyzkumné otazky

3.1 Cil prace
Cilem mé bakalaiské prace s ndzvem ,,Sul ve vyzivé u starSich skolnich déti je
zmapovat pfijaté mnozstvi soli u déti star§iho Skolniho véku a zhodnotit, ze kterych

potravin déti starSiho Skolniho véku piijimaji nejvice soli.

3.2 Vyzkumné otazky

V mém vyzkumu jsem Si zvolila dvé vyzkumné otazky:

1) Jaké je prijaté mnozstvi soli u déti starSiho Skolniho véku?

2) Z kterych potravin pfijimaji déti star§iho skolniho véku nejvice soli?
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4. Operacionalizace pojmu
Sil — je anorganicka latka, ma velké vyuziti v prumyslu, ale lze ji také pusobit

na potraviny abychom zménili jejich vlastnosti. (Foit a Mach, 2014)

Sodik — ma velky vyznam pii udrzovani vnitiniho prostfedi a je hlavnim
kationtem extraceluldrniho prostoru a vyrazné se uUcastni pii tvorbé osmolality a
osmotického tlaku. V pfirodé se vyskytuje v podobé sloucenin, a to piredevsim

s chloridem jako kuchyniska sul. (Kohout et al., 2019)

Déti starsiho Skolniho véku —Dle Zlatohlavka (2016) starsi Skolni vék trva od
11-15 let. Je charakterizovan rychlym ristem, ,,tzv. sekularni akceleraci, tedy rastem
kosti do délky i Sifky, objemu svali (Veleminsky a Veleminsky ml., 2017). Také zde
prichdzi mohutny nardst dusevni kapacity, schopnostmi piijimat nové poznatky a

uchovévat je v paméti. (Klima et al.,2003)

Stravovani v domacim prostiedi — Domaci prostiedi je podle mého nazoru
jedno z nejlepSich mist na stravovani déti. Dle Kukly (2007) je vyznam rodiny
(domova) pro vyvoj ditéte nezastupitelny. Dité¢ se do rodiny rodi, od svych rodic¢a
dostava genetickou vybavu, rodina ma rozhodujici vliv na celkovy rozvoj jeho

osobnosti.
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5. Metodika

5.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor se skladal z 30 respondentt, tvoien détmi starSiho Skolniho

véku od 11-15 let Zijicich v Jiznich Cechach. Rodige jsem piedem seznamila s tim, Ze

vSechny informace a zhodnoceni vysledkli budou provadény anonymné.

5.2 Shér dat
Sbér dat probehl v obdobi od 16.2. 2019 do 17.3. 2019. Oslovila jsem rodice 30
respondentli, ktefi zaznamendvali pokrmy do jidelnicki po dobu péti vikenda,

obsahujici snidané, svaciny, obédu, svaciny a vecere.

Pfi vyhodnocovani jsem pouzila aplikaci Nutriservis Professional, do které jsem
postupné zadavala kazdy den, kazdého respondenta po dobu péti vikendd a vyhodnotila

podle vzorce NaClx2,5 mnozstvi soli.

5.3 Analyza dat
Po vyplnéni dotaznikl vSemi rodi¢i jsem vlozila vS§echny hodnoty dle norem a
uvedenych porci v gramech do aplikace Nutriservis Proffesional. Jidelnicky z této

aplikace jsou ptiloZeny na CD.

Vsechna uvedena mnozstvi sodiku u jednotlivych respondentti jsou uvedena v
ptiloze 1, 2 a 3. U respondenti V tabulce 21 s BMI je vzdy uvedeno, zda-li se jedna o
chlapce ¢i divku, kolik je ditéti let a kolik méfi. V nasledujicich tabulkach je uvedeno
mnozstvi soli po dobu péti vikendil vzdy zvlast a poté vypocten celkovy pramér soli u
kazdého respondenta zvlast po dobu péti vikendl. Celkovou hodnotu priaméru
porovnavam s doporuc¢enym dennim mnozstvim dle WHO coz je do 5 gramt soli za

den.
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6. Vysledky

V mé bakalatské praci jsem se v prvni otdzce zabyvala tim, jaké mnoZzstvi soli
pfijimaji déti starSitho Skolniho véku. Odpovéd na tuto otdzku jsem ziskala ze
zaznamovych archd, které zaznamenavaly rodice déti ve veku 11-15 let po dobu péti
vikendl. Data, ktera jsem ziskala jsem hodnotila tak, ze jsem si vypocetla dle aplikace
Nutriservis Professional sodik v mg nasledné pievedla do programu Microsoft Excel, ve
kterém jsem piepocitala sodik na gramy a poté na mnozstvi soli dle vzoreCku *2,5.
Nejdiive jsem si vypocetla kazdého respondenta zvladst a poté jsem vyhodnotila
vSechny respondenty dohromady a udé€lala pramér soli u kazdého respondenta po dobu
péti vikendt. Nakonec jsem hodnotila respondenta, ktery konzumoval nejnizsi mnozstvi

soli a respondenta, ktery konzumoval nejvyssi mnozstvi soli. A nasledné jsem tyto dva

respondenty porovnala.

6.1 Respondent s nejvyssim obsahem soli za pét vikendii
Respondent ¢.6:

Je divka ve véku 11 let, md hmotnost 42 kg a méii 158 cm. Dle BMI 16,82 je
tato divka v normé. Dle dotazniku preferuje spiSe sladkou chut’ nez slanou i ptesto méla

za pét vikendll ve svém jidelnicku nejvyssi obsah soli.

Zam¢fila jsem se na porovnani jidelnicku po dobu péti vikendd a to od
16.02.2019 do 17. 03.2019 u respondenta ¢.6, ktery po dobu téchto vikendl
zkonzumoval nejvice soli. A to, jak mlZete vidét v nasledujicich tabulkdch az o 3,63

gramu v praméru vice, nez je doporuc¢ené denni mnozstvi.
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Tabulka 1 Obsah soli v sobotu 16.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 16.02.2019
Sodik (mg)[Sodik (g) |MnoZstvisodiku x 2,5
Snidané
150,00g |Jogurt ovocny 2.5% Tuku |63,00 0,063 0,1575
200,00 ml |Caj erny se sirupem 2,00 0,002 0,005
Celkem 65,00 0,065 0,1625
Obéd
250,00g | Rizoto drlbezi 872,50 0,8725 2,18125
210,00g | Polévka dribkova 413,70 0,4137 1,03425
Celkem 1 286,20 1,2862 3,2155
Vecere
200,00 g Vejce michand 430,00 0,43 1,075
20,00 g Eidam 45% 174,40 0,1744 0,436
100,00g |Chléb Sumava 511,00 0,511 1,2775
Celkem 1115,40 1,1154 2,7885
Celkem 2 466,60 2,4666 6,1665

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 16.02.2019, jak muzete vidét, byl nejslangjsi obéd a to pravé kvuli
rizotu, které obsahovalo pies 2 gramy soli. Celkem v tento den obsah soli piesahoval o
1,16 gramu soli nez je doporuc¢ené denni mnozstvi. Tomu by se dalo zabranit v pfipad¢,
ze by respondent vynechal pecivo nebo ho nahradil jinym druhem potraviny s menSim

obsahem soli.
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Tabulka 2 Obsah soli v nedéli 17.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 17.02.2019
Sodik (mg)|Sodik (g) [MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
120,00 g |Rohlik kiehky 636,00 0,636 1,59
30,00 g Nutella 3,00 0,003 0,0075
200,00 ml |Caj éerny se sirupem 2,00 0,002 0,005
Celkem 641,00 0,641 1,6025
Svacina
500g Skofrice 7,70 0,0077 0,01925
120,00 g |[Jablko 7,20 0,0072 0,018
Celkem 14,90 0,0149 0,03725
Obéd
100,00 g |Zelikysané 396,00 0,396 0,99
200,00 g [Kachna domaci 150,00 0,15 0,375
90,00 g Knedliky bramborové 272,70 0,2727 0,68175
210,00g [Hovézivyvar 735,00 0,735 1,8375
Celkem 1553,70 1,5537 3,88425
Svacina
200,00 g [Palacinky s dZemem 222,00 0,222 0,555
Celkem 222,00 0,222 0,555
Vecere
100,00 g |Zelikysané 396,00 0,396 0,99
200,00 g [Kachna domaci 150,00 0,15 0,375
90,00 g Knedliky bramborové 272,70 0,2727 0,68175
Celkem 818,70 0,8187 2,04675

Celkem 3 250,30 3,2503 8,12575

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 17.02.2019 mél téZ nejveétsi obsah soli obeéd a vecefe. Respondent €.6

mél v tento den k obédu Polévku - hovézi vyvar, Kachnu doméci, bramborové knedliky

a zeli. Piekro€il doporucené denni mnozstvi o 3,12 gramu soli. V ptipadé€, ze by si

respondent dal k veceti napiiklad né€jakou zeleninu ¢&i ovoce, byl by blize k hranici

doporuceného denniho mnozstvi ptisunu soli.
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Tabulka 3 Obsah soli v sobotu 23.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 23.02.2019
Sodik (mg)[Sodik (g) |Mnozstvisodiku x 2,5
Snidané
100,00g |Koblihy pekarské 241,00 0,241 0,6025
Celkem 241,00 0,241 0,6025
Obéd
150,00 g Téstoviny varené 243,00 0,243 0,6075
110,00g |Omacka rajcatova 295,90 0,2959 0,73975
Celkem 538,90 0,5389 1,34725
Vecere
20,00 g Klobasa veprova 209,80 0,2098 0,5245
210,00 g [Selsky gulas 424,20 0,4242 1,0605
Celkem 634,00 0,634 1,585
Celkem 1413,90 1,4139 3,53475

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 23.02.2019 byl tento den u respondenta ¢.6 v normé¢, dle doporu¢eného

denniho mnoZstvi.
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Tabulka 4 Obsah soli v nedéli 24.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 24.02.2019
Sodik (mg)|Sodik (g) |MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
150,00 g |Muffin borlvkovy 718,50 0,7185 1,79625
Celkem 718,50 0,7185 1,79625
Svacina
150,00 g |Jogurt ovocny 2.5% Tuku (63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575
Obéd
50,00 g Veprové maso libové 40,00 0,04 0,1
110,00 g |Oméacka smetanova 264,00 0,264 0,66
160,00 g |Knedliky houskové 824,00 0,824 2,06
Celkem 1128,00 1,128 2,82
Svacina
160,00g |Rohlik 908,80 0,9088 2,272
40,00 g Nutella 4,00 0,004 0,01
Celkem 912,80 0,9128 2,282
Vecere
60,00 g Sunka dusena 717,60 0,7176 1,794
20,00 g Kecup 225,00 0,225 0,5625
40,00 g Eidam 45% 348,80 0,3488 0,872
150,00 g |Chléb Sumava 766,50 0,7665 1,91625
Celkem 2 057,90 2,0579 5,14475

Celkem 4 880,20 4,8802 12,2005

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 24.02.2019 m¢l tento respondent ke snidani a odpoledni svaciné sladka
jidla, kterd obsahovala dle aplikace Nutriservis Professional velky obsah soli, a proto

celkové mnozstvi za tento den je jedenkrat tak vétsi, nez je doporuc¢ené denni mnoZstvi.
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Tabulka 5 Obsah soli v sobotu 02.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 02.03.2019
Sodik (mg)|Sodik (g) |MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
120,00 g |Zavin jablkovy 273,60 0,2736 0,684
Celkem 273,60 0,2736 0,684
Obéd
25,00 g Rajcata cherry 1,50 0,0015 0,00375)
25,00g Okurky salatové 2,25 0,00225 0,005625
120,00 g |HP SmaZeny kureci prsni {109,20 0,1092 0,273
210,00g [Hovézivyvar 735,00 0,735 1,8375
100,00 g |Bramborovy salat 900,00 0,9 2,25
Celkem 1747,95 1,74795 4,369875
Svacina
100,00 g [Zavin jablkovy 228,00 0,228 0,57
Celkem 228,00 0,228 0,57
Vecdere
20,00 g Kecup 225,00 0,225 0,5625
150,00g [Hranolky 0,30 0,0003 0,00075|
120,00g | SmaZeny syr 867,60 0,8676 2,169
80,00 g Salat rajcatovy 2,40 0,0024 0,006
Celkem 1 095,30 1,0953 2,73825

Celkem 3 344,85 3,34485 8,362125

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 02.03.2019 byla davka soli opét vyssi celkem o 3,36 gramu nez dle
doporu¢ené¢ho denniho mnozstvi. K piekroceni limitu doSlo kvili obé&du, jehoz

neslangjsi casti byl bramborovy salat.
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Tabulka 6 Obsah soli v nedéli 03.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 03.03.2019
Sodik (mg)|Sodik (g) |MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
40,00 g Rohlik 227,20 0,2272 0,568
20,00 g Parky jemné 131,40 0,1314 0,3285
20,00 g Kecup 225,00 0,225 0,5625
Celkem 583,60 0,5836 1,459
Svacina
40,00 g Rohlik 227,20 0,2272 0,568
20,00 g Parky jemné 131,40 0,1314 0,3285
20,00 g Kecup 225,00 0,225 0,5625
Celkem 583,60 0,5836 1,459
Obéd
60,00 g Zvérinova rolada 311,40 0,3114 0,7785
110,00 g Omacka smetanova 264,00 0,264 0,66
150,00 g |Knedliky bramborové 454,50 0,4545 1,13625
210,00g [Hovézivyvar 735,00 0,735 1,8375
Celkem 1764,90 1,7649 4,41225
Vecere
150,00 g |Pizza se Sunkou, Zampior{804,00 0,804 2,01
Celkem 804,00 0,804 2,01

Celkem 3736,10 3,7361 9,34025

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 03.03.2019 mél respondent téméf jednou tolik pFisunu soli, nez je

doporu¢ené denni davkovani. V ptipadé, Zze by si dal k vecefi néjaky lehky salat,

k svacin¢ naptiklad ovoce, byl by podil soli o néco mensi (3-4 gramy). V tento den

respondent ¢. 6 zatadil do svého jidelnicku zvéfinové maso, které obsahuje hodnotné

bilkoviny, vitaminy skupiny B, Zelezo, zinek a vapnik.
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Tabulka 7 Obsah soli v sobotu 09.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 09.03.2019
Sodik (mg)|Sodik (g) |MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
50,00 g Krehky chléb tmavy 380,00 0,38 0,95
150,00 g Vejce michana 322,50 0,3225 0,80625
Celkem 702,50 0,7025 1,75625
Svacina
150,00 g |Jogurt ovocny 2.5% Tuku |63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575
Obéd
210,00 g [Polévka uzena s ryzi 338,10 0,3381 0,84525
100,00g |Moravské UZENE 858,00 0,858 2,145
160,00 g Bramborova kase 627,20 0,6272 1,568
Celkem 1823,30 1,8233 4,55825
Svacina
60,00g [Sunkadugena 717,60 0,7176 1,794
40,00 g Eidam 45% 348,80 0,3488 0,872
150,00g |Chléb Sumava 766,50 0,7665 1,91625
Celkem 1832,90 1,8329 4,58225
Veclere
90,00 g Rybifilé smazené 1199,70 1,1997 2,99925
150,00 g |Krokety bramborové smd592,50 0,5925 1,48125
Celkem 1792,20 1,7922 4,4805

Celkem 6213,90 6,2139 15,53475

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 09.03.2019 zkonzumoval tento respondent az dvakrat vice, nez je
doporu¢ené denni mnozstvi. Nejvétsi podil soli byl obsazen v moravském
uzeném, smazeném rybim filé a chlebu Sumava. Je tfeba podotknout, Ze v tento den mél

respondent ¢.6 rybi maso, které¢ je dilezité pro organismus z diivodu obsahu jodu.
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Tabulka 8 Obsah soli v nedéli 10.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 10.03.2019
Sodik (mg)[Sodik (g) |Mnozstvisodiku x 2,5
Snidané
40,00 g Nutella 4,00 0,004 0,01
150,00g |Chléb Sumava 766,50 0,7665 1,91625
Celkem 770,50 0,7705 1,92625
Obéd
100,00 g | Veprovy fizek mlety 861,00 0,861 2,1525
100,00 g [ Salat Sopsky 408,00 0,408 1,02
150,00 g Brambory opékané 486,00 0,486 1,215
Celkem 1 755,00 1,755 4,3875
Svacina
150,00g |Jogurt ovocny 2.5% Tuku [63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575
Vecere
100,00 g | Veprovy fizek mlety 861,00 0,861 2,1525
50,00g |Chléb Sumava 255,50 0,2555 0,63875
Celkem 1116,50 1,1165 2,79125
Celkem 3 705,00 3,705 9,2625

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V ned¢li 10.03.2019 vzhledem k tomu, Ze respondent mél k obédu i k veceti
veprovy tizek, ktery obsahoval velké mnozstvi soli, je davka celkového mnozstvi témet

jedenkrat vyssi, neZ je doporucené denni mnoZstvi.
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Tabulka 9 Obsah soli v sobotu 16.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 16.03.2019
Sodik (mg) |Sodik (g) Mnoizstvi sodiku x 2,5

Snidané
80,00¢g Rohlik 454,40 0,4544 1,136
80,00 g Pomazanka vajickova 376,00 0,376 0,94
Celkem 830,40 0,8304 2,076
Svacina
100,00g |[Salat Zopsky 408,00 0,408 1,02
Celkem 408,00 0,408 1,02
Obéd
2,00g Paprika mleta sladka 0,60 0,0006 0,0015
100,00 g |Kralik domaci 47,00 0,047 0,1175
160,00 g | Téstoviny varené 259,20 0,2592 0,648
210,00 g |Hovézi vyvar 735,00 0,735 1,8375
Celkem 1 041,80 1,0418 2,6045
Veclere
80,00 g Pomazéanka vajickova 376,00 0,376 0,94
100,00 g |Chléb Sumava 511,00 0,511 1,2775
Celkem 887,00 0,887 2,2175

Celkem 3167,20 3,1672 7,918

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 16.03.2019 byl piijem soli niz8i nez ptedeslé dny, ale stale ptesahoval

doporuc¢ené denni mnoZstvi o 2,9 gramd.
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Tabulka 10 Obsah soli v ned¢li 17.03.2019 v jednotlivych pokrmech a pramér soli

celkem za pét vikendti

Nedéle 17.03.2019

Sodik (mg) [Sodik (g) Mnozstvi sodiku x 2,5
Snidané
150,00 g [Jogurt ovocny 2.5% Tuku |63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575
Obéd
150,00 g Smazeny kvétak 1105,50 1,1055 2,76375
150,00 g Bramborova kase 588,00 0,588 1,47
Celkem 1693,50 1,6935 4,23375
Vecere
20,00 g Rajc¢ata cherry 1,20 0,0012 0,003
20,00 g Okurky salatové 1,80 0,0018 0,0045
50,00 g Mleté maso hovézi 40,00 0,04 0,1
15,00 g Kecup 168,75 0,16875 0,421875
150,00 g [Hranolky 0,30 0,0003 0,00075
70,00 g Bulka 387,10 0,3871 0,96775
Celkem 599,15 0,59915 1,497875
Celkem 2 355,65 2,35565 5,889125
Celkem za pét vikendti gramti soli 86,33425
Celkem prameér za pét vikend | 8,633425

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli

17.03.2019 se respondent ¢.6 blizil hranici normy pro denni

doporucené mnozstvi soli. Dale miiZete vidét souhrnny propocet za celych pét vikendi a

primér, z néhoz vyplyva, Ze tento respondent zkonzumoval pramérné 0 3,63 gramu soli

vice, nez je doporuc¢ené denni mnoZzstvi.
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6.2 Respondent s nejnizZsim obsahem soli za pét vikendii

Respondent ¢.30 je divka, je ji 12 let. Ma hmotnost 45 kg a méti 154 cm. Dle
BMI 18,97 je tato divka v kategorii optimalni. Jak miizete vidét v nasledujicich
tabulkach béhem péti vikendi, konzumace soli v jednotlivych pokrmech byla celkem

V naprosté norm¢ dle doporu¢eného denniho mnozstvi soli.

Tabulka 11 Obsah soli v sobotu 16.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 16.02.2019
Sodik (mg) [Sodik (g)|MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
30,00g |[Coko Nesquik - Nestle66,00 0,066 0,165
Celkem 66,00 0,066 0,165
Svacina
100,00 g |Jablko 6,00 0,006 0,015
Celkem 6,00 0,006 0,015
Obéd
50,00g [Libové maso hovézi |34,50 0,0345 0,08625
110,00 g | Omacka svickova 621,50 0,6215 1,55375
90,00 g | Knedliky houskové |463,50 0,4635 1,15875
Celkem 1119,50 1,1195 2,79875
Vecere
40,00 g |Toast celozrnny
40,00 g Sunka dudena 478,40 0,4784 1,196
15,00g |Ke&up 168,75 0,16875 0,421875
40,00 g |Eidam 30% t.v.s. 346,40 0,3464 0,866
Celkem 993,55 0,99355 2,483875

Celkem 2 185,05 2,18505 5,462625

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Sobota 16.02.2019 byl tento den na hranici normy dle doporu¢eného denniho

mnozstvi v konzumu soli. Nejslangjsim pokrmem byla svickova omacka.
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Tabulka 12 Obsah soli v ned¢li 17.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 17.02.2019

Sodik (mg) |Sodik (g)|MnoZstvi sodiku x 2,5

Snidané

50,00g [Kobliha cukrarska 120,50 0,1205 0,30125

250,00 m|Kakao 152,50 0,1525 0,38125

Celkem 273,00 0,273 0,6825

Svacina

150,00 g |Jogurt ovocny 2.5% T |63,00 0,063 0,1575

Celkem 63,00 0,063 0,1575

Obéd

15,00 g |Tatarska omacka 38,85 0,03885 0,097125

15,00g |Keclup 168,75 0,16875 0,421875

150,00 g |Hranolky 0,30 0,0003 0,00075

150,00 g | SmaZeny syr 1 084,50 1,0845 2,71125

Celkem 1292,40 1,2924 3,231

Svacina

140,00 g |Pomerance 4,20 0,0042 0,0105

Celkem 4,20 0,0042 0,0105

Vecere

100,00 g |Pudink (vafeny) 30,00 0,03 0,075

Celkem 30,00 0,03 0,075
Celkem 1662,60 1,6626 4,1565

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 17.02.2019 uz byla denni davka soli v naprosté normé.
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Tabulka 13 Obsah soli v sobotu 23.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 23.02.2019
Sodik (mg) [Sodik (g)|MnoZstvisodiku x 2,5
Snidané
40,00 g |Rohlik 227,20 0,2272 0,568
100,00 g |Vejce michana 215,00 0,215 0,5375
Celkem 442,20 0,4422 1,1055
Svacina
100,00 g |Redkvicky 32,00 0,032 0,08
Celkem 32,00 0,032 0,08
Obéd
200,00 g | Tvarohové knedliky 472,00 0,472 1,18
Celkem 472,00 0,472 1,18
Vecere
30,00g | Pomazanka rybi 143,10 0,1431 0,35775
60,00g [Chléb Sumava 306,60 0,3066 0,7665
Celkem 449,70 0,4497 1,12425
Celkem 1 395,90 1,3959 3,48975

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 23.02.2019 byl konzum soli béhem celého dne v naprosté norme.
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Tabulka 14 Obsah soli v ned¢li 24.02.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 24.02.2019
Sodik (mg) [Sodik (g)|MnoZstvisodiku x 2,5

Snidané
150,00 m Caj ovochy 1,50 0,0015 0,00375
120,00 g |Banan 14,40 0,0144 0,036
Celkem 15,90 0,0159 0,03975
Svacina
150,00 g |Jogurt ovocny 2.5% T |63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575
Obéd
150,00 g |Téstoviny varené 243,00 0,243 0,6075
110,00 g |Boloriskd omacka 528,00 0,528 1,32
Celkem 771,00 0,771 1,9275
Svacina
100,00 g |Kedlubny 37,00 0,037 0,0925
Celkem 37,00 0,037 0,0925
Vecere
150,00 g |Jogurt ovocny 2.5% T |63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575

Celkem 949,90 0,9499 2,37475

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Nedéle 24.02.2019, vtento den mél respondent téZ naprostou normu
v konzumaci soli, 1 kdyZ nejvice obsahoval dle programu Nutriservis Professional obéd,

ktery tvorily Spagety s bolofiskou omac¢kou. Pfesto se respondent vesel do normy.
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Tabulka 15 Obsah soli v sobotu 02.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 02.03.2019
Sodik (mg) [Sodik (g)|MnoZstvisodiku x 2,5
Snidané
250,00 m|Kakao 152,50 0,1525 0,38125
30,00g |[Dzem 8,40 0,0084 0,021
60,00g |[Chléb Sumava 306,60 0,3066 0,7665
Celkem 467,50 0,4675 1,16875
Svacina
140,00 g |Pomerance 4,20 0,0042 0,0105
Celkem 4,20 0,0042 0,0105
Obéd
20,00g |[Okurky nakladané 72,40 0,0724 0,181
200,00 g | Rizoto dribeZi 698,00 0,698 1,745
Celkem 770,40 0,7704 1,926
Svacina
50,00g [Mandarinky 1,00 0,001 0,0025
Celkem 1,00 0,001 0,0025
Celkem 1243,10 1,2431 3,10775

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V sobotu 02.03.2019 respondent nepiekrocil denni doporu¢ené mnozstvi soli,
jak miZeme vidét v tabulce. Opét nejvice soli bylo obsaZeno v ob&du. Piesto se

respondent do denniho mnozstvi vesel.
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Tabulka 16 Obsah soli v ned¢li 03.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 03.03.2019
Sodik (mg) |Sodik (g)|MnozZstvi sodiku x 2,5
Snidané
100,00 g | Vejce na mékko 210,00 0,21 0,525
60,00g [Chléb Sumava 306,60 0,3066 0,7665
Celkem 516,60 0,5166 1,2915
Svacina
120,00 g |Banan 14,40 0,0144 0,036
Celkem 14,40 0,0144 0,036
Obéd
120,00 g |Pstruh 69,60 0,0696 0,174
150,00 g | Brambory nové varen|487,95 0,48795 1,219875
Celkem 557,55 0,55755 1,393875
Vecere
150,00 g [Jogurt ovocny 2.5% T |63,00 0,063 0,1575
Celkem 63,00 0,063 0,1575
Celkem 1151,55 1,15155 2,878875

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 03.03.2019 byla strava po cely den vyvazena. K obédu byla ryba, ktera
nejen, ze je zdravy pokrm, ale také obsahuje jod, ktery je dobry pro syntézu hormonu

Stitné zlazy, jak uvadi Kasper (2015).
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Tabulka 17 Obsah soli v sobotu 09.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 09.03.2019
Sodik (mg) |Sodik (g)|MnoZstvi sodiku x 2,5
Snidané
50,00 g [Rajcata 3,00 0,003 0,0075
20,00 g MASLO 8,00 0,008 0,02
60,00g |[Chléb Sumava 306,60 0,3066 0,7665
Celkem 317,60 0,3176 0,794
Svacina
100,00 g |Okurky salatové 9,00 0,009 0,0225
Celkem 9,00 0,009 0,0225
Obéd
200,00 g | Kvétakovy mozecek |1154,00 1,154 2,885
100,00 g | Brambory nové varen|325,30 0,3253 0,81325
Celkem 1479,30 1,4793 3,69825
Svacina
60,00g [Topinka 306,60 0,3066 0,7665
500g Cesnek 0,50 0,0005 0,00125
Celkem 307,10 0,3071 0,76775
Celkem 2113,00 2,113 5,2825

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 09.03.2019 byl konzum soli na hranici normy. Obéd byl totiz tvofen
Kvétakovym mozeckem, ktery dle aplikace Nutriservice professional obsahoval ve 200

gramech 2,88 gramu soli.
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Tabulka 18 Obsah soli v ned¢li 10.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Nedéle 10.03.2019

Sodik (mg) |Sodik (g)|MnoZstvisodiku x 2,5
Snidané
50,00g [Vanocka domdci 7,50 0,0075 0,01875
20,00 g MASLO 8,00 0,008 0,02
150,00 m|Caj ovocny 1,50 0,0015 0,00375
Celkem 17,00 0,017 0,0425
Svacina
100,00 g |Pomelo 1,00 0,001 0,0025
Celkem 1,00 0,001 0,0025
Obéd
15,00g |Tatarska omacka 38,85 0,03885 0,097125
15,00g |Ke&up 168,75 0,16875 0,421875
150,00 g |Smazeny kureci fizek [136,50 0,1365 0,34125
100,00 g |Krokety 395,00 0,395 0,9875
Celkem 739,10 0,7391 1,84775
Svacina
100,00 g | Pudink (vareny) 30,00 0,03 0,075
Celkem 30,00 0,03 0,075
Vecdere
200,00 g | Salat téstovinovy jarn|12,00 0,012 0,03
Celkem 12,00 0,012 0,03
Celkem 799,10 0,7991 1,99775

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 10.03.2019 byl konzum soli ze vSech péti vikendd nejnizsi.
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Tabulka 19 Obsah soli v sobotu 16.03.2019 v jednotlivych pokrmech

Sobota 16.03.2019
Sodik (mg) |Sodik (g)|MnoZstvisodiku x 2,5
Snidané
50,00g [Kolac 22,50 0,0225 0,05625
250,00 m|Kakao 152,50 0,1525 0,38125
Celkem 175,00 0,175 0,4375
Obéd
150,00 g |Cuketak 4,50 0,0045 0,01125
Celkem 4,50 0,0045 0,01125
Svacina
100,00 g |Redkvicky 32,00 0,032 0,08
Celkem 32,00 0,032 0,08
Vecere
120,00 g |Livance s dZemem 154,80 0,1548 0,387
Celkem 154,80 0,1548 0,387
Celkem 366,30 0,3663 0,91575

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Sobotu 16.03.2019 aplikace Nutriservis Professional vyhodnotila jako den

S nejnizsim piijmem soli a to konkrétné pod 1 gram/ den.
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Tabulka 20 Obsah soli v ned¢li 17.03.2019 v jednotlivych pokrmech a pramér soli

celkem za pét vikendti

Nedéle 17.03.2019
Sodik (mg) |Sodik (g)[Mnozstvisodiku x 2,5
Snidané
50,00 g |Kobliha cukrarska 120,50 0,1205 0,30125
150,00 m Caj ovocny 1,50 0,0015 0,00375
Celkem 122,00 0,122 0,305
Svacdina
100,00 g |Broskev 4,00 0,004 0,01
Celkem 4,00 0,004 0,01
Obéd
250,00 g §i§ky s cukrem a make|157,50 0,1575 0,39375
210,00 g |Polévka brokolicovad |464,10 0,4641 1,16025
Celkem 621,60 0,6216 1,554
Svacina
Celkem 0,00
Vecere
40,00 g |Rohlik 227,20 0,2272 0,568
30,00 g | Pomazanka vajickova|141,00 0,141 0,3525
Celkem 368,20 0,3682 0,9205
Celkem 1115,80 1,1158 2,7895
Celkem za pét vikendid 32,45575 grami soli
Celkem pramér za pét vikendu 3,245575

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

V nedéli 17.03.2019 byl konzum soli stdle v normé. Na konci této tabulky
muZete vidét vysledky pfijmu soli tohoto respondenta za pét vikenddl, a to celkové a
v priméru. Tento respondent, diky konzumovani dostatecného mnoZstvi zeleniny a

ovoce se kazdy den po dobu vyzkumu vesel do denni doporucené davky piijmu soli.
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6.3 Porovndni respondenta s nejvySSim obsahem soli s respondentem s nejniZSim
obsahem soli

U respondenta ¢.6, tedy SnejvyS§im obsahem piijmu soli, si muizeme
povsimnout velkého pfijmu nezdravych pokrmi, jako jsou napiiklad kachna, klobasa,
parky s keCupem, smazené pokrmy, pizza, uzené a sladké snidan¢ v podob¢ — koblih,
muffind, pala¢inek, zavint, apod. Oproti respondentovi ¢.30, ktery preferuje prevazné
jogurty, zeleninu, ovoce, téstoviny, ryby, libova masa, salaty a jen ziidka sladké

pokrmy.

Doporuceni bych vénovala pouze respondentovi ¢.6, a to vybérem vhodné&jSich
pokrmd, jako jsou: libova masa; dostatek vlakniny, v podob¢ vétsiho mnozstvi zeleniny
a ovoce; konzumovat spiSe neslazené napoje (neochucené mineralni vody,
V piiméfeném mnoZzstvi, neslazené ovocné cCaje, popi. cerny ¢aj). Rodi¢im bych
doporucila vhodnégjsi ptipravu pokrmii ve formé duseni nebo peceni a vyvarovat se
smazeni. Jelikoz smazené pokrmy by mohly vbudoucnu zplsobit karcinogenni

onemocnéni.
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6.3 Shrnuti vSech respondentii dle BMI
Tabulka 21 BMI jednotlivych respondentt

BMI
Resp. 1, divka, je ji 12 let, hmotnost 36 kg a méri 140 cm. 18,37
Resp. 2, divka, je ji 12 let, hmotnost 26 kg a méri 144 cm. 12,54
Resp. 3, je chlapec, je mu 12 let, hmotnost 31 kg a méfi 138 cm. 16,28
Resp. 4, je divka, je ji 12 let, hmotnost 28 kg a méfi 134 cm. 15,59
Resp. 5, je chlapec je mu 12 let, hmotnost 45 kg a méfi 160 cm. 17,58
Resp. 6, je divka, je ji 11 let, hmotnost 42 kg a méfi 158 cm. 16,82
Resp. 7, je divka, je ji 12 let, hmotnost 33 kg a méfi 145 cm. 15,7
Resp. 8, je divka, je ji 15 let, hmotnost 56 kg a méfi 168 cm. 19,84
Resp. 9, je divka, je ji 13 let, hmotnost 54 kg a méfi 173 cm. 18,04
Resp. 10, je divka, je ji 12 let, hmotnost 30 kg a méri 150 cm. 13,33
Resp. 11, je divka, je ji 12 let, hmotnost 39 kg a méfi 142 cm. 19,34
Resp. 12, je chlapec, je mu 12 let, hmotnost 38 kg a méfi 145 cm. 18,07
Resp. 13, je chlapec, je mu 12 let, hmotnost 35 kg a méri 152 cm. 15,15
[Resp. 14, je chlapec, je mu 14let, hmotnost 68 kga méfi163cm. | 25,59|
Resp. 15, je chlapec, je mu 13 let, hmotnost 40 kg a méri 144 cm. 19,29
Resp. 16, je divka, je ji 12 let, hmotnost 37 kg a méfi 148 cm. 16,89
Resp. 17, je divka, je ji 14 let, hmotnost 50 kg a méfi 160 cm. 19,53
Resp. 18, je chlapec, je mu 13 let, hmotnost 55 kg a méfi 164 cm. 20,45
Resp. 19, je divka, je ji 12 let, hmotnost 37 kg a méfi 136 cm. 20
Resp. 20, je chlapec, je mu 11 let, hmotnost 35 kg a méfi 149,5 cm. 15,77
Resp. 21, je chlapec, je mu 12 let, hmotnost 46 kg a méfi 157 cm. 18,66
Resp. 22, je chlapec, je mu 14 let, hmotnost 49,5 kg a méfi 164 cm. 18,22
Resp. 23, je divka, je ji 13 let, hmotnost 40 kg a méri 140 cm. 20,41
Resp. 24, je chlapec, je mu 14 let, hmotnost 45 kg a méfi 146 cm. 20,41
Resp. 25, je chlapec je mu 13 let, hmotnost 44 kg a méri 153 cm. 21,11
Resp. 26, je divka, je ji 12 let, hmotnost 38 kg a méfi 138 cm. 19,95
Resp. 27, je chlapec, je mu 13 let, hmotnost 45 kg a méri 150 cm. 20
Resp. 28, je chlapec, je mu 12 let, hmotnost 55 kg a méri 160 cm. 21,48
Resp. 29, je divka, je ji 13 let, hmotnost 50 kg a méfi 165 cm. 18,37
Resp. 30, je divka, je ji 12 let, hmotnost 45 kg a méfi 154 cm. 18,97

Nejmensi BMI

(Zdroj: Vlastni vyzkum)
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Obrazek 1 Graf dle BMI
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)
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6.4 Shranuti vysledkii

Tabulka 22 Obsah soli u vSech respondenti dle priméru a median

Jednotlivé souéty dle péti vikendu Priméry

Respondent ¢.1 42,25165 4,225165
Respondent ¢.2 37,026575 3,7026575
Respondent ¢.3 63,6362

Respondent ¢.4 53,623125

Respondent &.5 48,756975
Respondent ¢.6 86,33425

Respondent ¢.7 57,79235

Respondent ¢€.8 40,15295
Respondent ¢.9 72,149195

Respondent ¢.10 46,719775
Respondent ¢.11 57,852025

Respondent ¢.12 68,2653

Respondent &.13 48,783875
Respondent ¢.14 69,120125

Respondent ¢.15 59,64145

Respondent ¢.16 54,126125

Respondent ¢.17 75,679625

Respondent ¢.18 54,55625

Respondent ¢.19 38,37 3,837
Respondent ¢.20 47,0592 4,70592
Respondent ¢.21 32,96635 3,296635
Respondent ¢.22 58,761025

Respondent ¢.23 56,93375

Respondent ¢.24 63,838575

Respondent .25 49,325625 | 4,9325625
Respondent ¢.26 50,922625

Respondent ¢.27 48,918125 4,447102273
Respondent ¢.28 49,02025 4,456386364
Respondent ¢.29 40,44575 4,163
Respondent ¢.30 32,45575 3,245575
MEDIAN pro respondenty 1-30 5,197639584

(Zdroj: Vlastni vyzkum)
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V tabulce 22 muzete vidét obsah soli u kazdého respondenta po dobu péti

vikendi. V pravé Casti se mizete podivat na jednotlivé praiméry u kazdého respondenta.

Denni doporuc¢ené mnozstvi soli na den je do péti grami. Do této hranice se
vesSlo 46,6666 % respondentl. Zbylych 53,3333 % respondent bylo nad hranici 5

gramtl/ den.
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6.5 Vyhodnoceni dotazniku

Tabulka 23 Cetnost konzumovanych potravin viemi respondenty

Nékolikrat denné |2xtydné |1xtydné |[1x mésic |Nikdy
Pecivo (rohliky, chléb) 28 2 0 0 0
Uzeniny (vysocina, parky, sunka) 2 28 0 0 0
Slané (chipsy, tycky) 0 2 3 25 0
Instantni polévky 0 0 2 3 25
Slané syry (balkansky, niva, Cotagge) 0 10 12 8 0
Orisky (kesu, mandle, pistacie) 0 4 20 6 0
MIlécné vyrobky (tvarohy) 28 1 1 0 0
Zelené olivy 0 0 2 3 25
Palacinky 0 5 23 2 0
Toasty se Sunkou a syrem 2 15 13 0 0
Konzervy 0 0 0 3 27

(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Druhou otazkou, na kterou jsem chtéla touto praci odpovédét, bylo: Z jakych
potravin deti starsiho Skolniho véku prijimaji nejvice soli? Pravé ve vySe uvedené
tabulce mizeme najit odpovéd na danou otazku. NejcastéjSimi potravinami,
konzumované n¢kolikrat denné byly: mléko a mlé¢né vyrobky a pecivo. Vzhledem
K tomu, ze mléko a mlééné vyrobky jsou dobrym zdrojem vapniku, ktery napomaha
rustu kosti, by mélo byt nedilnou soucasti détského jidelnicku. Nelze si nepovSimnout,
ze na druhém misté po pecivu jsou uzeniny, které respondenti konzumovali téméf
vSichni 2x tydné. Alespon 1x tydné méli téméf vSichni respondenti v jidelnicku

zakomponované palainky. Jsem mile pfekvapena, Ze pokrmy jako: instantni polévky,

konzervy, olivy a slané chipsy, respondenti konzumovali jen v malém mnoZstvi.
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7. Diskuze

Tato bakaléafskd prace méla dva cile. Prvnim znich bylo zmapovat piijaté
mnozstvi soli u déti star§iho skolniho véku, druhym bylo zhodnotit, ze kterych potravin

déti starSiho Skolniho véku nejvice pfijimaji stl.

V praktické casti mé bakalarské prace jsem vyuzila aplikace Nutriservis
Professional. Spolupracovala jsem celkem s 30 respondenty ve véku 11-15 let. VSech
30 respondentti se stravovalo béhem mého vyzkumu v domacim prostiedi po dobu péti
vikendl,, kdy jsem mohla sndze a pifesnéji od rodich zjistit pomoci dotazniku a
jidelnicku, jaké mnozstvi soli déti zkonzumuji. Zvolila jsem metodu po dobu péti
vikenddi, a to proto, ze béhem tydne déti navstévuji Skolni jidelny a vysledky
v domécim stravovani by nebyly natolik ptfesné. VSichni respondenti byli z Jihoceského

kraje.

V prvni ¢4sti jsem se zaméfila na jidelnicky, které vypliiovali rodi¢e po dobu od
16.02.2019 do 17.03.2019. Realizace této casti probihala nasledovné. Rodice dostali
zaznamovy arch a kazdy vikend zaznamenavali stravu, a to v podobé snidané, svaciny,
obéda, odpoledni svaciny a vecefe jejich déti, s pfesné uvedenym mnozstvim pokrmi
v gramech. V nékterych zaznamovych arSich jsem se setkala s tim, ze zhruba Ctvrtina
déti si nedava svadiny, které jsou béhem dne velice dulezité. Hodnoty soli u
jednotlivych respondentd jsou pouze orientacni., jelikoz se mohlo stat, ze rodi¢e Spatné
odhadli hodnotu pokrmu v gramech, ¢i aplikace nespocitala zcela pfesné hodnoty
sodiku v pokrmech. Kazdy rodi¢ vafi jinak, a proto je dileZité brat v potaz mozné

odchylky.

Dale jsem se snaZzila vyhodnotit ze vSech 30 respondentl celkovy primér za
dobu péti vikendd, jak lze zaznamenat ve vyse uvedené Tabulce 22, a nasledné porovnat
S doporu¢enym dennim mnozstvim. Také jsem hodnotila kazdého respondenta zv1ast,
coz znamenalo, Ze jsem zadala do aplikace Nutriservis Professional hodnoty ze
zaznamovych archll a poté vypocitala sodik v miligramech, ktery jsem ptevedla na
sodik v gramech a dale dle vzorecku * 2,5 spocitala obsah soli v jednotlivych
pokrmech. Coz muzete vidét v tabulkach uvedenych v ptiloze 1, 2 a 3. To vSe jsem pak

zpracovavala v programu Excel. Veskera data jsou na pfilozeném CD.
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Pro muj vyzkum jsem se rozhodla ze vSech respondentli vybrat respondenta
s nejmens$im obsahem soli a respondenta s nejvétsim obsahem soli, porovnat jejich

hodnoty a zhodnotit jejich odlisnost, jak jste se mohli podivat ve vysledcich.

Co se tyka mého prvniho cile, zjistila jsem, ze 46,666 % respondentii splituje
hodnotu do 5 grami/den. Hodnotu doporué¢eného denniho mnoZstvi jsem porovnavala
dle nékolika autorti. Dle Horana a Momc¢ilové (2017) se piedpoklada, ze doporucené
denni mnozstvi soli by nemélo piekrocit u dospélého ¢lovéka vice jak 5 gramt, u déti je
to samoziejm¢ o néco méné. S timto nazorem se shoduje i Mourek et al. (2013), podle
n¢j by denni mnozstvi soli nemélo piekroCit 5 grami za den. Toto lze dohledat
v Tabulce 22, ve shrnuti vSech respondentii. Tabulka ukazuje mnozstvi nad hranici
normy, ktera byla stanovena dle Svétové zdravotnické organizace a ¢ini do 5 gramil na
den. Horan a Momc¢ilova (2017) se shoduji také v tom, Ze u déti je tieba predpokladat

spotiebu nizsi, v zavislosti na jejich veéku a télesné hmotnosti.

U kazdého respondenta mi byli rodi¢e ochotni zaznamenat vysku, vahu a vék.
Proto jsem mohla zjistit, kolik déti trpi nadvahou a kolik z nich je podle tabulek v
norm¢. Prekvapilo mé, Ze u skoro vSech respondentl jsem se nesetkala s podvéhou c¢i

nadvahou. Mych 30 respondentti bylo vétSinou v naprosté normé dle spoc¢itaného BMI.

Stoji za zminku, ze velice malo respondenti konzumovalo ryby. Vzhledem
K tomu, Ze ryby obsahuji jod, je tento pokrm dulezity. Dle Wierdsma et al. (2017) se jod
podili na funkcich v téle, a to na soucasti hormonti §titné Zlazy a na reakcich imunitniho
systému. Uvadi také, ze hlavnimi zdroji jodu v potravé je jodidovana sul, ryby jako
napiiklad treska ¢i obiloviny. Dle Stranského a RysSavé (2010) koncentrace sodiku a
drasliku v rybim mase odpovida koncentraci v mase teplokrevnych zvitat. Motska ryba
je schopna zvlastnim exkre¢nim systémem opét vyloucit piebyteény sodik z organismu.
V jejich publikaci jsem se dozvédéla, Ze kviili nedostate¢nému konzumu ryb muselo byt
u nas tak, jako je to 1 v jinych evropskych zemich, zavedeno obohacovani kuchyiiské

soli jodem.
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Co se tykd dodrzovani snidané€, svaciny, obédu, odpoledni svaCiny a vecefe,
vSichni respondenti méli vzdy snidani, a to je velice dulezité, a to i podle Veleminského
et al. (2005), kteii ve své publikaci zminuji, ze déti star§iho Skolniho véku by mély
dodrZzovat ranni klid, pitny rezim a rozdéleni piijmu potravy pies den. Snidané by m¢la
byt bohatd, svacina dopoledni i odpoledni jen drobné naptiklad néjaké ovoce ¢i jogurt,
vydatny obéd a lehka vecefe. VétSina respondentli méla pfes den dvé svaciny, jak
dopoledni, tak i odpoledni byla lehka, a to v podobé napiiklad 100 gramu rajéete ¢i 150
gramti ovocného jogurtu, jak mtizete vidét v jidelni¢cich na CD nebo u respondentt €. 6

a¢. 30.

V dalsi ¢asti, jak lze vidét Tabulce 23, jsem uvedla potraviny, ze kterych déti
star§Siho  Skolnitho veéku prijimaji  nejvice soli. Nejéast&j$imi  potravinami,

konzumovanymi né€kolikrat denné byly mléko, mlé¢né vyrobky a pecivo.

Dle Stranského a Rysavé (2010) md mlécna bilkovina po bilkoviné vejce
nejvyssi biologickou hodnotu. Dle Portalu bezpeénosti potravin (©2013) je Ceskou
specifikou enormné vysokd spotieba tavenych syr ve srovnani s ostatnimi staty
Evropy, ale odbornici na vyzivu doporucuji se zaméfit vice na ptirodni syry. Divodem
je pouziti tavicich soli, vétSinou na bazi fosfore¢nanti, které¢ ale snizuji vyuzitelnost

vapniku, coz déti pottebuji z divodu spravného vyvoje.

Mohu fici, ze v mém vyzkumu jsem se nejvice setkdvala se syry jako je eidam
30%, gouda ¢i syry tavené. Proto bych doporucila rodi¢iim, aby koukali na etikety na
potravinach z divodu obsahu soli. Vzhledem ktomu, Ze v jidelni¢cich jsem
zaznamenala, Ze déti konzumuji pfevazné kuieci maso, hovézi ¢i veprove, je nutné
zminit, co uvadi v knize Stransky a RySava (2010). Pfi konzervaci masa peklovanim a
uzenim, nebo pii nevhodné tepelné uprave, zvlaste pak pii grilovani na roStu, smazeni a
peceni za vysokych teplot, vznikaji karcinogenni latky. Pro sniZeni rizika doporucuji
konzumovat maso nebo masné vyrobky maximalné tiikrat tydné, coz se v mém
vyzkumu neobjevilo, a fekla bych, Ze déti star§iho Skolniho véku konzumuji maso
mnohokrat vice, nez je doporuceno. Ur€ité bych radila konzumovat a vybirat masa
libové a jist pouze malé porce uzenin. Pro pfipravu bych radila volit spiSe duseni nebo
pfipravu pokrmi v konvektomatech, se kterymi je moZné se setkat napiiklad ve
Skolnich jidelnach. Dle téchto autorid je dobré pro ochuceni pokrmu pouZzivat bylinky,

koteni nebo dietni st se sniZenou koncentraci sodiku a samoziejmé 5x denné zaradit do
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jidelni¢ku zeleninu a ovoce. Velmi ¢asto byla uvedena v jidelni¢cich michana vejce,
ktera jsou dilezita pro organismus, protoze vajecny bilek obsahuje mnoho proteint,

mineralnich latek véetn€ sodiku, drasliku a chloru.

Dalsi potravina, kterou bych rada zminila, a ktera se Casto vyskytovala u déti
V jidelniccich, jsou brambory. Stransky a RySava (2010) zmifiuji, Ze brambory maji
vysokou hustotu zivin, to znamend, ze obsahuji mnoho zivin v poméru ke kalorické

hodnoté. Proto tato potravina je velice dilezita v détském jidelnicku.

Vzhledem Kk tomu, ze vtomto véku déti stale rostou a jejich organismus se
vyviji, jak uvadi Zlatohlavek (2016), mély by jist dostate¢né pestrou stravu bohatou na
vitaminy a mineralni latky. Ve vyzkumu, ktery probihal od 16.02.2019 do 17.03.2019,
rodice déti zaznamendvali vSechny pokrmy bez piisolovani. I tak byly nékteré hodnoty
tésn¢ na hranici nékdy a az nad hranici, proto bych chtéla doporudit, aby rodi¢e dbali na

stravovaci navyky jejich ditéte.

Kasper (2015) uvadi, ze je potfeba konzumovat stl s mirou a davat prednost
jodované kuchyiiské soli. Hlavnim jidlem po rdnu by méla byt snidané, kterd nastartuje
télo do celého dne. Zelenina a ovoce by méla byt soucéasti détského jidelnicku. A
V neposledni fad¢ je dulezité dodrzovat pitny rezim a vypit alespon 1,5-2 litry vody za
den. A to, jak zminuje ve svém clanku Dolezal (2007), pit hlavné neperlivé typy
mineralnich vod v dostatecné mife, jelikoZ jsou obohacené naptiklad sodikem,

hot¢ikem ¢i vapnikem. Pro déti je nejlepsi variantou pit ovocné ¢i bylinkové Caje.
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8. Zavér

Cilem mé Bakalatské prace bylo zmapovat piijaté mnozstvi soli u déti starSiho
Skolniho véku a zmapovat, ze kterych potravin pfijimaji déti starSiho Skolniho véku
nejvice soli. Pro praktickou ¢ast jsem si zvolila dvé vyzkumné otazky: ,,Jaké je pfijaté
mnozstvi soli u déti starSiho Skolniho véku?“ a ,,Z kterych potravin piijimaji déti
star§iho Skolniho véku nejvice soli?“ K dispozici jsem méla 30 respondentt z Jiznich
Cech, kdy jejich rodi¢e mi ochotné po dobu péti vikendii zaznamenavali peclivé
pokrmy, které jejich déti zkonzumovaly. Poté jsem jidelni¢ky propocitavala v aplikaci
Nutriservis Professional, kde jsem nejdfive zjistila mnozstvi sodiku v daném pokrmu

V mg, poté jsem pievedla na gramy a vynasobila dle vzorce pro mnozstvi soli x 2,5.

V mém vyzkumu jsem zjistila, Ze 16 respondentt z 30 ptekrocilo hodnotu nad 5
gramil, tedy nad doporucené denni mnozstvi soli, neZ je dle Svétové zdravotnické
organizace doporuceno. Potraviny, které déti konzumovaly a obsahovaly nejvétsi piisun
soli, byly bezpochyby dle dotazniku peciva, uzeniny, slané chipsy, slané syry, ofisky,
mléko a mlééné vyrobky. Jsem velice rdda, Ze konzum instantnich pokrmt a konzerv se
vyskytl v opravdu nepatrném mnozstvi. Vysledky mé prace jen potvrzuji, Ze konzum
soli je stale vys$$i, jak uvadi i mnoho autorti ve svych publikacich. Urcité stoji za
zminku, Zze samotny prumysl by se mél aktivné podilet na rozvoji potravin, které¢ by
nemély obsahovat tolik soli. Doporuéeni pro rodice je, aby se zaméfili na to, jak se
jejich dité v dorostovém vEku ma stravovat, aby se spravné vyvijelo a rostlo a mélo
spravny piijem vSech zivin. JelikoZ praveé rodice jsou ti, od kterych jejich déti prebiraji

stravovaci navyky a pak s nimi nadéale pokracuji ve svém Zivote.

Tato bakalatskd prace si klade za cil poslouzit jako informacni, ¢i edukacéni
material pro rodi¢e anebo samotné déti starSiho Skolniho veéku. V ptipadé€, Ze bych se
touto problematikou méla zabyvat v pokracujicim studiu, zkusila bych oslovit
respondenty ve vysokém véku, tzn. 80 let a vySe. Vyzkum by byl postaven na

pozorovani souvislosti stravovacich navykia dotdzanych s jejich dlouhovékosti.
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