JIJHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH
PEDAGOGICKA FAKULTA
A
VYSOKA SKOLA EKONOMICKA V PRAZE
FAKULTA MANAGEMENTU V JINDRICHOVE HRADCI

Stravovaci navyky zakiu zakladni Skoly

BAKALARSKA PRACE

Vedouci prace: Autorka:

Mgr. Prochazka Miroslav, Ph.D. Ovadkova Lucie

Ceské Budgjovice 2013



Cestné prohlaseni

ProhlaSuji, Ze svoji bakaldiskou praci ,,Stravovaci navyky déti zdkladni Skoly* jsem
vypracovala samostatné pouze s pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu

citované literatury.

ProhlaSuji, Ze v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni, souhlasim
se zvefejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé elektronikou cestou ve
vefejné pristupné ¢asti databaze STAG provozované Jihogeskou univerzitou v Ceskych
Budé¢jovicich na jejich internetovych strankéch, a to se zachovanim mého autorského prava
k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale stim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb.
zvetejnény posudky Skolitele a oponentl prace 1 zdznam o prabéhu a vysledky obhajoby
kvalifikacnich praci theses.cz provozovanou Nirodnim registrem vysokoskolskych

kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiata.

V Ceskych Bud&jovicich dne 28. bfezna 2013

Ovadkova Lucie



Podékovani

Rada bych podé&kovala vedoucimu mé bakalatské prace Mgr. Miroslavu
Prochazkovi, Ph.D. za jeho cenné rady, ochotu a Cas, ktery mi vénoval. D&kuji své rodiné
a pratelim, ktefti mi pomdhali a podporovali mé. Dale bych chtéla pod€kovat viem

rodinam, které se zucastnily mého vyzkumu, bez nichz by nemohla moje prace vzniknout.



Anotace

Bakalarska prace na téma Stravovaci ndvyky zaka zakladni Skoly je zaméfena na
utvareni stravovacich ndvykt zakl na zékladni Skole a v rodinach déti prvniho a druhého
stupné ZS.

Teoreticka cast sleduje aktudlni nazory na vyZivu a kvalitu potravin a na jejich roli
ve formovani vyzivy déti. Dale popisuje zakladni slozky vyzivy, vyznam imunity a zdravy
zivotni styl. Vénuje se také rizikovym potravindm, jako jsou napf. alergenni potraviny,
aditiva a barviva v potravinach.

V praktické ¢asti je predstaven vyzkum stravovacich navykl u déti na zakladni
Skole a v jejich rodinach. Po cely tyden formou zapisu do pfedtisténych jidelnickl byly
mapovany stravovaci navyky déti zakladni Skoly, jak z pohledu déti, tak z pohledu jejich
rodicl. Touto formou byly zjistény rozdily ve stravovani déti mladsiho a star§iho Skolniho

veéku.

Klicova slova: vyziva, potraviny, zivotni styl, alergenni potraviny, aditiva, barviva



Abstract

This bachelor thesis called Catering habits of schoolchildren junior school is
focused on making of eating habits of primary school pupils.

The theoretical part of the thesis analyzed current view of nutrition and quality of
food and their role in making of eating habits. It describes basic ingredients of nutrition,
the importance of immunology and healthy life style. It is also focused on hazardous food,
such as allergenic food, additives and dyes in food.

The practical part of the thesis is based on the research of eating habits of pupils in
their schools and families. During the time of one week pupils and their parents recorded
eating habits in prepared questionnaires. By means of these results the differences in eating

habits were found out.

Keywords: nutrition, food, lifestyle, allergenic foods, additives, dyes
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1 UVOD

Bakalarska prace je zaméfena na stravovaci navyky zaka zékladni Skoly a jejich rodin.
Toto téma jsem si zvolila, protoze se o zdravou stravu zajimam a povazuji za dilezité
naucit deéti zdsadam spravného stravovani co nejdiive. Vyzivové zvyklosti a spravné
stravovaci navyky nejsou podle mého ndzoru mezi détmi a jejich rodinami dostatec¢né
rozsifeny. Rodice by se méli vice zajimat o to, jakou stravu jim nabizi Skolni jidelna, co si
jejich déti koupi ke svaciné€ ¢i zda si svacinu vitbec koupi. Zpisob stravovani je v dnesni
dobé ovliviiovan televizni reklamou a samoziejmé prostfednictvim internetu, kde jsou
nabizeny rizné svacinky, ty€inky a v neposledni fad€é 1 tipy na rychlé obcerstveni.
Vyznamny vliv maji i kamaradi, Skolni kolektiv a pfedevSim rodina, kde si své Spatné
stravovaci navyky upeviiuji.

Stravovéani déti je problém, ktery vétSina rodicl, vcetné téch, ktefi se snazi,
nezvlada po odborné, technologické ani psychologické strance. Je tomu tak proto, Ze je to
nikdo nenaucil, a krom¢ toho 1 proto, ze feSeni ani zdaleka nezéavisi na nich. Ale to
neznamend, ze je nutné rezignovat! Rodice si musi uvédomit, ze dusevni 1 ekonomicka
investice do zdravé stravy se celé roding vrati v podobé dobrého zdravi.'

V teoretické ¢asti uvedu nékolik aktualnich ndzori na vyzivu a kvalitu potravin,
zminim se o zdravé vyzivé déti a hlavnich zivinach, které jsou vyznamné pro lidsky
organismus. Dale ve své praci v obecné roviné popisi imunitu a uvedu nékolik zasad pro
jeji posileni. Téz se budu vénovat zdravému Zivotnimu stylu a rozeberu také rizikoveé
potraviny, zminim napf. alergenni potraviny, aditiva a barviva v potravinach.

V praktické ¢asti je popsan vyzkum stravovacich navykii u déti na zakladni Skole
a v jejich rodinach. Po cely tyden byly formou zapisu do ptedtiSténych jidelnickt
zaznamenavany stravovaci navyky déti zakladni Skoly, jak z pohledu déti, tak z pohledu
jejich rodict. Touto formou byly zjistény rozdily ve stravovani déti mladsiho a star§iho

Skolniho véku.

' FORT, P. Tak co mdm jist?.1. vyd. Praha : Grada, 2007, ISBN 978-80-247-1459-2.
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2 SOUCASNA DISKUZE O KVALITE POTRAVIN A ZDRAVA
VYZIVA

Podle aktualniho prohlaseni Potravinaiské komory CR kvalita potravin u nas
neustale klesa. Je to zplisobeno tlakem velkych obchodnich fetézct, které se snazi dostat
cenu potravin na co nejnizs§i uroven. V disledku toho se pouzivaji levné ndhrazky masa,
mléka, Cokolady atd. DalSim faktorem, ktery se podili na snizovani kvality vyrobk, je
udrzovani vysokych cen u Ceskych potravin, zvySovani dané z ptidané hodnoty, zhorSujici
se ekonomické poméry a s tim spojené nakupy spotiebiteld nekvalitnich ,levnych*
potravin.’

Ve své souhrnné publikaci se Foft snazi Ctenafiim ucelit si piedstavy o vyzive,
k ¢emuz pouziva nékolik rozdilnych nazora a studii na tuto problematiku a tvrdi, Ze dne$ni
spotiebitelé zadaji levné potraviny plné ,nahrazek a velice snadno podléhaji tlaku
reklamy na nezdravé vyrobky. Zminuje také Spatnou kontrolu potravin. Kontrolni organy
nekonzultuji s odborniky problematiku produkce a nésledné distribuce potravin, tim
dochdzi Casto k nelegalnim postupim pii vyrobé a prodeji potravin. Také nesouhlasi se
statnimi organy a statem, Ze je kvalita potravin u nés na velice dobré urovni. Podle Foita

jsou naopak potraviny nezdravé, nekvalitni a dokonce ohrozujici zdravi.’

2.1 Zdrava vyzZiva

Poslanim potravy je dodat organismu spravné mnoZzstvi nezbytnych Zivin. Je
zadouci také dodavat vSe pestré v piiméfené potiebné a vyvazené miie i v nejchutné;si
form¢ a vhodnych ¢asovych relacich. Nedodrzi-li se tyto zasady, mize se nespravna vyziva
stat zdravi Skodlivou. Je tomu tak napt. tam, kde dochazi k predavkovani tukda, soli, cukru,

apod. Toto predavkovani, zv1asté je-1i chronické, vede k riznym zdravotnim problémuim:

> POTRAVINARSKA KOMORA CR. PROHLASEN{ POTRAVINARSKE KOMORY CR KE KVALITE
POTRAVIN. C 2013 [online]. [cit. 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.foodnet.cz/soubor.php?id=16879&kontrola=ebb59e¢402ce59281a0d6b65015adb792

3FORT, P., Tak co mdm jist?,1. vyd. Praha: Grada, 2007, ISBN 978-80-247-1459-2

9



k cukrovce, srde¢nim a cévnim chorobdm, zubnimu kazu, onemocnéni jater a nékterym
druhtm rakoviny.*

Zdrava a spravna vyziva zajiStuje organismu dostateCny a pravidelny pfisun jak
zivin, tak 1 energie. Tyto slozky potravy zajisti zdravy vyvoj a dobry rust déti. Takova
vyziva udrzi v dobré kondici organismus po cely Zivot.’

Spravna vyziva vychazi z aktualniho stavu a je u kazdé popula¢ni skupiny rozdilna
vékem i dle izemnich a narodnich stravovacich navyki.’

Ovoce bychom méli podavat détem v dostatecném mnozstvi a zeleninu ptidavat ke
kazdému jidlu. Sladké moucniky muzeme nahradit ofechy a ovocem. Dulezité jsou
celozrnné vyrobky. Vyvazenou a pestrou stravou zajistime détem spravny piisun vitamint,
7ivin a mineralnich latek.’

Jidelnicek pro déti sestavujeme z kvalitnich surovin, mély by byt co nejcerstve;si,
a jidla nesmi byt piili§ prekofenéna. Casto kofenéna jidla nadmérné drazdi trévici wstroji
apro déti jsou nevhodnd. Pokud si dit¢ na chutové piiliS vyraznd jidla zvykne, bude
pozdéji jidla malo kofenénd odmitat. Zasady zdravé vyzivy musime détem vStépovat co
nejdiive. Dité své stravovaci navyky piebird od rodicl, starSich sourozencti, prarodic,
a proto bychom méli jit détem piikladem. Hife se nam bude zatazovat do jidelnicku ta
jidla, ktera sami nejime.®

Vyziva ma v détském véku velky vyznam pro zdravy rist a dobry télesny
1 psychicky vyvoj. Jiz od détského veku bychom méli déti ucit zdsaddm spravné vyzivy.
Optimalni stravou snizime vznik zdravotnich problémt, jako je napi. obezita, anorexie,

bulimie, podvyziva, zubni kazy, cukrovka a mnohé dalsi.’

* KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001, ISBN 80-7178-774-4
> MUZIK,V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni $kole, 1.vyd, Brmo, 2007, ISBN 978-
80-7315-156-0
8 KOMPRDA, T. Zdklady vyzivy ¢lovéka,1.vyd. Brno. Mendlova zemédélska a lesnicka fakulta. 2003. ISBN
80-7157-655-7
"RAZOVA, I., SOLTYSOVA, T. V¥%iva. 3. Vyd. Praha: Statni zdravotni Gstav. 2000
¥ Liskova Marie. Zdrava vyziva d&ti pro prevenci KVO. C 2011[online] [cit 2013-03-05]Dostupné na:
http://www.fzv.cz/pro-media/tiskove-materialy/starsi-tiskove-materialy/zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-
kvo/175-zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-kvo.aspx
’ MUZIK,V. V¥Ziva a pohyb jako soucdst vichovy ke zdravi na zdkladni $kole, 1.vyd, Brno, 2007, ISBN 978-
80-7315-156-0
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2.2 Potraviny jako zdroj energie

V obdobi skolniho véku ditéte jsou vyzivové naroky na détskou stravu vysoké.
Potieba energie v tomto véku je primérne 240-290 kJ na 1 kilogram hmotnosti ditéte na

den. Podil jednotlivych Zivin:

» Bilkoviny 13,5-14,5 % celkového energetického ptijmu
» Tuky 27-29% celkového energetického piijmu

> Sacharidy 56-59% celkového energetického prijmu'’

Dulezitou zasadou zdravé vyzivy je pravidelnost. Détem bychom méli nabidnout
denné¢ 5-6 jidel vrozmezi 2,5 az 3 hodin. Nasledujici tabulka nazorné ukazuje
doporu¢ovany pomér mezi jednotlivymi dennimi jidly."'

Snidané a svacina je velice dilezitd a ptipada na né celd Ctvrtina denniho piijmu

energie. V prvni poloving dne je to tedy vice nez polovina doporu¢ené denni energie. '

Obr. 1 Rozlozeni denniho energetického pifjmu (Vyziva déti'?, online 2011)

" CHRPOVA, D., S vyZivou zdravé po cely rok. 1.vyd. Praha. 2010. Grada Publishing. ISBN 978-80-247-
2512-3

" Obcanské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-03-05]. Dostupné na
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/energeticka-hodnota-detske-vyzivy/

2 MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Brno

" Obcanské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-03-05]. Dostupné na
http://www.vyzivadeti.cz/pro-skoly/materialy-ke-stazeni/
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2.3 Nevhodna détska strava

V poslednich letech neustale stoupa pocet déti s hyperaktivitou, poruchami chovani
a lehké mozkové dysfunkce, to miize byt zapfi¢inéno i zpusobem stravovani. Ve své
publikaci Foit popisuje negativni dopad nadbyte¢né konzumace jednoduchych cukri na
chovani déti."*

Foit také poukazuje na nadbytek soli ve stravé, ktery zptusobuje vykonnost mozku
a zvySuje krevni tlak. Pouzivani nevhodnych tukl u déti, predevs§im téch ptepalenych,
zvySuje piijem energie, aniz by soucasn¢ tlumil hlad a pfispiva k pfedCasnému starnuti cév.
Konzumace nepfiirozenych chemickych potravinaiskych aditiv, coz jsou latky pouzivané
ke konzervaci, barveni, stabilizaci, ochuceni a prodlouzeni trvanlivosti, vyvolava u déti
poruchy chovani a rizné alergie. Diisledkem nevhodné vyzivy a konzumace nekvalitnich
a kontaminovanych potravin zptisobuje u déti zdravotni problémy a jizZ zminéné poruchy
vyvoje a ¢innosti mozku."

Razova a Soltysova upozoriiuji na velkou spotfebu cukru u déti. Cukr je zdrojem
pouze ,,prazdné* energie a zvysend konzumace cukru vede k obezité, cukrovce a kazivosti
zubl. Snizit bychom méli také piti slazenych napojt a éajﬁ.16

Sladkosti také mohou zastiiovat vyznamné slozky ve vyzivé déti. Pokud se dité
naji sladkosti, uz nebude mit hlad a odmitne jidlo, které je po nutriéni strance urcité

, o i 17
vyznamnéjsi a zdravéjsi.

2.4 Zasady spravné vyzivy

Doptat bychom méli détem stravu pestrou a rozmanitou, ktera je bohat4 na zeleninu
a ovoce, celozrnné potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a dribez. Déti by se nemély piejidat,
ale ani hladovét, jist by mély pravidelné 5-6x denn€, porce bychom méli pfizptsobit jejich
ristu, hmotnosti a pohybové aktivité. Vybirejme détem co nejkvalitnéj$i a cerstvé

potraviny, radéji rostlinné tuky nez zivoci$né. Cukr v podobé sladkosti a slazenych népojt

" FORT, P., Tak co mam jist?,1. vyd. Praha: Grada, 2007, ISBN 978-80-247-1459-2

"> FORT, P., Tak co mam jist?,1. vyd. Praha: Grada, 2007, ISBN 978-80-247-1459-2

'"®RAZOVA, J., SOLTYSOVA, T. VyZiva. 3. Vyd. Praha: Statni zdravotni ustav. 2000

' Liskova Marie. Zdrava vyziva déti pro prevenci KVO. C 201 1[online] [cit 2013-03-05]Dostupné na:
http://www.fzv.cz/pro-media/tiskove-materialy/starsi-tiskove-materialy/zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-
kvo/175-zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-kvo.aspx
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omezit na co nejmensi moznou miru. Nepodavat solené potraviny a hotové pokrmy jiz
nedosolovat. A naucit déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alesponi 1,5 az 2,5
litru tekutin denné. Nezapominejme ucit déti spravnym stravovacim navykim, premyslet
0 Vyzivé a o tom, jak ji spravng ovliviiovat.'®

Pro pfipravu spravného a zdravého rodinného jidelnicku ndam mulZze pomoci tzv.
»pyramida zdravé vyzivy“. Smyslem této pyramidy je predchazet zdravotnim problémim
spojené s vyzivou ¢eského obyvatelstva a pomoci lidem pii feSeni spravného ptistupu ke
stravé a jeji skladbé. Pokud se pfi srovnani naseho jidelni¢ku s potravinami v pyramidé
mnozstvi a druhy pokrmt moc nelisi je naSe strava v potradku. Jestlize je to naopak a my
konzumujeme jidla nejméné doporucovand, meéli bychom co nejdiive nas jidelnicek

zménit. '’

Obr. 2 Potravinové pyramida (Pyramida zdravé vyzivy®® , online 2003)
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'8 Obc&anské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-02-10]. Dostupné na:
http:// www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-vyzivy-deti/

% Poledne Rudolf. Pyramida zdravé vyzivy.[online]C 2003[cit 2013-03-05]. Dostupné na:
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-
vyzivy.aspx

2% Poledne Rudolf. Pyramida zdravé vyzivy.[online]C 2003[cit 2013-03-05]. Dostupné na:
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-
vyzivy.aspx
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2.5 Charakteristika mladsSiho a starSiho Skolniho véku

Miadsi Skolni vék — dle Krej¢itové a Langmeiera je to zpravidla doba mezi 6. -12.
rokem ditéte. Je to obdobi, kdy dit¢ vstupuje do Skoly a dostavuji se prvni zndmky
pohlavniho dospivani i s privodnimi psychickymi projevy. Zmény v tomto véku nejsou tak
vyrazné, ale neznamena to, ze se vyvoj zastavil, naopak vyvoj pokracuje trvale a plynule.
Krej¢itova popisuje tento vek jako ,, strizlivy realismus “, kdy je Skolak pln€ zaméfen na to,
co je a jak to je.”!

V tomto obdobi mezi Sestym az dvanactym rokem rostou déti pomaleji. Z tohoto
divodu bychom tedy mé¢li snizit energeticky piijem v tomto v€kovém obdobi, ale musime
dbat na celkovou fyzickou aktivitu, tzn., Ze pokud ma dit¢ dostatek fyzickeé aktivity,
energeticky pfijem zvySime a naopak. V prvni fadé mizeme ovlivnit snidani diky které
bude dit¢ soustfedéné a v dobré psychické a fyzické kondici. To samé plati o dopoledni
a odpoledni svacin€. Dbat na dostateCny pitny rezim by mélo byt samoziejmosti. V tomto
véku se doporucuje vypit alesponn 1,5-2 litry tekutin denné. Diky tomu si déti udrzi
dostate¢nou pozornost ve Skole a vylouci z téla nezadouci latky.

wr oW

Star$i Skolni vék — je to obdobi zhruba od 11 do 15 let véku, jak popisuje
Krej¢ifova a Langmeier, je to obdobi pubescence, které miZeme rozdélit do dvou
nasledujicich fazi:

o [Faze prepuberty — kdy se objevuji prvni znamky pohlavniho dospivani
a déti ndm povyrostou, tato faze trva asi tak 2 roky

o Faze viastni puberty — nastupuje po dokonceni prepuberty a kon¢i v dobé
dosazeni reproduk¢ni schopnosti, toto obdobi trva piiblizn€¢ od 13 do 15
let*

Ve dvanicti letech se déti nachéazeji v obdobi ristového skoku, proto mohou mit
vetsi potiebu jist vice, nez bylo zvyklé. Dité, sportovec, muze také mit daleko vétsi ptijem
energie, nez dospély pracujici v kanceléfi. Dostatek mléénych vyrobka (vapnik a fosfor) je
dilezity pro rist kosti. ZvySeny pfijem Zeleza (maso a vnitfnosti) a vitamin B12 (maso,
vejce, mlécné vyrobky). A samoziejmé tekutiny, kdy stfiddme vodu, neslazené mineralni

vody, bylinné a ovocné caje. Denné¢ by m¢ély jist ovoce a zeleninu, dostatek cerealii,

celozrnné pecivo je lepsi nez bilé, dostatek mlécnych vyrobkua a dvakrat tydné rybi maso.

2l KREJCIROVA,D LANGMEIER, J.,Vyvojovd psychologie, Praha: Grada Publishing, 2006, ISBN 80-247-
1284-9
22 KREJCIROVA, D., LANGMEIER, J.,Vyvojové psychologie, Praha: Grada Publishing, 2006, ISBN 80-
247-1284-9
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3 ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

3.1 Sacharidy (cukry)

vvvvvv

Stépeni sacharidii energii. Existuje mnoho forem sacharidli, na kazdou z nich reaguje télo

jinak. Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule se sacharidy déli na:

Monosacharidy - gluko6za (dextroza), fruktoza a ribdza

Oligosacharidy - maltdza, laktoza, sachardza

Polysacharidy neboli glykany

SloZené a komplexni (konjugované) sacharidy

Monosacharidy a oligosacharidy se né¢kdy oznacuji souhrnnym nazvem cukry, nebot’
maji mnoho spolecnych vlastnosti a casto sladkou chut’. Polysacharidy jsou slozeny z vice
nez deseti stejnych nebo rtznych monosacharidi, bézné se skladaji z vétsSiho poctu
molekul monosacharidi, ktery nebyva ptesné ur¢eny. Komplexni sacharidy obsahuji i jiné
sloueniny nez jsou sacharidy, Casto napf. peptidy, proteiny a lipidy. Sacharidy se
vyuzivaji pfedev§im jako zdroj energie, a proto se spolu s bilkovinami a lipidy fadi
k hlavnim zivindm. Jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami mnoha buné€k, chrani bunky
pfed plisobenim riznych vnéjsich vlivl. Jsou biologicky aktivnimi latkami nebo slozkami

mnoha biologicky aktivnich latek.”

3.2 Sacharidy a déti

Sacharidii by mély déti pfijmout ve stravé 50-55 % denniho energetického piijmu,
tato davka zabezpeci jejich zdravy vyvoj. Patii sem pecivo, a to celozrnné (od 10 let véku
ditéte), obiloviny, celozrnnd ryZe a téstoviny, lusténiny, ovoce a zelenina. Ze sladkosti

bychom m¢éli zvolit pouze ty ,,zdravé® jako jsou napft.: ceredlni tyCinky, ochucené tvarohy,

# ODSTRCIL, J. Chemie potravin. 1. vyd. Brno: Narodni centrum ofetfovatelstvi a nelékaiskych
zdravotnickych obort, 2006, 164 s. ISBN 80-7013-435-6
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ovocné salaty apod. Denni davka sacharidii by méla byt u déti 10 — 12g na kilogram
hmotnosti.**
Pozor bychom m¢éli dat u déti na konzumaci rafinovanych cukri (sachardzu).

Spotieba sachardzy by mé&la byt mensi nez 10% z celkového piijmu energie.”

3.3 Tuky (lipidy)

Tuky neboli lipidy jsou jednou zvyznamnych slozek potravin. V lidském
organizmu maji tuky celou fadu nenahraditelnych funkci a jsou zapojeny do fady Zivotnich
procest. Jsou zdroji vitaminl rozpustnych v tucich a zaroveil napomahaji jejich vstiebani
a tim i vyuziti v organizmu. Tuky jsou soucasti bunécnych membran, jsou prekurzory
dalSich biologicky aktivnich latek, to znamena, ze se s tukil v lidském téle vytvari dalsi
vyznamné latky — kuptikladu hormony, ale i jiné. Reguluji mimo jiné i aktivitu enzymi.
Tuky jsou vSak také nejvétSim zdrojem energie. Ve srovnani s bilkovinami a sacharidy
maji pfiblizn& dvojnasobnou energetickou hodnotu.

Dle chemického sloZeni se lipidy tfidi do tfi hlavnich skupin:

e Homolipidy
e Heterolipidy
e Komplexni lipidy*’

3.4 Tuky a déti

Pro déti vybirdme rad¢ji rostlinné tuky, které jsou vhodnéjsi nez tuky zivocisné.
Neobsahuji cholesterol a maji vice nenasycenych mastnych kyselin. Esencialni mastné
kyseliny si nase télo nedokaze vytvofit a je nutné dodavat je stravou — nejvice jsou
obsazené v rostlinnych olejich a v oleji rybim. V teplé kuchyni volime nejlépe olej olivovy
a fepkovy a velkou pozornost vénujeme tukiim ,,skrytym*, které nevidime a méli bychom

je v détské stravé omezit. Jsou to uzeniny, tu¢né¢ mléné vyrobky, tu¢na masa, ale 1 sladké

** Ob¢anské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-03-05]. Dostupné na:
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/sacharidy-v-detske-vyzive-aneb-zdrave-mlsani/

2 PROVAZNIK, K. Manudl prevence v Iékaiské praxi, (VI. Prevence poruch zdravi déti a mladeze ) 1. Vyd.
Praha: Statni zdravotni tstav. 1999. ISBN 80-7071-108-6

% EG. Vi co jis.[online]. ¢ 2013. [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na: http://
www.viscojis.cz/index.php/zakladni-ziviny/208-tuky-a-jejich-zakladni-role-ve-vyzive

" ODSTRCIL, J. Chemie potravin. 1. vyd. Brno: Néarodni centrum oetiovatelstvi a nelékaiskych
zdravotnickych obort, 2006, 164 s. ISBN 80-7013-435-6
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naplné a polevy, zakusky apod. Doporucend denni davka tukt pro déti ve véku od 7 do 15
let je 55 az 103 grami .*®

Pomér tukl u déti by mél byt nésledujici: z 29% denniho energetického piijmu by
meélo 10% pripadat na tuky zZivociSné — nasycené tuky, v 8% by mély byt zastoupeny
rybami, seminky, ofechy, slune¢nicovym olejem — to jsou tzv. polynenasycené tuky a 12%

v ’ ’ v Lo 7 . ’ ¥ ’ : 2
pripada na tuky mononenasycené — ndkteré otechové, olivovy a fepkovy olej.”

3.5 Bilkoviny

Bilkoviny tvofi dllezitou soucast jidelnicku kazdého c¢lovéka. Pokud nebudeme
v potravinach pfijimat dostatek bilkovin, budeme mit problém s obnovou tkani nebo
tvorbou enzymu. Nedostatek bilkovin zptisobuje zpomaleni rGstu, hubnuti, bledost ktize,

R4

Dospély ¢loveék by mél denné piijmout 0,75 g bilkoviny na kg télesné hmotnosti. V tivahu
bychom, ale méli brat idedlni vahu! Pokud métite 180 cm a vaSe vaha je 130 kg a trpite
tedy nadvahou, nepocitejte s vasi skuteCnou hmotnosti, ale idedlni vahou, ktera je cca 80
kg. Pfijmout byste tedy méli asi 48 g bilkovin. Bilkoviny mtze rozdélit na Zivocisné, které

najdete napiiklad v mase, a na rostlinné, které jsou obsaZeny tieba v lu§téninach.*

3.6 Bilkoviny v détském jidelnicku

Pro zdravy a nenaruSeny vyvoj déti je tfeba dodat 40% pfijatych bilkovin
zivocisného plvodu, optimélni je dokonce 50-70 %. Denni davka bilkovin se lisi
s ohledem na v¢k ditéte, pohlavi nebo na jeho pohybovou aktivitu. Nedostatecné mnozstvi
bilkovin vede k potizim s ristem a vyvojem u ditéte a muze zpisobit i snizeni
obranyschopnosti téla. Obecné se doporucuje tato denni davka bilkovin:

e Ve vekuod 10 do 13 let pro divky 35 g a pro chlapce 34 g
e Ve veku od 13 do 15 let pro divky 45 g a pro chlapce 46 g’

* Jitka Tome$ova.Tuky v détské jidelnic¢ku. Vyziva déti [online]. ¢ 2008[citovano dne 2013-03-05].
Dostupné na http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-vyzivy-deti/

¥ CHRPOVA, D., S vyZivou zdravé po cely rok. 1.vyd. Praha. 2010. Grada Publishing. ISBN 978-80-247-
2512-3

3% Jana Poncarové. Sportuj.[online]. ¢ 2009. [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.sportuj.com/view.php?nazevclanku=bilkoviny-v-potravinach-nevynechejte-
je&cisloclanku=2010090011

3! Obganské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 201 1[citovano dne 2013-03-05]. Dostupné na:
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/tema-mesice-unora-bilkoviny-v-detskem-jidelnicku/
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Polovina davky bilkovin v détském jidelnicku by méla byt zastoupena potravinami
zivo¢iSného ptivodu, a to masem, vejci, mlékem a mléénymi vyrobky, z davodi lepsi
vyuZitelnosti neZ potraviny rostlinného ptivodu. Pfi sestavovani jidelnicku je tfeba dbat na

kombinaci rostlinnych a Zivo&ignych bilkovin, tim se vyuZitelnost zvy3uje.*>

3.7 Mineralni latky

Jsou to latky velice dulezité pro lidsky organismus. T¢€lu je dodavame pomoci
potravy, vody a népojil. Jsou dilezitou latkou pro kosti a zuby, také maji vliv na spravnou
funkci systému v téle, jako je naptiklad nervosvalovy pfenos. Minerdlni latky jsou takeé
soucasti hormontl, enzymi a dalgich latek dileZitych pro Zivot.”

Nejde totiz jenom o mnozstvi jednotlivych pfijimanych mineralnich latek, ale také
o jejich vzijemny pomér. Minerdlni latky se podileji na vystavbé télesnych tkani,
podminuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach, reguluji, aktivuji a kontroluji
metabolické pochody a jsou dulezité i pro vedeni nervovych vzruchti. Uplatiiuji se jako
aktivatory nebo soucasti hormont a enzymi. Mnohé mineralni latky hraji dilezitou tlohu
v prevenci civiliza¢nich onemocnéni. Mezi mineralni latky patfi: vapnik, hoi¢ik, fosfor,

sodik, zelezo, sira, zinek, selen, kiemik, chrom, jod, fluér, méd’, mangan, atd.**

3.8 Mineralni latky ve stravé déti

W

Hor¢ik — (magnesium) ovliviiuje stavbu kosti a poméha nerviim a svalim ke
spravnému fungovéani. Najdeme ho v cokoladg, fazolich, zelené listové zeleniné

I4 7 r 35
a v celozrnnych vyrobcich

Vapnik — se nejvice nachazi v kostech a zubech. Lépe se vstiebava z vlakniny.
Mezi latky, které vyuziti vapniku sniZuji, patfi kyselina fytova, kterd je obsaZena

v rostlinné straveé a vytvari téz nerozpustné komplexy, které jsou té¢zko vyuzitelné.

> CHRPOVA, D., S vwivou zdravé po cely rok. 1.vyd. Praha. 2010. Grada Publishing. ISBN 978-80-247-
2512-3
3 KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 1. Vyd. Praha. Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-0736-5
3 Simona Grygarkova. Celostni medicina. [online]. ¢ 2006 [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.celostnimedicina.cz/mineralni-latky-jejich-zdroje-a-vyznam-pro-organismus.htm
3 MUZIK, V.V¥ziva a pohyb jako soucdst vichovy ke zdravi na zdkladni Skole, prirucka pro ucitele. Brno.
Paido edice pedagogické literatury, 2007. ISBN 978-80-7366-134-2
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Denni doporuc¢ené mnozstvi vapniku se pohybuje podle véku. Déti do jednoho roku
by mély ptijmout 400 mg, déti od 1 do 10 let 600-900 mg, dospivajici az 1200 mg.*®
Zdrojem vapniku jsou napft.: syry, mlécné vyrobky, hrasek, Spenat, brokolice, sdjové boby,

tofu, Zloutky, arasidy, mak.*’

Fosfor — je dilezity pro stavbu a mineralizaci zubt a kosti, udrzuje acidobazickou
rovnovahu v krvi*®
Zdrojem fosforu v potravinach jsou psSeni¢né klicky, sardinky, ofechy, driibez,

vnitfnostmi, tvaroh, luSténiny, kapusta, pivovarské kvasnice, sladkovodni ryby.3 ?

Zelezo — nedostatek Zeleza u déti mize zpdsobit anémii. Toto hrozi piedeviim
u déti, jejichz rodice vedou déti k vegetarianské nebo veganské stravé. Zelezo je tedy

., v , vy v x ,es 40
nejvice obsazeno v mase, dale pak ve vaje¢ném zloutku, ¢occe a v soji.

3.9 Voda

Ackoliv voda nepatii mezi Ziviny (nedoddva Zadnou energii), jeji dostate¢ny pfisun
je pro spravné fungovani téla nezbytny. U novorozenct tvoii tekutiny az % celkové télesné
hmotnosti, s pfibyvajicim vékem se jeji podil zmensuje.*!

Svaly Clovéka tvoii ze 70% voda, také krev je z 82% voda a kosti obsahuji 25%
vody. Bez vody ¢lovék nepiezije, a proto bychom méli védét kolik, a co pijeme.*?

Kolik ma €lovék pfijmout béhem dne tekutin neni tak jednoduché fici. Je nutné
vychézet z n¢kolika faktorl, které ovliviiuji nd§ organismus. Potfeba vody zavisi na tom,
zda se potime, jaké je pravé rocni obdobi. Zavisi také na fyzické zatézi, ale i na typu

stravovani. Velkym mnoZstvim tekutin naSe télo zbavime dusikatych a odpadnich produktt

36 Obganské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-02-10]. Dostupné na
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/pitny-rezim-a-deti/

" MINDELL , E. Vitaminovd bible pro 21. stoleti. 1. vyd. Praha. Euromedia Group. 2000. ISBN 80-242-
0406-1

¥ ZADAK, Z. Magnezium a dalsi minerdly, vitaminy a stopové prvky ve sluzbdch zdravi. 1. vyd.

* MANDZUROVA , J. Co jist kdyz..... Bene$ov. START. 2001. ISBN 80-86231-17-8

“ CHRPOVA, D., S vyZivou zdravé po cely rok. 1.vyd. Praha. 2010. Grada Publishing. ISBN 978-80-247-
2512-3

I Ob¢anské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-02-10]. Dostupné na
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/pitny-rezim-a-deti/

2 FORT, P. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. 1.vyd. Praha. Grada Publishing. 2005. ISBN 80-247-
1057-9
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a je dilezité, abychom tyto Skodlivé latky z téla dostali ven. Naopak pii dlouhodobém

v vre . vy . 4
zvy$eném piijmu tekutin budeme zatéZovat srdce a ledviny.*

3.10 Tekutiny vhodné pro déti

Dutlezitd je spravna teplota napoje, ktery ditéti podavame. Népoje by meély byt
piimétfené teplé asi tak 20-25 °C. Vychlazené nebo naopak velmi horké népoje nejsou pro
détsky organismus piili§ vhodné — té€lo se mize s vyraznym tepelnym rozdilem huie
vyrovnavat. NedoporuGuje se ani piti chlazenych napoji v 1ét& a horkych napoji v zim&.**

Aby organismus déti spravné prospival, méli bychom jim podédvat napoje kvalitni

a druhy tekutin pravidelné stfidat. Doporucené jsou nasledujici napoje:

e kvalitni neperliva voda
e rizné ¢aje — ovocny, zeleny, Cerny, rizné ovocné smesi
e (Cerstvé nafedéné ovocné stavy

e mineralni vody - jako dopln¢k

3 STRANDELOVA, V., ZERZAN, J., Preventivni i lécebnd strava pro celou rodinu.
* Obcanské sdruzeni Vyziva déti. Vyziva déti [online]. ¢ 2011[citovano dne 2013-02-10]. Dostupné na:
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/pitny-rezim-a-deti/
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4 ZDRAVY ZIVOTNI STYL
4.1 Co je zdravy Zivotni styl?

Zdravy zivotni styl je velice obsdhly pojem a je jednodussi vyjmenovat, co do
zdravého zZivotniho stylu nepatii, je to pfedevSim nedostatek pohybu, koufeni, piti

alkoholu, navykové latky, ale i $patné mezilidské vztahy.*’

-----

vvvvv

bodl — oblasti:
e Nekoufit
e Zdrava vyziva (pfimétfend, pestrd a vyvazend)
e Vysokd pohybova aktivita
e Pouze limitovana konzumace alkoholu
e Dostatek spanku
e Optimismus, dobra nalada a radost ze zivota

e Vyvarovat se ptisobeni Skodlivych latek a obecné Skodlivych a rizikovych

faktora*®

Do zdravého Zivotniho stylu mizeme také zahrnout veskeré naSe Cinnosti, které
provadime at’ uz béhem dne nebo jen obcas, mély by to byt aktivity vedouci k harmonii
a uvolnéni naSeho téla a mysli, ke zdravi, k vzdjemnému pochopeni, ke zlepSeni
mezilidskych vztahi. Je to také zdrava potrava, relaxace, odpocinek, pohyb, uméni zvladat

o v I r1z v r . r . r . 47
stresové situace. To v§e ndm pomaha udrzet se v dobré psychické a fyzické kondici.

4.2 Vyznam pohybové aktivity

Pohyb je zékladnim projevem existence Cloveka i vSech zivocichll. Ve fylogenezi

mél pohyb velice vyznamnou ulohu, zdokonalovala se pohybova soustava, soustavy

* CELEDOVA,L.,CEVELA, R.,Vychova ke zdravi, vybrané kapitoly. 1.vyd. Praha. Grada Publishing. 2010.
ISBN 978-80-247-3213-8

% 7dravy Zivotni styl. [online]. ¢ 2013 [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.vyziva.estranky.cz/

" KREJCIK, V., ALTNEROVA, J., Cviceni pro zdravi.4 tydny v pohybu.1.vyd. Praha. Grada Publishing.
2007. ISBN 978-80-247-2031-9
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humorélni a nervové, ale i smyslové chépani. Lidské t€lo je tedy vyvinuto k pohybu
a aktivit®. Aktivni pohyb je dileZity pro zachovani a upeviiovani zdravi.**

Vyznam pohybové aktivity je pro déti velice diilezity! Pohybova aktivita byla vzdy
nedilnou soucasti zivotniho stylu ¢loveéka od prvopocatku vyvoje ¢lovéka jako Zivocisného
druhu. Pohyb tedy patii k zdkladnim fyziologickym potiebam ¢loveéka. Pfestoze nedostatek
pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin (hlad, zizen), je
pohybova ¢innost nepostradatelnd pro spravny vyvoj a funkce lidskych organi. Pohyb
napiiklad napomaha spravnému zabudovéni vapniku do kosti.*

Krej¢i a Alternova ve své knize Cviceni pro radost se zabyvaji jednoduchym
cvicenim, kterym je lehky a pravidelny pohyb. Chceme-li byt v psychické a fyzické
pohodég, méli bychom zatadit pohyb do denniho programu. Je dilezZité nasemu télu dodat
kyslik, ktery okysli¢i vSechny organy v téle, buiiky, soustavy a svaly. Jakykoliv pohyb
udéla snaSim télem divy a my tak budeme ptfedchazet nejriznéjSim civilizacnim
nemocem.”’

Uz pfi zah4jeni Skolni dochazky by rodice méli dbat na spravny vybér pohybovych
aktivit svych déti. M¢li by déti podporovat v aktivite, jit vlastnim piikladem a vést je
k pozitivnimu vztahu ke sportovnim aktivitim a pohybu viibec. Pozor bychom méli davat

na silovou aktivitu. Intenzivni posilovani se zdvazim u déti pfed dokoncenim télesného

o ’ 7 o v r v I Y 1
ristu neni vhodné. MiiZe vést ke sniZeni t&lesné vysky.’

4.3 Zdravy Zivotni styl a imunita ¢lovéka

Imunitni systém patfi v organizmu k regulacnim mechanizmim, které zajiStuji
udrZzovani vnitiniho prostfedi. Tento systém rozpozna Skodlivé latky od neSkodnych
a zarovefi umi ty $patné likvidovat.>

Imunitni systém c¢lovéka zajiStuje obranu lidského organismu pied rlznymi

parazitickymi organismy (bakterie, viry, houby, paraziti¢ti ervi a prvoci atd.). Imunitni

* MACHOVA, J., KUBATOVA, D.,Vychova ke zdravi.1.vyd. Praha. Grada Publishing. 2009. ISBN 802-47-
2715-3
* EG. Vi co jis.[online]. ¢ 2013. [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.viscojis.cz/index.php/pohybova-aktivita/164-pohybova-aktivita
O KREJCIK, V., ALTNEROVA, J., Cviceni pro zdravi.4 tydny v pohybu.1.vyd. Praha. Grada Publishing.
2007. ISBN 978-80-247-2031-9
' PASTUCHA, D. a kol., Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. 1.vyd. Praha. Grada Publishing. 2011.
ISBN 978-80-247-4065-2
2 BARTUNKOVA, J., PAULIK, M., Vysetrovaci metody v imunologii.2 vyd. Praha. Grada Publishing.
2011. ISBN 978-80-247-3533-7
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reakce je reakce organismu na pfitomnost antigenu - chemickd nebo téliskova struktura

vyvolavajici imunitni reakci. MlZe jim byt cizorody patogen, nebo i builky vlastniho

organismu, jak je tomu pfi né€kterych autoimunitnich onemocnénich. Jako antigenni vybava

se oznacuji 1 systémy krevnich skupin, jako je systém ABO nebo Rh.

Imunitu muzeme délit na:

Specifickou - tato ¢ast imunitniho systému je zajiStovana lymfocyty, které délime na
dv¢ skupiny - a to sice B-lymfocyty a T-lymfocyty.

Nespecifickou - Jednd se o imunitu neadaptivni, je vrozena a jeji mechanismy mohou
byt v pifipad¢ infekce pouzity okamzité. Jednd se piedevSim o rGzné mechanické
zabrany (pokozka, fasinky v nose), imunitu sliznic (hlen, pfitomnost symbiotickych
bakterii), zvySovani télesné teploty (pyrogeny), pfitomnost baktericidnich latek
v nékterych télnich tekutindch (slzy, sliny, Zalude¢ni Stavy - HCI), aktivace
komplementu (skupina proteinli z krevniho séra) a pfedevs§im schopnost fagocytdzy
(pohlcovani cizorodych castic) nékterych bilych krvinek (makrofagy, a neutrofilni
granulocyty)

Bunéénou — tvoii ji bilé krvinky neboli leukocyty. Primérné mnozstvi leukocyti
u dospé&lého ¢loveka je 4-9.10°/1 krve a to u obou pohlavi. Zvyseny podet mize
signalizovat infekéni onemocnéni. Znateln¢ vys$$i pocet leukocytl najdeme
u novorozenct. Obecnou vlastnosti bilych krvinek je schopnost vystupovat z krevniho
fecist¢ (kde se normdlné nachédzeji a cirkuluji) do tkéni, kde se uplatiuji. Tato
schopnost se oznacuje jako diapedéza.

Protilatkovou — slozka imunity zajiStujici protilatky tzv. imunoglobuliny - proteiny

s globularni tercialni strukturou.’

4.4 Jak posilit imunitu

1. Uprava vasi stravy a jidelni¢ku

Pro imunitni systém je vhodny pravidelny pfisun potravy, béhem dne nehladovét, jist co

nejvice kvalitni a ¢erstvé potraviny, omezit jednoduché cukry a bilou mouku.

>3 Sipek, A. jr.: Genetika - V4§ zdroj informaci o genetice. [online]. ¢ 2011. [citovano dne 2013-02-10].
Dostupné na: http://genetika.wz.cz/imunita.htm
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2. Sport a télesny pohyb

Pro vybudovani silného imunitniho systému je dilezity béhem dne néjaky pohyb. VétSina
lidi ma dnes sedavou praci, a proto je to nutné ve volném case kompenzovat. Kazdy den
bychom méli télesnému pohybu vénovat alespoii 1 hodinu. Idedln¢ bychom méli sportovat
v ptirod¢, kde se pozitivni u€¢inky nasobi.

3. Otuzovani

Vzdy je nutné myslet na to, Ze otuzovani musi byt postupné! Diilezita je také pravidelnost
provadéni otuzovani. Na zac¢atku vdm dobie poslouzi sprchovani studenéjsi vodou. Teplotu
vody snizujete postupné, pozd¢ji se mize vyuzit i finskd sauna nebo kryosauna.

4. Dostatek kvalitniho spanku

Dlouhodoby nedostatek spanku oslabuje na$ imunitni systém. Pro vétSinou lidi je vhodné
spat 8 hodin. Kazdy ¢lovék by mél védet, kolik mu staci spanku, aby se citil dobte.

5. Psychicka pohoda a smich

Pti smichu se vyplavuje hormon ,,Stésti”, ktery vyrazné zlepSuje nasi naladu a piisobi
pozitivné na celé télo. Pozor na dlouhodoby stres, ktery velmi oslabuje imunitu.

6. Probiotika a probiotické potraviny

Zhruba 70 procent imunitniho systému se nachdzi v nasSich stfevech. Ve stfevech probiha
urcity souboj mezi dobrymi bakteriemi a Spatnymi bakteriemi. Je dobré zatfazovat do své
stravy probiotické potraviny.

7. Dostatek minerali a vitamint

Pro imunitni systém jsou nejvice dulezité¢ vitaminy A, B, C, D, E. Vitaminy pfijimame
rad¢ji z potravin, nez z dopliikli. Z mineralt jsou dilezité zejména hotcik a zinek a selen.

8. Bylinky na podporu imunity

Mezi bylinky, které se podili na posilovani imunity, patfi: Echinacea (Ttapatka nachovd),
Rakytnik fesetlikovy, Kustovnice ¢inska, Zensen, Pupeénik asijsky. Pro posileni imunity
jsou dobré¢ také: Cesnek, cibule, zazvor, kien, pazitka, Aloe vera, Mata, Medurika.

9. Dostatek tekutin

Pit nejlépe Cistou vodu. Dostatek vody piispiva k €isténi organismu. Kazdy den bychom

méli vypit 2 az 3 litry vody.”*

> Administrator. Sportuj.[online]. ¢ 2009. [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.sportuj.com/view.php?nazevclanku=jak-posilit-imunitu-vybudujte-silny-imunitni-
system&cisloclanku=2012050013
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4.5 Zdravy Zivotni styl a rizikové potraviny

4.5.1 Alergenni potraviny

Mezi alergenni slozky, které musi byt v oznaceni potraviny (at’ uz ve sloZeni nebo

v nazvu potraviny) vzdy uvedeny, patii:

obiloviny obsahujici lepek (tj. pSenice, zito, jeCmen, oves, pSenice Spalda, kamut nebo
jejich hybridni odriidy) a vyrobky z nich s vyjimkou glukosového sirupu a dextrosy
z pSenice, maltodextrinil na bazi pSenice,

korysi a vyrobky z nich

vejce a vyrobky z nich

ryby a vyrobky z nich s vyjimkou rybi Zelatiny pouzivané jako nosi¢ u vitaminovych
nebo karotenoidnich pfipravki, rybi Zelatiny nebo vyziny pouzivané jako cefidlo pfi
vyrob¢ piva a vina

jadra podzemnice olejné (arasidy) a vyrobky z nich

s0jové boby (séja) a vyrobky z nich s vyjimkou zcela rafinované¢ho sdjového oleje
a tuku, pfirodni smési tokoferolt (E306), pfirodniho D-alfatokoferolu, ptirodniho D-
alfa tokoferolacetatu, ptirodniho D-alfa tokoferolu sukcinitu ziskaného ze sdéjovych
bobt, rostlinného oleje ziskaného z fytosterold a esterd fytosterolii ze sdjovych bob,
rostlinny stanol ester vyrobeny ze steroll z rostlinného oleje ze sdjovych bobu

mléko a vyrobky z néj (vCetné laktdzy) s vyjimkou syrovatky pouzivané k vyrobé
destilati nebo lihu zemédélského plvodu pro lihoviny a jiné alkoholické napoje
a lacitolu

suché skorapkové plody, tj. mandle, liskové ofechy, vlasské ofechy, keSu ofechy,
pekanové ofechy, para ofechy, pistacie, ofechy makadamie a queensland a vyrobky
z nich s vyjimkou suchych skotfdpkovych plodii pozivanych k vyrobé destilati nebo
lihu zeméd¢€lského ptivodu pro lihoviny a jiné alkoholické napoje

celer a vyrobky z néj

hoi¢ice a vyrobky z ni

sezamova semena (sezam) a vyrobky z nich

-----

vi¢i bob (lupina) a vyrobky z néj
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4.5.2 Aditiva

Do priimyslové vyrabénych potravin se bézné z technologického divodu ptidévaji
latky, které prodluzuji trvanlivost potravin, zvyraziiuji nebo obnovuji barvu potravin,
zvySuji nebo reguluji kyselost a zahustovaci vlastnosti, pfipadné¢ doddvaji potravindm
sladkou chut’ bez pouziti fepného cukru. Nekteré ptidatné latky, které byly schvaleny pro
pouziti v potravinach, jsou zaroven obsazeny jako piirozené se vyskytujici latky v mnoha

potravindch.

4.5.3 Rozdéleni aditiv

Aditiva se rozdéluji do téchto funk¢nich tfid:

e sladidla - latky pouzivané k tomu, aby se potravindm nebo stolnim sladidlim dodala
sladkd chut’. Mezi nahradni sladidla nepatii monosacharidy a disacharidy, za ndhradni
sladidla se nepovazuji potraviny se sladkou chuti - napft. fruktéza a med.

e Dbarviva - latky, které potraviné dodavaji barvu nebo barvu obnovuji. Zahrnuji rovnéz
pfirodni slozky potravin a ptirodnich zdroju, jeZ jako takové nejsou obvykle pouzivany
jako charakteristické slozky potravin.

e konzervanty - latky, které prodluzuji trvanlivost potravin tim, Ze je chrani proti zkaze
zpisobené mikroorganismy, nebo které potraviny chrani pted riistem patogennich
mikroorganismil.

e antioxidanty - latky, které prodluzu;ji trvanlivost potravin tim, ze je chrani proti zkaze
zpusobené oxidaci, napiiklad proti Zluknuti tukli a barevnym zménam.

e nosice - latky, které¢ se pouzivaji k rozpousténi, fedéni, disperzi nebo k jiné fyzikalni
upraveé potravinaiské pridatné latky nebo potravinaiského aroma, potravinarského
enzymu, ziviny nebo dalsi latky pfidané do potraviny pro nutriéni nebo fyziologicky
ucinek s cilem usnadnit jejich pouZziti a nakladani s nimi, aniz pfitom meéni jejich
funkei.

e Kkyseliny - latky, které zvySuji kyselost potraviny nebo ji udéluji kyselou chut’.

e regulatory kyselosti - latky, které méni nebo tidi kyselost nebo alkalitu potraviny.

e protispékavé latky - latky, které snizuji sklon jednotlivych €astic potraviny ulpivat
vzajemné na sob&. Protispékavé latky se ptidavaji do potravin jako je ryZe, praSkovité
potraviny, jedld stl a nahrady soli, platkované nebo strouhané syry, tabletované
potraviny, dopliiky stravy, kofeni, atp.
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odpénovace - latky, které zabraiiuji vytvareni pény nebo snizuji pénéni.

plnidla - latky, které pfispivaji k objemu potraviny, aniz vyznamné zvysSuji jeji
vyuzitelnou energetickou hodnotu.

emulgatory - latky, které umoziuji vytvofit nebo uchovat v potravin¢ stejnorodou
smés dvou nebo vice nemisitelnych fazi, naptiklad oleje a vody. Mezi emulgétory patii
napft. lecitiny, estery mono- a diglyceridii mastnych kyselin, polysorbaty, cukroestery,
stearoyllaktaty a sorbitanmonostearat. Pouzivaji se pii vyrob¢ celé tady potravin -
jemného peciva a cukraiskych vyrobki, emulgovanych tuki, zmrzlin, dezerti,
cukrovinek, kakaovych a ¢okoladovych vyrobki, Zvykacek, emulgovanych omacek,
tepelné opracovanych masnych vyrobkl, praSkovych nédhrad mléka a smetany,
emulznich likérd, riznych doplikl stravy a potravin ke sniZovani hmotnosti a mnoha
dalsich.

tavici soli - latky, které prevadeji bilkoviny obsazené v syru do disperzni formy za
ucelem homogenniho rozloZeni tukd a ostatnich slozek. Pouzivaji se pifi vyrobé
tavenych syrd, aby se zamezilo oddélovani tuku.

zpeviujici latky - latky, které ¢ini tkan€ ovoce nebo zeleniny pevnymi nebo kiehkymi
nebo udrzuji jejich pevnost nebo kiehkost nebo latky, které reakci se zelirujicimi
latkami vytvareji nebo ztuzuji gel.

latky zvyraziujici chut’ a vini - latky, které zvyraziuji stavajici chut’ nebo vini
potraviny. Patfi sem zejména kyselina glutamovd, kyselina guanylova, kyselina
inosinova a jejich soli. Ve zvykackach se pouziva i1 acesulfam K, aspartam, thaumatin
a neohesperidin.

pénotvorné latky - latky, které umoziuji vytvareni stejnorodé disperze plynné faze
v kapalné nebo tuhé potraviné.

Zelirujici latky - latky, které udé€luji potraviné texturu tim, Ze vytvareji gel. Mezi
nejznamgj$i patii kyselina alginova a jeji soli, agar, karagenan, karubin, guma guar,
arabska guma, pektiny, celulozy a razn€ upravovany Skrob.

lestici latky (vcetné lubrikantl) - latky, které po naneseni na vné&jsi povrch udéluji
potraviné leskly vzhled nebo vytvafeji ochranny povlak. LeStici latky se pouZzivaji
hlavné k upravé povrchu ovoce nebo lesténi (glazovani) potravin, napt. cukrovinek,
cokolady, drobného trvanlivého peciva s polevou, snackti, ofechovych jader, zrnkové
kavy a doplnkt stravy. K lesténi a Upraveé povrchu se pouzivaji hlavné vosky - vceli,

kandeliovy a karnaubsky a Selak.
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zvlhcujici latky - latky, které chrani potravinu pfed vysychanim tim, ze ptsobi proti
ucinkiim vzduchu s nizkou relativni vlhkosti nebo podporuji rozpousténi praskovitych
potravin ve vodném prostiedi.

modifikované Skroby - latky ziskdvané jednordzovou nebo vicendsobnou chemickou
upravou jedlych Skrobti, které mohly byt pfedtim podrobeny fyzikalni nebo
enzymatické upraveé a mohly byt pomoci kyselin nebo zasad Stépeny nebo béleny.
balici plyny - plyny jiné nez vzduch, které se zavadéji do obalu pted, béhem nebo po
umisténi potraviny do tohoto obalu. Potraviny, u kterych byla trvanlivost prodlouzena
pouzitim balicich plynti, se na obalu oznaci slovy: "Baleno v ochranné atmosféie".
propelenty - plyny jiné nez vzduch, které vytlacuji potravinu z obalu.

kyprici latky - latky nebo smési latek, které uvolnuji plyn, a tak zvySuji objem tésta.
sekvestranty - latky, které vytvaieji chemické komplexy s ionty kovii.

stabilizatory - latky, které umoziuji udrzovat fyzikdlnéchemicky stav potraviny; mezi
stabilizatory patii latky, které umoziuji udrzet jednotny rozptyl dvou nebo vice
navzajem se nesmé&Sujicich latek v potravinach, latky, které stabilizuji, udrzuji nebo
zintenziviuji stavajici barvu potravin, a latky, které zvySuji pojivost urcité potraviny,
véetné vytvareni vzajemnych vazeb mezi bilkovinami, které umoznuji spojeni kust
potravin do rekonstituované potraviny.

zahusStovadla - latky, které zvySuji viskozitu potraviny.

latky zlepSujici mouku - latky (jiné neZ emulgétory), které se ptidavaji do mouky

nebo tsta pro zlepseni jejich pekarské jakosti.”

4.5.4 Barviva

Maji za tukol postarat se o p&kny vzhled potravin. Pouzivaji se v limonadach,

sladkostech, v hotovych pokrmech. Barviva mizeme rozdélit na piirodni (Cervena fepa,

kurkuma, Spenat) a uméla, kterd jsou vytvorena v laboratofich. Barviva vytvofena uméle

mohou zakryvat nizkou kvalitu potravin, mohou vyvolat nékterda onemocnéni (alergie,

atopicky ekzém, astma), dokonce je mozné, Ze jsou rakovinotvorné™

> BureSov4, P. Statni zem&dglska a potravinaiska inspekce. [online]. ¢ 2013. [citovano dne 2013-02-14].
Dostupné na: http://www.szpi.gov.cz/docDetail.aspx?docid=1005724&docType=ART&nid=11324

% CRAMM, D., Varime pro déti- Vice nez 250 novych jidel, kterd déti miluj. 1.vyd. Praha. Grada Publishing.
2007. ISBN 978-80-247-2626-7
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4.5.5 Barviva a déti

Vysledky britského vyzkumu pfinesly poznéni, ze aditiva (synteticka barviva
a konzervacni prostfedky) v potravinach a napojich zvySuji u predskolnich déti
hyperaktivitu. Tomuto tématu bychom se méli vénovat vice a davat pozor na to, jaka
barviva a konzervacni latky se v jidle, které détem nabizime, nachazi.

Po vylouceni aditiv z pokrmt a napoji, které v ramci Setfeni déti konzumovaly, se
pocet déti s vysokou mirou hyperaktivity snizil na polovinu. Byla testovana nasledujici
aditiva: barvivo tartrazin (E 102), zlut Sy (Sunset yellow FCF, E 110), azorubin
(karmoisin, E 122), ponceau 4R (koSenilova cerven A, E 124) a jako konzervacni latka

benzoan sodny (E 211).”’

37 Ministerstvo zem&d&lstvi [online]. ¢ 2004 [citovano dne 2013-02-14]. Dostupné na:
http://www.bezpecnostpotravin.cz/aditiva-%?28cisla-€%29-detem-nesvedci.aspx
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5 CILE A UKOLY PRAKTICKE CASTI BAKALARSKE PRACE

5.1 Vyzkumné cile

Cilem bakalatské prace je zjiSténi stravovacich navyki déti v prostfedi zakladni
Skoly v obci Malonty. Vysledkem vyzkumu bude ziskani udaji o stravovani déti mladsiho
a starSiho Skolniho véku, a zda rodice téchto zakli maji prehled o stravovani svych déti.

Vyzkumny postup je zaloZzen na osloveni a distribuci piedtiSténych jidelnicka
vybranym rodindm s détmi mladSiho a star§iho Skolniho véku, které budou seznameny
s vlastnim vyzkumem a detailné pouceny o spravném vypliovani do predtiSténych
jidelnickt. Jidelnicek bude rozdan kazdému ditéti i jejich rodicim, star$i déti budou
zapisovat svou celotydenni stravu samy, mlad$im détem mohou pomoci rodi¢e. Abychom
znali také pohled rodicti na stravovani, budou rodice zapisovat celotydenni stravu svych
déti téz. Vyzkum bude probihat jeden urCeny tyden. Déle bude zaméfen na sbér
vyplnénych jidelnickl, zjisténi tydenniho jidelnicku Zékladni Skoly Malonty, kde se déti
stravuji béhem obéda. V dal§im kroku zjistim stravovaci navyky déti ze ziskanych tdaji
a v posledni fad¢ navrhnu doporuceni pro piipadné zlepSeni stravovacich navykt zakt

nebo zpusob rozsifovani spravnych zasad stravovani mezi déti a jejich rodice.
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6 VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

6.1 Vyzkumné otazky

I.  Kladné stravovaci navyky
1. Konzumuji Zaci denn€ ovoce?
Konzumuji Zaci denné€ zeleninu?
Dodrzuji Zaci pitny rezim, piji 1,5 1 az 2 | tekutin denné&?

Ptijimaji Zaci doporucenych 5 — 6 jidel denné?

nok WD

Jedi zéci 2x tydné rybi maso?
II.  Zaporné stravovaci navyky
6. Kolikrat v tydnu konzumuji déti sladkosti?
7. Kolikrat v tydnu konzumuji déti slané vyrobky?
8. Piji déti nevhodné napoje jako je coca-cola, energetické napoje, atd.?

II.  Maji rodice ptehled o stravovani svych déti?

6.2 Vyzkumné predpoklady

—

Lze predpokladat, ze vétsina respondentdl (zakdi ZS) nekonzumuje denn& ovoce

a zeleninu.
II.  Lze predpokladat, Ze vétsina respondentd (24kt ZS) nekonzumuje denné sladkosti,

slané vyrobky a nepije denné nevhodné népoje.

II.  Lze ptedpokladat, Ze rodi¢e zZakli maji piehled o stravovani déti.
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7 METODIKA

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybér probandil byl zaméfen na Zaky 1. a II. stupné Zakladni Skoly Malonty a jejich
rodiny. Vyzkumu se zucastnili divky 1 chlapci mladSiho a starSiho Skolniho véku a jejich

rodice, kteii sledovali své déti a monitorovali jejich stravu po cely tyden.

7.2 Realizace vyzkumu

Ptfed zahajenim vlastniho vyzkumu bylo nutné ziskat souhlas vSech vybranych rodin
zakl a zaroven je informovat o obsahu vyzkumu.

Vyzkumného Setfeni se zlcastnilo 24 rodin s détmi navstévujicimi zdkladni Skolu
v Malontech. Z tohoto poctu bylo 6 rodin s jednim ditétem, 15 rodin se dvéma détmi a 3
rodiny se tfemi détmi. Déti mladsiho Skolniho véku bylo 28 a déti starSiho Skolniho véku
bylo 17. Celkem se vlastniho Setfeni zucastnilo 45 déti.

Predtisky jidelni¢ku byly dodany pfedem vybranym rodinam, které byly seznameny
s vlastnim vyzkumem a detailné pouCeny o spravném vypliovani do predtiSténych
jidelnickl. Vyzkum byl stanoven na jeden urcéeny tyden, a to v dobé od 4. 3. do 10. 3.
celotydenni stravu samy, mlad$im détem pomahali rodi¢e. Abychom znali pohled rodict
na stravovani svych déti, méli rodi¢e zapisovat celotydenni stravu svych potomki. To
znamena, Ze do rodiny, kde byly dvé déti, se rozdaly Ctyfi predtisténé jidelnicky, dva pro
déti a dva pro zdznamy jejich rodi¢l. Celkem bylo rozdano 90 piedtiSténych jidelnickda.
Samotny jidelnicek obsahuje jméno a piijmeni stravnika, jméno a pfijmeni zhotovitele
jidelnicku a vek. Predtisk je rozdéleny na jednotlivé dny v tydnu, tyto dny jsou rozdé€leny
na jednotlivé druhy stravy, a to na snidani, dopoledni svac¢inu, obé&d, odpoledni svacinu,
vecefi a druhou vecefi. Pokud respondent obédva ve Skolni jidelné ma moznost zapsat
pouze ,,5kolni jidelna“. Skolni tydenni jidelniéek byl zjistén se souhlasem Zakladni $koly

v Malontech.
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8 VYSLEDKY PRAKTICKE CASTI

Data byla ziskana formou zapisu do predtiSténych jidelnickd a byla zapisovana
podrobné do piedtiskil po cely urceny tyden. Tydenni stravovani i s pfijmem tekutin bylo

zapisovano kazdy den jak détmi, tak jednim z jejich rodica.

Tabulka €. 3: Pfehled vyzkumného souboru (v kumulativnich ¢etnostech)

Pocet | Celkovy pocet | Mladsi skolni | Starsi skolni
Rodina rodin déti v rodiné vék vék
s 1 ditétem 6 6 4 2
se 2 détmi 15 30 19 11
se 3 détmi 3 9 5 4
Celkem 24 45 28 17

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 3 a graf ¢. 1 znédzornuji piehled vyzkumného souboru. Celkem bylo
osloveno 24 rodin s détmi navstévujicimi zakladni Skolu v Malontech. Z tohoto poctu bylo
6 rodin s jednim ditétem, 15 rodin se dvéma détmi a 3 rodiny se tfemi détmi. Déti mladsiho
Skolniho véku bylo 28 a déti starSiho Skolniho véku bylo 17. Celkem se vlastniho Setfeni

zucastnilo 45 déti.

Graf ¢. 1: Pfehled vyzkumného souboru
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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1. Vyzkumna otazka: Konzumuji déti denné ovoce?

Tabulka ¢. 4: Konzumace ovoce u déti mladsiho a star§iho $kolniho véku (v kumulativnich ¢etnostech)

denné 6 21% 24%
3-4 tydné 9 32% 35%
1-2 tydné 13 46% 41%
Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf ¢. 2: Konzumace ovoce u déti mladsiho Skolniho véku Graf ¢. 3 Konzumace ovoce u déti starSiho Skolniho véku
m denné m denné
m 3-4 tydné W 3-4 tydné
1-2 tydné 1-2 tydné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 4 a grafy €. 2 a 3 znazoriuji konzumaci ovoce déti u déti 1. a II. stupné
zakladni Skoly béhem celého tydne od pondéli do nedé€le. Dodrzovani denniho piijmu
ovoce Vv zavislosti na véku se vyrazné nelisi. Ovoce denné konzumuje pouze 6 (21%)
mladsich 74kl a 4 (24%) starSich zaku. 3-4x tydné konzumuje ovoce 9 (32%) mladsSich a 6
(35%) starsSich zaka. 1-2x tydné dostava ovoce 13 (46%) mladsich zaka a 7 (41%) starsich
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2. Vyzkumna otazka: Konzumuji déti denné zeleninu?

Tabulka ¢. 5: Konzumace ovoce u déti mladsiho a star§iho Skolniho véku (v kumulativnich éetnostech)

denné 4 14% 2 12%
3-4 tydné 3 11% 5 29%
1-2 tydné 21 75% 10 59%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 4: Konzumace zeleniny u déti mladsiho $kolniho véku

B denné
m 3-4 tydné
75%
1-2 tydné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 5: Konzumace zeleniny u déti star§iho Skolniho véku

B denné
m 3-4 tydné
1-2 tydné

Tabulka ¢. 5 a grafy ¢. 4 a 5 znazornuji rozdilnost v konzumaci zeleniny u zaka

mladsiho a star§iho Skolniho v€ku b&hem jednoho tydne od pond¢€li do nedéle. Doporuceny

denni ptijem zeleniny dodrzuji pouze 4 (14%) déti mladSiho Skolniho véku a 2 (12%) déti

star$iho skolniho véku. 3-4x tydné konzumuji 3 (11%) mladsi a 5 (29%) starSich zaka a 1-

2x tydné pfijima zeleninu 21 (75%) déti mladsiho Skolniho veku a 10 (59%) déti starSiho

Skolniho véku.
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3. Vyzkumna otazka: DodrZuji Zaci pitny rezim - 1,51 az 2 1 tekutin denné?

Tabulka ¢. 6: Denni ptijem tekutin u déti mladsiho a star§iho $kolniho véku (v kumulativnich ¢etnostech)

051-11 4 14% 2 12%
11-1,51 22 79% 9 53%
1,51-21 2 7% 6 35%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 6: Denni piijem tekutin u déti mladsiho skolniho véku Graf ¢. 7: Denni piijem tekutin u déti star$iho $kolniho véku

mO,5I1-11 mO,5/-11
m1l-1,51 m1l-1,51
1,51-21 1,51-21

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 6 a grafy ¢. 6 a 7 zndzorfuji primérny piijem tekutin béhem jednoho
sledovaného tydne od pond¢€li do ned€le. Znazornény piijem tekutin u zak mladsiho
Skolniho véku v poctu 22 (79%) a 9 (53%) u zéka starSiho Skolniho véku odpovida
doporu¢enému dennimu piijmu tekutin v mnozstvi 1,5 1 — 2 1. Pouze 0,5 - 1 1 tekutin
pfijme 4 (14%) déti mladSiho Skolniho vé€ku a 2 (12%) déti starSiho Skolniho véku.

Tekutin v mnozstvi 1,5 — 2 1 vypiji 2 (7%) mladsi Zaci a 6 (35%) starSich zaku.

36



4. Vyzkumna otazka: Prijimaji Zaci doporucenych 5 — 6 jidel denné?

Tabulka ¢. 7: Pocet jidel za den (v kumulativnich Eetnostech)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 8: Pocet jidel za den u déti mladsiho $kolniho véku

0% o
7% | 3 jidla

m 4 jidla
1 5jidel

6 jidel

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 7 a grafy ¢. 8 a 9 zndzorniuji pocet jidel, které¢ déti konzumuji béhem
dne. Z priizkumu vyplyva, ze nejvice déti pfijima potravu 5x za den. 16 ( 57%) mladSich
zaklt a 9 (53%) starsich zakd. U vSech probandi nebyla zaznamenana konzumace v poctu
tiech jidel denné. 4 jidla denné konzumuje 10 (36%) mladsich a 7 (41%) starSich zaki
zakladni Skoly. 6 jidel denné pfijimaji 2 (7%) déti mladSiho Skolniho veku a 1 (6%) dité

starSiho $kolniho véku.
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3 jidla 0 0% 0 0%
4 jidla 10 36% 7 41%
5 jidel 16 57% 9 53%
6 jidel 2 7% 1 6%

Graf €. 9: Pocet jidel za den u déti star$iho $kolniho véku
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5. Vyzkumna otazka: Jedi déti 2x tydné rybi maso?

Tabulka ¢. 8: Konzumace ryb (v kumulativnich ¢etnostech)

nekonzumuje 23 82% 14 82%
1x tydné 5 18% 3 18%
2x tydné 0 0% 0 0%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢.10: Konzumace ryb u déti mladsiho skolniho véku Graf ¢. 11: Konzumace ryb u déti starsiho $kolniho véku

0% 0%
H nekonzumuje H nekonzumuje
M 1x tydné M 1x tydné

2x tydné 2x tydné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 7 a grafy €. 10 a 11 znazoriuji konzumaci ryb béhem jednoho tydne. 23 déti
(82%) nemeélo za cely tyden ani jednou rybi maso. Jedenkrat za tyden mélo rybu 5 déti

(18%) mladsiho skolniho véku. Déti starSiho Skolniho veku, ktefi mély jedenkrat tydné
rybu byly 3(18%) a 14 déti (82%) nemélo rybu ani jednou.
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6. Vyzkumna otazka: Kolikrat v tydnu konzumuji déti sladkosti?

Tabulka ¢. 9: Konzumace sladkosti déti mladsiho a star§iho $kolniho véku (v kumulativnich ¢etnostech)

denné 8 29% 3 18%
3-4x tydné 9 32% 6 35%
1-2x tydné 11 39% 8 47%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 11: Konzumace sladkosti u déti mladsiho $kolniho véku Graf ¢. 12: Konzumace sladkosti u déti star$iho skolniho véku

W denné ®denné
M 3-4 tydné M 3-4 tydné
1-2 tydné 1-2 tydné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 8 a grafy ¢. 10 a 11 znazoronuji konzumaci sladkosti u déti mladsiho
a star§iho skolniho véku. Denné konzumuje sladkosti 8 (29%) mladSich zaka a 3 (18%)
starSich zakd. 3x-4x tydné snédi sladkych tyCinek, zakuskli nebo bonbént 9 (32%)
mladSich a 6 (35%) starSich zakd. 1-2x tydné konzumuje sladkosti 11 (39%) mladSich a 8
(47%) starsich zakda.
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7. Vyzkumna otazka: Kolikrat v tydnu konzumuyji déti slané vyrobky?

Tabulka ¢. 10: Konzumace slanych vyrobki u déti mladsiho a star§iho Skolniho véku (v kumulativnich ¢etnostech)

denné 0 0% 6%
3-4x tydné 2 7% 18%
1-2x tydné 6 21% 47%
nekonzumuje 20 72% 29%
Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf ¢. 13: Konzumace slanych vyrobkt u déti mladsiho $kolniho véku Graf ¢. 14: Konzumace slanych vyrobkt u déti star§iho
Skolniho véku
0% H denné H denné
‘ M 3-4x tydné W 3-4x tydné
72% m 1-2x tydné 1 1-2x tydné
nekonzumuje nekonzumuje

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 9 a grafy ¢. 12 a 13 znazornuji konzumaci slanych vyrobkl u déti
mlad$iho a star§iho Skolniho véku. V poctu 20 déti (72%) mladSiho Skolniho véku
a v poctu 5 déti (29%) starSiho Skolniho véku nekonzumovalo ve sledovaném tydnu viibec
slané vyrobky. 6 déti (21%) mladsiho Skolniho véku a 8 déti (41%) star§iho Skolniho véku
konzumovalo slanych vyrobki 1-2x tydné. 3-4x tydné ptijaly 2 (7%) déti mladsiho
Skolniho véku slané vyrobky a 3 (18%) déti starSiho Skolniho véku. Denné zkonzumovalo

jedno dit€ (6%) slany vyrobek.
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8. Vyzkumna otazka: Piji déti nevhodné napoje jako je napfi.: coca-cola, energetické

napoje, atd.”?

Tabulka ¢. 11. Piti nevhodnych napojui u déti mladsiho a star$iho Skolniho véku (v kumulativnich ¢etnostech)

Denné 2 7% 3 18%
3-4x tydné 4 14% 3 18%
1-2x tydné 17 61% 7 41%
Nepije 5 18% 4 23%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢: 15: Piti nevhodnych napoji u déti mladsiho Skolniho véku Graf ¢. 16: Piti nevhodnych napoju u déti starsiho $kolniho véku

H denné H denné

m 3-4x tydné H 3-4x tydné

m1-2x tydné 1 1-2x tydné
nepije nepije

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 10 a grafy ¢. 14 a 15 znazornuji piti nevhodnych napojt u déti mladsiho
a star$iho Skolniho v€ku. Nevhodné napoje denné piji 2 déti (7%) mladsiho Skolniho veku
a 3 déti (18%) starSiho Skolniho veéku. 3-4x tydné piji nevhodné napoje 4 déti (14%)
mlads$iho Skolniho véku a 3 déti (18%) starSiho Skolniho véku. 1-2x tydn€ nevhodnych
napoju pije 17 déti (61%) mladsiho Skolniho véku a 7 déti (41%) star§iho Skolniho véku. 5
déti (18%) mladsiho a 4 déti (23%) starSiho Skolniho v€ku nevhodné népoje nepily.
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9. Vyzkumna otazka: Maji rodice pi‘ehled o stravovani svych déti?

Tabulka ¢. 12: Piehled rodi¢t o stravovani svych déti (v kumulativnich etnostech)

shoduji 24 86% 11 65%

neshoduji 4 14% 6 35%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 17: Piehled rodi¢t o stravovani déti mladsiho Graf ¢. 18: Piehled rodi¢l o stravovani déti star§iho
$kolniho véku $kolniho véku

14%

m shoduji u shoduji

neshoduji neshoduji

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 8 a grafy €. 16 a 17 znazoriuji piehled rodict o stravovani svych déti ve
véku mladsiho a starSitho Skolniho ve€ku. Jak ukazuje graf ¢. 15, vétSina vyplnénych
jidelnickt détmi mladSiho Skolniho véku se shodovaly s jidelnickem vyplnénym jejich
rodicem. Z celkového poctu 28 déti mladsiho Skolniho v€ku byla shoda ve 24 piipadech
(86%). 4 déti (14%) se neshodovaly ve vyplnéném jidelnicku se svym rodicem. U déti
star§iho Skolniho véku byl zaznamenéan nartst déti, které nemély se svym rodi¢em stejné
vyplnény jidelnicek. Z celkového pocétu 17 déti mélo shodny jidelni¢ek se svym rodi¢em

11 déti (65%) a neshodny jidelnicek se svym rodi¢em mélo 6 déti (35%).
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9 DISKUZE A ZAVERY PRAKTICKE CASTI

9.1 Diskuze

Doporuceni odbornikli na téma zdravé a spravné vyzivy poslouchame ¢asto. Timto
problémem se zabyvaji 1ékafi, vyzivovi poradci, média, diskutovano je také ve Skolach,
atp. Snad kazdy zna odborné rady: ,, jezte 5x — 6x denné, jezte celozrnné pecivo misto
bilého, jezte 2x tydné ryby, lusténiny, dodrzujte pitny rezim, denné jezte zeleninu
a ovoce,...“ Nedodrzi-li se tyto zasady, muze se nespravna vyziva stat zdravi Skodlivou. Ta
ma v détském véku velky vyznam pro zdravy rast a dobry télesny i psychicky vyvoj.
Otazkou je, zda tyto ,sprdvné zdsady dodrzujeme a ucime nase deti tyto zasady
dodrzovat. Zasady zdravé vyzivy musime détem vStépovat co nejdiive. DEti své stravovaci
navyky pfebiraji od rodi¢ii a dalSich ¢lent rodiny, a proto bychom méli jit détem
ptikladem a vést je ke spravnym stravovacim navykim.

Tento vyzkum alespont z Casti pfiblizuje stravovaci ndvyky rodin déti mladsiho
a star$iho $kolniho véku. Setieni prob&hlo v obci Malonty a osloveno bylo 26 rodin,
s pruzkumem pak souhlasilo 24 rodin. Vyzkum trval jeden urCeny tyden od pondéli do
nedé¢le, kdy déti a rodi¢e zaznamenavali do predtisténych jidelnicka celotydenni stravu.

Z poctu 24 rodin bylo 6 rodin s jednim ditétem, 15 rodin se dvéma détmi a 3 rodiny
se ttemi détmi. Déti mladsiho Skolniho véku bylo v poctu 28 a déti starSiho Skolniho véku
bylo 17. Celkem se zcastnilo 45 déti.

Vlastni vyzkum byl zamétfen na nékteré vybrané zasady spravného stravovani, a to
pfedev§im na konzumaci ovoce a zeleniny, dodrzovani pitného rezimu, pravidelny piijem
potravy, dale pak byly zjiStovany nékteré negativni stravovaci ndvyky jako je konzumace
sladkych a slanych vyrobkii a piti nevhodnych napoji (coca-cola, energetické napoje,
nefedéné dzusy, atd.). Prizkum také ukazal, v jaké mife se rodice o jidelni¢ek svych déti
zajimaji a jaky maji ptehled o jejich stravovani.

Ovoce bychom méli podavat détem v dostatecném mnozstvi, alesponn jedenkrat za den
a zeleninu ptridavat ke kazdému jidlu. Vyzkum ukézal, Ze déti, které konzumuji ovoce
denné je velice malo, a to pouze 21% déti mladsiho Skolniho véku a 24% déti starSiho
Skolniho veku. Podle potravinové pyramidy bychom méli konzumovat spiSe vice zeleninu,

protoze neobsahuje tolik jednoduchych sacharidii. Vysledky ukazaly, ze déti ji ve véEtsi
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mife ovoce nez zeleninu. Denné pfijme zeleninu pouze 14% mladSich zaka a 12% starSich
zakl. V konzumaci ovoce a zeleniny nejsou velké rozdily mezi zaky mladsiho a starSiho
Skolniho véku.

Priméry pfijem tekutin u déti by mél byt 1,5 1 — 2 | tekutin denné. Toto spliiovala
pfevazna ¢ast respondentii. 1,5 1 — 2 I vypije denné 79% déti mladSiho Skolniho veéku
a 53% starSiho Skolniho v€ku. U starSich Zakl (35%) je zaznamenéan dokonce vyssi piijem
tekutin nad 2 1. Tyto vysledky mizeme povazovat za uspokojivé za predpokladu, ze by déti
pily pouze tekutiny vhodné.

Vyhodnocenim vyplnénych jidelnickli bylo dale zjisténo, Ze prevazna Cast
respondenti dodrzuje pravidelny pfijem potravy. Jist by mély déti pravidelné 5-6 porci
jidla denn€, dostatecné mnozstvi potravy, ze které ziskavaji déti energii. Ta je po cely den
rozloZena a télo si neuklada tukové zéasoby. 5 jidel denné konzumuje 57% déti mladsiho
a 53% dé&ti star§iho Skolniho veku. Zasadni rozdil v piijmu jidel neni ani v zavislosti na
jejich veku.

Vysledky v konzumaci sladkosti jsou podle mého ndzoru neuspokojivé.
Nadbytecna konzumace jednoduchych cukri ma vliv na vyvoj déti, neustale stoupa pocet
déti s hyperaktivitou, poruchami chovani a lehké mozkové dysfunkce, to muize byt
z celkového poctu mladSich zaka. U déti starSiho Skolniho véku uZ to takové mnoZstvi
neni, ale 1 18% je dost vysoké cislo. U konzumace slanych vyrobkl byly vysledky
sledovaném tydnu zaznamenan, ,,pouze“ jedno dité starSiho Skolniho véku snédlo denné
slany vyrobek.

Aby organismus déti spravné prospival, mély by déti vypit alespont 1,5 1— 2 1 denné
téch spravnych napoji, mezi které fadime kvalitni neperlivou vodu, rtizné ¢aje — ovocny,
zeleny, Cerny, rtizné ovocné smési, Cerstvé nafedéné ovocné §tavy a mineralni vody (jako
dopln€k). Z vyzkumu vyplyva, Ze nejvice déti (61%) mladSiho Skolniho véku pije
nevhodné napoje 1x — 2x tydné. U déti star§iho Skolniho veku je to 41% téch, ktefi piji 1x
— 2x tydné€ nevhodnych napoji, mezi které fadime napf. energetické napoje, sladké ovocné
Stavy, Coca-cola, Fanta, nefedéné ovocné dzusy.

Pii vyzkumu bylo zjisténo, Ze rodi€e maji vétsi prehled o stravovani déti spiSe
mladsiho Skolniho véku nez u déti starSiho Skolniho véku. Jidelnicek mladSich déti a jejich

rodict se shodoval v celych 86%. U déti starsiho véku se shodoval jidelni¢ek v 65%.
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Setfeni ukazuje, Ze zasady spravné vyzivy nejsou détmi ani jejich rodici

dodrzovany tak, jak by si odbornici z fad 1€katii a vyzivovych poradcii predstavovali. Byl

zjistén nedostateCny piijem ovoce, zeleniny a ryb.

Vysledky tohoto Setfeni vychazi z vyplnénych jidelnick, které mizou byt zdmérné

upravovany jednotlivymi respondenty.

9.2

7w

Zavéry praktické casti

Cilem bakaléiské prace bylo zjistit stravovaci navyky déti mladsiho a starSiho

Skolniho v€ku béhem jednoho tydne. Prace méla zmapovat nékteré vybrané pozitivni

a negativni zvyklosti ve stravovani déti, zjistit rozdily ve stravovacich navycich mezi détmi

mladsiho a starSiho Skolniho veéku a zjistit zda rodiCe déti maji dostateCny piehled

o stravovani svych déti. Tento cil byl podle mého nazoru splnén.

IV.

Pro vyzkumnou ¢ast byly stanoveny tyto piedpoklady:

Lze predpoklidat, e vétSina respondentii (Zika ZS) nekonzumuje denné
ovoce a zeleninu.

Tato hypotéza byla potvrzena. Pouze 21% déti mladSiho Skolniho véku a 24% déti
starS§iho Skolniho véku konzumuje denné ovoce a zeleninu 14% mladSich zakt

a 12% starSich zaka.

Lze predpokladat, Ze vétSina respondentdi (Zakd ZS) nekonzumuje denné
sladkosti, slané vyrobky a nepiji denné nevhodné napoje.

Tato hypotéza byla potvrzena. Sladkosti denné¢ konzumuje 8 déti (29%) mladSiho
a3 déti (18%) starsiho veéku. Slané¢ vyrobky denné nekonzumuje ani jedno dité
mlads$iho Skolniho véku, 1 dité (6%) sni denné slany vyrobek. Nevhodné néapoje

denné piji 2 mladsi déti (7%) a 3 déti (18%) starsiho Skolniho veku.

Lze predpokladat, Ze rodic¢e Zaku maji prehled o stravovani svych déti.
Hypotéza byla potvrzena jen Castecné, a to u déti mladsSiho Skolniho véku. Rodice
méli piehled o stravovani svych déti v 86%. U déti starSiho Skolniho véku byl

prehled nedostacujici, shodovali se pouze v 65%.
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10 DOPORUCENI PRO PRAXI

Ze zjisténych vysledkli se domnivam, ze vétsi propagace spravného stravovani by
prospéla jak détem, tak 1 jejich rodiclim, at’ uz se jedna o propagaci v médiich, na Skolach,
nebo ve Skolkach, protoze naucit déti spravnym stravovacim navykiim je nutné uz od
rané¢ho détstvi. Za zamysleni by také stalo zruSeni nebo upraveni reklam, které nabizi
nevhodné potraviny a napoje jako skvélé svacinky a izasné piti nemluvé o propagaci
rychlého obcerstveni v tzv. ,fast foodech®. Zaméfit se na kvalitni potraviny a spravnou
zdravou stravu by se mély Skolni jidelny, protoZe jidelni¢ek podle mého nazoru nespliuje
zasady spravné vyzivy. Jidelnicek je stejny od dob, co jsem tuto Skolu navstévovala.
Zvazovala bych napf. dvakrat v tydnu zru$it polévku a nahradit ji denné¢ ovocem nebo
zeleninou. Polévky nemusi byt détem podavany, kdyz mame druhé jidlo dobré a vydatné.
Z vysledkl je patrné, ze ani rodie détem nepodavaji ovoce a zeleninu. Nakupni ceny
téchto potravin jsou dost vysoké, ale nemyslim si, Ze by to byl ten pravy divod, pro¢ déti
nedostavaji tyto zakladni potraviny. Naklady nékterych rodin na ndkup sladkosti, slanych
vyrobki a pfeslazenych napoji jsou velké a zbytecné. Podle mého ndzoru nehraje
ekonomicka situace rodiny velkou roli pfi sestavovani vhodného jidelnicku pro déti. Tim
pravym divodem je nezdjem rodi¢i o zdravou stravu a nedostatecnd informovanost

o zpisobech a zésadach spravného stravovani a s tim spojena rizika vyvoje déti.
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12 PRILOHY

Ptiloha €. 1:  PfedtiStény jidelnicek
Ptiloha €. 2:  Jidelni¢ek zakladni Skoly v Malontech
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Seznam priloh

Pfiloha ¢&. 1:

Predtistény jidelnicek

PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK
Snidané snidané snidané snidané
Svacina svacina svacina svacina
Obéd obéd obéd obéd
Svacina svacina svacina svacina
Vecere vecere vecere vecere
2. vecefe 2. velere 2. vecefe 2. velere
Ostatni ostatni ostatni ostatni




PATEK SOBOTA NEDELE
Snidané snidané snidané
Svacina svacina svacina
Obéd obéd obéd
Svacina svacina svacina
Vecere vecere vecere
2. vecefe 2. velere 2. velefe
Ostatni ostatni ostatni




Ptiloha ¢. 2:  Jidelnic¢ek zakladni skoly v Malontech

ZS a MS Malonty
Skolni jidelna
Jidelnicek od 4. 3. 2013 — 8. 3. 2013

Pondéli
Obed: polévka driibezi s téstovinou

kufe na paprice, houskovy knedlik, dzus
Utery
Obéd: polévka masovy vyvar s kroupami

veptovy prejt, brambory, duSené zeli kysané, ¢aj
Stieda
Obed: polévka fazolova se zeleninou

prazska hovézi pecené, dusena ryze, most

Ctvrtek
Obéd: polévka gulasova

bramborové SisSky s mdkem, €aj ovocny
Pétek
Obéd: polévka hovézi rychla s vejci

dritbezi maso v mrkvi, brambory, dZus





