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1 UVOD

Déti jsou néco jako nepopsany list papiru. VSechno, co si v prvnich letech
zivota osvoji, do veliké miry zavisi na nés rodi¢ich a také na institucich, které se
na jeho vychové podili. Je samoziejmé, ze kazdy rodi¢ touzi predevSim po
zdravém a Stastném ditéti. Piesto se stane, ze 1 milujici rodi¢ preda svému dité
néco, ¢im mu cestu ke zdravému zivotu zkomplikuje- jsou to stravovaci navyky.
Stravovaci navyky nejsou ni¢im, co bychom si intenzivné uvédomovali, stejné tak
si malo uvédomujeme jejich ucinky a disledky na nas zivot.

Tato bakaléiska prace se vénuje stravovacim navykim- V teoretické cCasti
analyzuje jednotlivé komponenty stravy a v praktické se pokousi vyjadfit
v &islech soudasny stav u zakd na II. stupni ZS. Doufam, Ze prostiednictvim mé
bakalaiské prace poukdzu podrobnéji na problémy, které se ve smyslu Spatného
stravovani vyskytuji. Tato prace by mohla byt 1 jakousi pfiruckou pro rodice, kteti
by chtéli dbat na zdravé stravovani svych déti, ackoliv sama jsem toho ndzoru, ze
se sta¢i fidit nékolika jednoduchymi pravidly a vlastnim svédomim. Co se tyka
stravovani ve Skolnich ¢i zadvodnich jidelnach, je situace o néco komplikované;si,
nebot’ samy nemuzeme ovlivnit, co zde dité dostane. I tak, ale mame moznost
urcité kontroly a zpétné vazby. Z vlastniho priizkumu vSak mohu potvrdit, ze
kvalita Skolniho stravovani je na velmi dobré a stale se zlepsSujici trovni. Co se
tyka osvéty, povazuji za velmi dobry krok zavedeni predmétu ,,Vychova ke
zdravi“ do Skolnich osnov. OvSem hlavni roli bychom méli hrat stale my-
rodicové. My mame tu moznost jit ptikladem. Jak pravi staré pfislovi - ,,Jime
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika pubescenti

StarSi Skolni vék se obvykle pocitd od dvanactého roku. Vyvoj v tomto
obdobi je silné ovlivnén probihajici pubertou. Divky dokoncuji prepubertu a
vstupuji do faze puberty. U chlapci zadina teprve faze prepuberty.(MACHOVA,
1999, s. 102)

Starsi skolni v€k je obdobim intenzivniho té€lesného i duSevniho zrani, kdy
béhem nékolika malo mlady ¢lovek z typicky détského vyvojového stadia
postoupi az na samotny prah dospélosti. Velikost, pronikavost a tempo téchto
zmeén jsou pak pii¢inou docasného rozkolisani funkéniho i psychického, a tim i
fady obtizi, jez v této dob¢ proziva dospivajici i jeho vychovatel.

Cely proces pubertdlnich pfemén je zahajen z mezimozku prostiednictvim
zlaz s vnitini sekreci. V prvni fazi podvések mozkovy prudce zvysi produkci
specidlnich hormoni, ovliviiujici pohlavni zldzy. Z toho podnétu zac¢nou t'rychle
rust a funkéné zrat u chlapct varlata, u divek vajecniky. Za nedlouho dosdhnou
takového stupné vyvoje, ze se samy uplatni jako endokrinni Zlazy a zacnou
vyluCovat ve znaénych mnoZstvich pfislusné pohlavni hormony. PredevsSim
ucinkem téchto hormonli pak dochazi k oném pronikavym a nenapadnym
promé&nam télesnym i psychickym, které souhrnné oznacujeme jako pubertu.

Prvnim zjevné patrnym projevem byva u hochii riist varlat, u divek rast prsii
a u obou pohlavi pocatky ochlupeni stydké krajiny. Déle ochlupeni v krajiné
podpazni, u chlapct rist voust, rozvoj hrtanu, zména hlasu (mutace), u divek
vyvoj prsni zldzy, nastup prvni menstruace. VSechny tyto zmény jsou
doprovazeny urychlenim ristu téla. Urychleny riist neprobiha u vSech casti téla
soucasn¢, zacina prudkym ristem chodidel, bérct, ptedlokti, dolnich a hornich
koncetin. O¢i a vlasy se v puberté definitivné vybarvuji. Urychleny rist
oblicejovych kosti zvyrazni rysy obliceje a doddva mu tak dospélejsi vyraz.
(KOTULAN a kol., 2012, s. 35)

Zméneéné proporce v tomto obdobi docasné zhorsi pohybovou koordinaci a

objevuje se pro toto obdobi typicka neohrabanost. Teprve pozdéji na rist koncetin
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navazuje i urychleni rtstu trupu, napted v dolni poloviné a pak v horni, ¢imz se
ke konci puberty télesné proporce opét obnovi a s nimi i souhra, obratnost a
ladnost pohybti. Béhem puberty se i napadné méni i celkovy vzhled postavy.
U chlapct je v obdobi dospivani charakteristické zejména mohutnéni kostry a
svalstva, které spolu s urychlenym ristem Sitky ramen podmiiiuje stale patrnéjsi
muzny vzhled téla. U divek charakteristicky méni postavu naopak urychleny riist
panve a zesilené ukladani podkozniho tuku, zejména Vv oblasti panve, stehen a
na prsou. Tak se postava hochl a divek, do zacatku puberty navzajem velmi
podobna, rychle diferencuje na postavu typicky muzskou a Zzenskou. (KOTULAN
a kol., 2012, s. 35)

Ve tfinacti az patnacti letech se dokoncuje profezavani zubi trvalého chrupu
(druha dentice). (MACHOVA, 1999, str. 104)

Vyvoj psychicky vstupuje do kone¢nych fazi. Logickd pamét se stava se
vyznamnéj§i nez pamét mechanickd. Analytické a syntetické schopnosti,
schopnost abstrakce a logického uvazovani jsou jiz natolik vyspélé, ze se mysleni
V podstaté jiz nelis$i od mysleni dospélych. Vrcholi vyvoj jemné motoriky, dité si
vytvaii charakteristicky rukopis. (MACHOVA, 1999, s. 105-108)

Po klidovém obdobi vyvoje v pozdnim détstvi nastdva v puberté obdobi
zvySené psychické citlivosti a zranitelnosti. Vyvoj emocionalni a socialni vSak
neni urychlen oproti vyvoji somatosexudlnimu, coZ vede k nerovhnomérnému
vyvoji osobnosti pubescenta. Tento vyvoj plisobi podstatné zmény v socidlnim
zapojeni a v tom, jak zménéné projevy pubescenta vnima jeho okoli- at’ rodinné
nebo Skolni. Pubescenti se do zna¢né miry jiz citi jako dosp€li a chtéji byt za sebe
plné odpovédni, i kdyz ve skute¢nosti jsou sami sebou nejisti. (MACHOVA,
MARADOVA, KLEMENTA, 1998, s. 24-26)

2.2 Definice vyzivy

Vyziva je pfijem a pfeména potfebnych latek z vnéjSiho prostiedi, pfijem a

pfeména energie, piijem a zpracovani informact.
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Tyto déje se odehravaji prevazné ve specializovanych organech traviciho
traktu, zavérecné faze metabolismu (vyuziti latek, energie a informaci) prakticky
ve vSech organech. Jedna se systém biochemickych procest, jimiz organismus
tyto zdroje zpracovava a vyuziva (metabolizuje, travi, vstiebava).

Organismus tak obnovuje a zajiStuje svou existenci, pribéh zivotnich
pochodu (dychéni, srde¢ni Cinnost, udrzeni télesné teploty, svalovy vykon ap.).
Vyziva zajistuje optimalni rtst, maximalni fyzickou a psychickou vykonnost,
maximalni obranyschopnost organismu proti vnéjSim a vnitinim Skodlivym
Cinitelim, maximalni schopnost reprodukce a zamezuje nezadouci projevy
starnuti, prfedevSim predCasného starnuti (oddéaleni entropie) a tim i pfispiva k
prodlouzeni Zivota.(DEFINICE VYZIVY, 2010,0n-line)

Pti plnohodnotném stravovani jde o to zvolit optimalni slozeni a kombinaci
jednotlivych slozek potravy, nebot’ Zadna potravina neobsahuje vSechny potiebné
latky pro lidsky organismus v optimilni podobé. Cim mnohostrannéjsi a
riznorodgjsi je stravovani, tim komplexnéji je télo zdsobovano vSemi Zivinami.

(MASEK, 2005, s. 6)

2.3 Vyziva pubescentii

Vyziva je jednim z vyznamnych faktort, které ovliviiuji rst a vyvoj ditéte
od narozeni az do dospélosti. Vyziva je hybnym c¢initelem vSech metabolickych
procest organismu a pii jejim nedostatku, ale i nadbytku mize dojit k poruse
téchto procest, k postizeni ristu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého
¢loveéka. (NEVORAL, 2003, s. 125)

Zatimco do puberty se primérna potieba vyzivova potifeba hochii a divek
neli§i, od obdobi dospivani roste u hochi podstatné¢ vice nez u divek a
v dospélosti pak jiz takto vznikly rozdil pretrvavd. U dospivajicich téz roste
relativni potieba nekterych zivin (ve vztahu k pfijimané energii). Tyka se to
zejména vapniku (k mineralizaci kostry) a zeleza (zejména u divek v souvislosti

s menstruacnimi ztratami). Pro nalezity piisun vapniku je v dobé dospivani
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obzvlasté¢ nutné dodrzet pozadavek tfi davek mléka nebo mlécnych vyrobkl
denng. (KOTULAN a kol., 2012, s. 69)

Nikdo nepochybuje o tom, Ze vhodny zplsob vyzivy v riznych obdobich
vyvoje ditéte je dulezity nejen k tomu, aby se spravné vyvinuly jeho télesné
funkce, ale i ktomu aby se podpofil jejich psychicky vyvoj. Do obdobi ditéte
Skolniho veéku spadéd vékové rozmezi 6-14 let. Vyzivové naroky pro tuto vékovou
kategorii jsou pomérné vysoké. Zejména potieba bilkovin by méla byt relativné
vysokd. Musime si uvédomit, Ze rostouci organismus pravé bilkoviny pottebuje
ve zvysené mife pro rust, k vystavbé svalstva a dalSich tkani. Doporuc¢ené denni
mnozstvi odpovida asi 1,2g bilkovin na 1 kg hmotnosti ditéte Alespont polovina
této denni davky by méla byt hrazena bilkovinami Zivoc¢isného piivodu (masem,
mlékem a mlécnymi vyrobky, vejci), protoze maji pro organismus lepsi
vyuZitelnost, nez bilkoviny rostlinné. (CHRPOVA, 2010, s. 95)

Vyssi ma byt i pfisun vitaminu C (ochrana pifed infekci, hlavné ve Skolce a
ve skole), vitamina skupiny B (zvySeni reaktivity pfi u€eni) a vitaminu D (tvorba
kosti).

Déti maji jist pétkrat denné (tfi hlavni jidla a dvé mensi mezi nimi). Rodice
maji dbat na to, aby déti fadné snidaly.

V tomto obdobi se vytvarteji zakladni vyzivové navyky a proto je nutno dbat
nejen na potfebu Zivin, ale i skladbu stravy (branit, aby nevznikl navyk na
nevhodné pokrmy, napf. hamburgery ¢i sladkosti), stravovaci a pitny rezim.
Pozitivni tlohu mize hrat skola, ale hlavni podil na vytvareni vyzivovych navykt
ma vzdy rodina. (PANEK a kol., 2002, s. 122)

Zakladiim zdravé vyzivy se déti u¢i v rodin€. Rodice jsou vzorem, ktery dité
bude vice ¢i méni v dospélosti kopirovat. Znamena to, ze by Rodi¢e neméli ditéti
fikat: ,,Jez to ¢i ono, protoze to je zdravé.”“ Dité si pfipada zdravé az dost a
nechépe, 7e by mohlo byt jestd zdravéjsi. U¢inna je jen kazdodenni praxe, v niZ
bez zbytecnych feci dité, ale tieba i konzervativnéjsi cast rodiny, dostane na talif
to, co pozadavkim na spravnou vyzivu odpovida. Nemusi se (a ani by se nemélo)
jednat o zadné extrémy typu naklicena psenice. Extremni nazory na vyzivu jsou
Skodlivé stejné jako fast food. Dit¢ by mélo v rodiné ziskat alespon zakladni

Himunitu® vici vlezlym reklamam na evidentni nezdravé piesolené preslazené
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pamlsky a kofeinové napoje. Bude asi muset tyto vyrobky ochutnat, aby netrpélo
pocitem zakazaného ovoce, k pravidelnému nakupu by nas vsak nemélo donutit.

(KUNOVA, 2011, s. 11)

2.4 Biologicka a energeticka hodnota stravy

Vsechny potraviny, pokrmy a népoje dodavaji naSemu télu jednak energii
(kromé vody), jednak zivotné dualezité ziviny. Podle toho mluvime o energetické
nebo biologické hodnoté stravy. (VYZIVA DETI, Skripta, 2008, on-line)

K zZivotu potfebujeme energii, Nas organismus ji vytvaii kazdou vtefinu
v kazdé bunce z latek, které ziskavame z potravy. Témto latkdm se fik4 Ziviny,
ziejm¢ proto, ze nds zivi. Jsou to bilkoviny, tuky a sacharidy, jejichz mnozstvi
Vv organismu urcuje energetickou hodnotu stravy. Mnozstvi a druh téchto latek pak
tvoii hodnotu biologickou neboli nutriéni. (CHRPOVA, 2010, s. 10)

Energetickd hodnota stravy se udava v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich
(kcal). Jedna se o mnozstvi vyuzitelné energie, kterou nam miize dand potravina
poskytnout. Energeticka hodnota jednotlivych potravin se vzdy 1isi podle jejich
sloZzeni (mnozstvi bilkovin, sacharidl, tukd a zastoupeni vody). Zjistit ji miZeme
z tabulek energetickych hodnot, na internetu, obalech potravin v podobé tabulky
se slozenim vyrobku ¢i novym zplsobem znaceni GDA. Energii z potravy
vyuziva naSe télo nejen k praci, kterou fyzicky vykondvame (prace jako takova,
sport), ale také k udrzeni télesnych funkci (télesné teploty, dechu, srde¢ni akce,
¢innosti nervové soustavy a vSech vnitinich organi) — tzv. bazalni metabolizmus.
Déti navic spotiebovavaji energii také pro rist a vyvoj téla. Casto jsou navic
daleko aktivnéjSi nez dospé€li. Mlze se tedy stat, Ze dospivajici bude potiebovat
veétsi mnoZstvi energie na den nez jeho rodi¢ se sedavym zaméstndnim.
(VYZIVADETI, Skripta, 2008, on-line)

Nedostatek nebo nadbytek energie plsobi nepiiznivé na metabolické
procesy organismu a muze vést k nedostate¢né nebo neadekvéatni tvorbé tkani, coz

se obecn¢ miiZze projevit malnutrici nebo obezitou. Vyznamnou ulohu v tomto
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procesu vSak ma i celkovy zdravotni stav a pohybova aktivita ditéte. (NEVORAL
a kol., 2003, s. 126)

Zéakladem je energie potiebnd pro tzv. bazalni metabolismus, ktery zajistuje
zékladni (bazalni) fungovani organismu, jeho zékladni funkce, napt. tlukot srdce,
dychani atd. Toto zakladni mnozstvi energie ¢lovek potiebuje, kdyz je v klidu,
tedy kuptikladu ve spanku. Velikost této energie je zavisla nejen na véku a
pohlavi cClovéka, ale 1 na poméru mnozstvi vydychaného oxidu uhlicitého
k vdechnutému kysliku, tedy na individualnim metabolismu jednotlivych Zivin.
(CHRPOVA, 2010, s. 10)

Biologicka hodnota stravy je déna kvalitou obsazenych Zzivin a jejich
vyuZitelnosti. Biologicky hodnotna potravina obsahuje napt. dobfe vyuZzitelné
bilkoviny s vhodnym pomérem jednotlivych aminokyselin. Muze byt také
zdrojem fady vitaminl a mineralnich latek. Niz§i biologickou hodnotu maji
naopak ty potraviny, jejichz slozky pro nase t€lo nemaji mnoho uzitku. Sem je
mozné zatadit bézny cukr, sladkosti a cukrovinky nebo uzeniny apod.

Biologickou hodnotu potraviny muizeme také sami snizit nevhodnym
skladovanim nebo nespravnou tepelnou upravou. Nékteré potraviny (maso,
luSténiny) se po tepelné upravé naopak stavaji pro naSe télo Iépe stravitelnymi,

jejich biologicka hodnota se tedy zvysuje. (VYZIVADETI, Skripta, 2008, on-line)

2.5 Zakladni slozky vyzivy

Mezi zakladni slozky vyzivy délime do dvou skupin- makronutrienty a
mikronutrienty. Do prvni skupiny zatazujeme bilkoviny, tuky a sacharidy, které
tvofi znacnou cast (80 az 90%) susiny stravy a slouzi hlavné jako zdroj energie.
(PANEK a kol, 2002, s. 18)

Druhé skupina, tedy mikronutrienty, se déli na dvé podskupiny: vitaminy a
mineraly.(PRATT, MATTHEWSOVA, 2004, s. 27)

Avsak pro komplexni vyvézenou stravu je neméné dilezitd vlaknina a

samoziejm¢ voda.
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2.5.1 Bilkoviny

Potieba bilkovin by méla byt relativné vysoka. Rostouci déti a jejich
organismus potiebuje ve zvysené mife bilkoviny pro rist, vystavbu svalstva a
dalsich tkani. Doporucend denni dadvka odpovida ptiblizné 1,2g bilkovin na 1 kg
hmotnosti ditéte. (CHRPOVA, 2010)

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez
nich by nebyla mozna stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s uréitou funkci
v organismu (enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi).
V ptipadé, kdy organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti
potieb energie. Bilkoviny se musi rozstépit v nékolika fazich az na nejmensi
stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuZitelné.
Skladba a mnozstvi aminokyselin, které si télo nedokaze samo vytvoftit (esencialni
aminokyseliny), jsou kritériem, podle néhoz se posuzuje kvalita bilkovinnych
hodnota zivocisnych bilkovin, dnes jiz je situace trochu jina. Rostlinné bilkoviny
Ize totiz mezi sebou kombinovat tak, ze vysledkem je kompletni spektrum
nepostradatelnych aminokyselin. Optimalni situace nastava tehdy, kdyz c¢lovek
kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak Zivogisné zdroje bilkovin. (KUNOVA,
2012. s. 16)

Rostlinné bilkoviny nalezneme ve vét§im mnozstvi predevsim v luSténinach,
s0ji a mandlich, mensi zastoupeni pak maji v bramborech, ryzi, kukufici atp.
Zivo¢isné bilkoviny jsou obsaZeny v mase, mléce a vejcich. Kvalitu potravin
na bilkoviny pak posuzujeme podle toho, obsahuji-li vSechny esencidlni
aminokyseliny v potfebném mnozstvi a ve sprdvném vzajemném pomeéru.
Z tohoto pohledu se zdaji byt rostlinné bilkoviny vétSinou nekompletni. Poji se
s nimi vSak vyhoda absence cholesterolu, niz§iho mnozstvi tuku a zkombinuji-li
se vhodng, dokdZou bez problémi pokryt vyzivové néaroky ¢&lovéka.(JIME
HLAVOU, 2014, on-line)

Vyhody zivocisnych bilkovin jsou napi. dostatek esencidlnich aminokyselin,
lepsi stravitelnost a vyssi podil bilkoviny na objemu, rychlejsi tepelna uprava.

Naopak mezi nevyhody patii jejich vyssi cena, vyssi obsah tuku a cholesterolu,
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nemoznost konzumace bez tepelné tpravy, fakt ze neobsahuji vlakninu. Vyhody
rostlinnych bilkovin jsou nizkd cena, nulovy obsah cholesteroli, vyssi obsah
esencidlnich tukli, moznost konzumace za syrova, vysoky obsah pro télo
dalezitych latek — lecitinu, vlakniny, vitamint, mineralti a vody. Mezi nevyhody
lze zatadit: niz$i obsah bilkovin, nutnost konzumace vys$$iho objemu, nizsi
stravitelnost, delsi doba tepelného zpracovani, chybi n¢které esencialni kyseliny.
(SUCHANEK, 2003, s. 8-9)

Pro zdravy riist a vyvoj je tfeba, aby alespon 40 % vSech bilkovin v détské
stravé bylo zivociSného puivodu, jako optimdlni hodnota se uvadi 50-70 %
bilkovin.

Mnozstvi bilkovin, které déti denné€ potiebuji, se 1isi nejen podle véku, ale
i podle pohlavi ¢i pohybovych aktivit ditéte. Nedostatek bilkovin totiz vede nejen
K potizim s ristem a vyvojem, ale mize zpusobit i snizeni imunity ¢i zpomaleni

regenerace organizmu po sportovnim vykonu. (VYZIVA DETI, 2010, on-line)

2.5.2 Tuky

Tuky jsou slouceniny trojsytného (&i trojvazného) alkoholu glycerolu
(v diivéjsim nazvoslovi glycerinu) a mastnych kyselin, pfedevsim vyssich. To
znamena s vice nez deseti atomy uhliku v molekule. (KALAC, 2003, s. 21)

Tuky dodévaji organismu pfiblizné dvakrat vice energie, nez bilkoviny nebo
sacharidy. Jeden gram tuku poskytuje organismu, tedy i détskému, energii 38 kJ.
Druhy tukii vybirdme diky jejich rozdilnému slozeni velice peélivé. Uplng
nevylucujeme Zzadny tuk. Pomér jednotlivych tuki by mél byt nasledujici:
pfiblizné 10 % Zivocisnych tukli — tzv. nasycenych tukli mastnych. (pozor
na skryté tuky v mase, v mastnych vyrobcich, mléénych vyrobcich, ve Zloutku), 8
% hrazeno rybami, slune¢nicovym olejem, ofechy, seminky - tzv.
polynenasycenymi tuky — a 12 % olivovym olejem, fepkovym olejem, nékterymi
ofechy — tzv. mononenasycenymi tuky. Z toho vyplyva, ze dvé tretiny celkového

pfijmu tukd maji byt i u déti Skolniho véku hrazeny rostlinnymi tuky. Bohuzel
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nasi Skoldci nejen ze nedodrzuji tato doporuceni, ale ptekracuji celkovy
energeticky pifjem hrazeny tuky Gasto aZz na 40 %. (CHRPOVA, 2010, s. 96).

Tuky dodavaji nepostradatelné neboli esencidlni mastné Kkyseliny
(organismus si je neumi sam vytvofit), jsou nutné Ke vstiebavani vitamint
rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K), n¢které z nich ptimo tyto vitaminy
dodavaji. Jsou zdrojem cholesterolu, ktery v malém mnozstvi na$ organismus téz
potiebuje, nebo fytosterolu, které mohou puisobit ptiznivé pii zvySené hlading
cholesterolu v krvi. (KUNOVA, 2012, s. 21)

Nasycené mastné kyseliny VvétSinou pisobi neptfiznivé — zvysuji hladinu

cholesterolu v krvi (vétsinou jsou obsazeny v zivoc€isnych tucich, jako je maslo,
sadlo, hovézi tuk).

Mononenasycené mastné kyseliny pusobi piiznivé na zdravi. Prestoze

hladinu celkového cholesterolu neméni, snizuji jeho nebezpecnou (LDL) frakci
a zvysuji prospésnou (HDL) soucast. Zdrojem je olivovy olej a olivy, avokado
a ofechy.

Polynenasycené mastné kyseliny musime ptijimat stravou, protoze nase télo

si je nedokaze vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vétsina z nich snizuje, nékteré
zabranuji vzniku krevnich srazenin (trombu). Zdrojem jsou rostlinné oleje
(fepkovy, slunec¢nicovy, sojovy), kvalitni margariny z nich vyrobené a tuk
obsazeny v rybim mase.

Transkyseliny mohou vznikat p#i upravé rostlinnych tuk, resp. pti procesu
jejich ztuzovani z oleje na pevnéjsi konzistenci. Dfive se pii ztuzovani pouzivala

technologie, pii které vznikaly takzvané transizomery mastnych kyselin
(transkyseliny). Bylo zjisténo, Ze jejich vliv na zdravi je negativni a progresivni
vyrobci zacali jejich mnozstvi hlidat a pouzivat Setrngjsi technologii
(interesterifikaci). (KUNOVA, 2012, s. 20-21)
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2.5.3 Sacharidy

Sacharidy jsou piedevS§im zdrojem energie. Celosvétové se staly
glycidy, méné spravné jako uhlovodany nebo uhlohydraty. (MARTINIK, 2007,
s. 19)

Jednoduché sacharidy. Nékteré sacharidy maji sladkou chut’, ty mohou byt

nazyvany cukry. Jedna se 0 glukozu (hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr) a
okrajovejsi galaktozu. Jen tyto jednoduché cukry mohou byt organismem
vstiebany. Sladkou chut’ maji i takzvané disacharidy, z nichz nejvyznamnéjsi je
sacharoza Cili fepny cukr, méné vyznamné jsou mlécny cukr (laktoza) a sladovy
cukr (maltoza). Ptijem fepného cukru je ve vsech vyspélych zemich nepiiméiené
vysoky (u nas 40 kg/osoba/rok) a ve Spojenych statech jesté vyssi. Vinu na tom
maji hlavné slazené napoje a sladkosti. Vymluva mnoha lidi, ze jejich télo si zada
cukr, neobstoji. Jesté pied 200 lety byla spotieba cukru na ¢loveéka na rok pouze
sacharidd, v ptipadé fepného cukru se tedy jedna o pouhy navyk. Clovék se mize
bez fepného cukru zcela obeyjit.

Slozité sacharidy. Slozit¢ (komplexni) sacharidy, nékdy nazyvané

polysacharidy, maji ve vyzivé nezastupitelné misto. Jejich zdrojem jsou obiloviny,
lusténiny, zelenina, ovoce a brambory. Vsechny komplexni sacharidy se $tépi
rychleji ¢i pomaleji na glukézové jednotky, ¢imz se udrzuje v krvi stala hladina

cukru (glykemie).

Oligosacharidy. Oligosacharidy stoji na pomezi jednoduchych a slozitych
sacharidu, c¢ast znich se dokonce ftadi do skupiny vlaknin (napiiklad
oligofruktéza). V modernim potravinaistvi se vyuzivaji velmi ¢asto a s informaci
0 jejich pouziti se muzete setkat na obalech mlé¢nych nebo ceredlnich vyrobkd.
(KUNOVA, 2011, s. 28-29)

Z celkového mnozstvi sacharidii, kterych by meélo byt cca 300 g pro
zdravého dospélého ¢loveéka, by jednoduché cukry mély zaujimat cca 15%, zbytek
— tedy cca 85% by mélo padnout na skroby. (CHRPOVA, 2010, s. 22)
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2.5.4 Vlaknina

Pojem vlaknina ¢i vlaknina potravy prosel v poslednich desetiletich
vyvojem. Diive se tak oznacovaly slozky potravy odolné vici Stépeni travicimi
Stavami cCloveka: rostlinné polysacharidy kromé Skrobu (z té doby je zkratka
NSPz anglického non-starch polysaccharides) a lignin (ktery je chemicky
polyfenolem, nikoli polysacharidem a jeho funkci je stmelovat a zpeviiovat
rostlinnd pletiva). Soudobad charakteristika zahrnuje do vldkniny vsSechny
polysacharidy, které nejsou vyuzitelné v travicim traktu. (KALAC, 2003, s. 58)

Jedna se o smés neskrobovych polysacharidi a nékolika dalSich slozek
(celuldza, lignin, vosky, chitiny, pektiny, beta-glukany, oligosacharidy). Lidské
enzymy nedokazou vldkninu rozlozit na dostatecné malé, a tedy stravitelné
jednotky. Proto se neméni na energii a neni mozné ji kaloricky vyuzit. V1aknina
napomaha pohybu potravy travici soustavou, vstfebava vodu, vdze na sebe
cholesterol. Vlaknina je rozpustna a nerozpustna. (VLAKNINA, 2010, on-line)

Mezi vyznamné zdroje patii obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce
a brambory. Nejvice vlakniny obsahuji nékteré druhy ovoce, jako jsou hrozny,
angrest, rybiz a dal$i druhy bobulovitého ovoce. Obilné zrno obsahuje vlakninu
predev§im v povrchovych vrstvach, proto tmava, mélo vymletd mouka nebo
dokonce celozrnnd mouka obsahuje vétsi mnoZstvi vlakniny neZ vysoce vymilana
mouka bila. Vhodna je také FiberLife bylinna vlaknina. (VLAKNINA
ESTRANKY, 2014, on-line)

2.5.5 Pitny rezim

Lidské télo obsahuje velké mnozstvi vody. T¢lo dospélého cloveka je vice
nez z jedné poloviny tvofeno vodou, u déti jsou to vice nez dvé tretiny. Voda je
zivotn¢ dulezita jako hlavni slozka krve, umoziuje transport stavebnich latek a
energie k bunkam. Ma-li té€lo nedostatek tekutin, snazi se ledviny vodou Setfit.

Niésledkem je pak jejich nedostateéna funkce. Cisténi krve od $kodlivych latek

20


http://vlaknina.cz/
http://www.intra-lekarna.cz/page/fibrelife/
http://www.intra-lekarna.cz/page/fibrelife/

pak nefunguje optimalné a ledviny jsou pretézovany. To mlze vést k bolestivym
onemocnénim ledvin ve vyssim véku. (HANREICH, 2000, S. 15)

Pitny rezim je denni pifijem vody, jeji mnoZzstvi. Denni potieba vody je
relativné veétsi v détském véku ve vztahu ke hmotnosti, a to ¢im mladsi a mensi
déti, tim vétsi potieba vody. (MACHOVA, 2009, s. 56)

Pitny rezim u déti Skolniho véku by mél byt béhem dne vyvazeny. Mnozstvi
tekutin, které Skolni dit¢ pfijme, musi byt v rovnovaze s mnozstvim tekutin
vylou¢enym moci, potem, stolici, dychanim. Doporuc¢end davka kolem 2 litra
denné. Pfi hte, sportu a v horkém prostiedi stoupa potieba tekutin ditéte na vice
nez dvojnasobek. Mnozstvi tekutin u ditéte ovliviiuje i skladba jejich jidelnicku.
Pokud jsou soucésti jejich stravy ve velké mife koncentrované (suché, ptesolené,
ptfeslazené) potraviny, pak je tfeba mnozstvi tekutin jesté zvysit. Pozor na velky
pfijem cukru Castym pitim pfeslazenych limonad. V 0,2 litru takovéto limonady
muze byt obsazeno az 5 kostek cukru. Co tedy skolnim détem doporucit? Kvalitni
pitnou nesycenou vodu, fedéné piirodni ovocné §tavy a dzusy, minerdlni vody
(denné ne vice nez 0,2 litru a je tieba stiidat jednotlivé druhy), kvalitni vodu bez
bublinek, ovocné Caje — taktéz stiidat, Sipkovy ¢aj, nékdy slaby pravy Caj, nékteré
neutralni bylinkové Caje, které nemaji vyslovené 1€¢ivy ucinek — napt. jahodnik,
malinik, ostruzinik. N4poje by nem¢ély byt piechlazené. Idealni je teplota kolem
deseti stupiiti. Je moznd i vy3§i. Mléko neni napoj, ale potravina. (CHRPOVA,

2010, str. 97,98)

Tabulka 1 : Potreba tekutin u déti

veékova skupina doporufené denni mnozstvi pijjatych tekutin
novorozenct 90-150 ml/1 kg télesné vahy

kojenci 1-12 mésict 150-120 ml/1 kg télesné vahy

déti do 6 let 1 000 ml + 50 ml na kaZdy kilogram nad 10 kg télesné vahy
dét1 7-15 let 1 500 ml + 20 ml na kaZdy kilogram nad 20 kg télesné vahy
dospeli 2 500 ml a vice

(Zdroj: MOJE RODINA, 2009, on-line)
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2.5.6 Vitaminy

Vitaminy stejné jako mineraly nenesou energii, a piesto jsou pro nase télo
naprosto nepostradatelné. Pfijimat je musime potravou a jejich nedostatek muze
byt i zdravotné nebezpecny. Existuji i vyjimky, naptiklad vitamin K je vytvafen
sttevnimi bakteriemi. Né&které¢ vitaminy si télo vytvari z provitamint napiiklad
vitamin A vznika zkarotend pfijimanych ve stravé, nebo z provitaminu D
pusobenim slunecniho zéafeni vznika vitamin D. Délime je na vitaminy rozpustné
ve vodé a rozpustnych v tucich.

Na tom, zda jsou vitaminy rozpustné ve vodé nebo v tucich zavisi, jak jsou
vstiebavany z traviciho traktu, transportovany organismem, uklddany v téle a

vyluéovany. (BURDYCHOVA, 2009, s. 50)

2.5.6.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A, D, E, K- jejich dostatetny piijem télem je podminén
dostate¢nym piivodem tuki. (SUCHANEK, 2003, s. 62)

Vitamin A

Vitamin A je rozpustny v tucich. To znamend, ze dit€¢ musi mit dostatek
tuki a mineralti v potrave, aby travici ustroji mohlo vstiebavat dostatek vitaminu.
Na obalech primyslové zpracovanych potravin byva vitamin A uveden pod
nazvem beta-karoten. Existuji dvé formy vitaminu A- pfedformovany vitamin A
(tzv. retinol, ktery se nachazi pouze v potravé zivociSného piivodu) a provitamin
A (tzv. karoten, ktery se nachazi v potravé rostlinného i zivocisného pivodu).
Pisobi proti Serosleposti, vyuziva se pii 1é¢bé mnoha oc¢nich poruch u déti a
pomahda zlepSovat Spatny zrak (posiluje ocni purpur). Posiluje odolnost vici

infekcim dychaciho systému. Podporuje rist zdravych kosti, vlast, kiize, zubl a
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dasni. Pfi vnéjSim pouziti se vyuziva k 1éCeni akné, impetiga, nezitd a otevienych
viedi. Pomaha pfi léceni zvySené Cinnosti Stitné zlazy.

Pfirodni zasobarna vitaminu A- retinol: maslo, jatra, plnotucné mléko,
syry, zloutek a beta-karoten: listova zelenina, mrkev, sladké brambory, tykve,
ananasovy meloun, margarin obohaceny vitaminy a mineraly. (MINDELL, 1998,

5. 29-30)

Vitamin D

Ergokalciferol D2, cholekalciferol D3 neni typicky vitamin, je
syntetizovan v kiizi aZ pti opalovani slune¢nim UV zéfenim, udrZuje zdravé a
silné kosti stimulaci vstfebavanim vapniku, podporuje imunitu a mize sniZovat
riziko rakoviny tlustého stfeva — mléko, maslo, vaje¢ny zloutek, ryby, ceredlie,

obohacené margariny. (SUCHANEK, 2003, s. 62-63)

Vitamin E

Vitamin E tvoii skupina étyf tokoferoll, ozna¢ovanych alfa — delta — a ¢tyft
alfa — delta — tokotrienpoli. Nejhojnéjsi je alfa — tokoferol. (KALAC, 2003,
S. 43)

Doporucené denni davkovani by mélo byt minimaln€é 10-20 mg denné a
nachdzi se v potravindch, jako jsou ofechy, ovesné vlocky, Spenat, mak, mléko,
maso, avokado, rizna seminka, s6jové oleje a oleje z obilnych kli¢kl. ZhorSena
absorpce tohoto vitaminu se mtize objevit u lidi, ktefi pozivaji tabakové vyrobky a
alkohol, nebo uzivaji ne¢které 1éky napiiklad léky na snizeni hladiny cholesterolu

v krvi, ¢i zaludeéni kyselosti. (VITAMINY, 2009, on-lime)

Vitamin K

Je hojn€ obsaZen v nékterych druzich zeleniny. Je dileZity pro spravnou

srazlivost krve. Pacienti, ktefi uzivaji 1€ky na potlaceni srazlivosti krve z divodu
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prevence tvorby krevnich srazenin (napf. po cévni mozkové piihodé, nebo
rozsahl¢ operaci), musi obsah vitaminu K ve své stravé vyrazné omezit,
respektive denné pfijimat piiblizné jeho stejnou hodnotu. (CHRPOVA, 2010,
s. 41)

2.5.6.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vodé pifijimdme v potravé vétSinou v rostlinnych
stavach, nadbytek téchto vitamind télo vyluuje moci, takze nehrozi tak velké
nebezpeci predavkovani. Mezi tyto vitaminy patii vitaminy skupiny B a vitamin
C. (SUCHANEK, 2003, s. 64)

Vitaminy skupiny B jsou citlivé na svétlo, vzdusny kyslik a teploty pfes

50 °C. (KUNOVA, 2011, s. 42)

Vitamin B1

B1(thiamin) odpovida za energeticky metabolismus, pii nedostatku
pocitujeme Unavu, odpovidd za pfeménu sacharidli na energii. Najdeme ho
Vv jatrech, lusténinach, kvasnicich, povrchovych vrstvach obilnin, méné v mléce,

mase, zelening, ni¢i se varem. (SUCHANEK, 2003, s. 64)

Vitamin B2

Vitamin B2 (riboflavin) se dobie vstiebava. Stejné jako ostatni vitaminy
B-komlpexu, se neuklddd v téle ditéte a musi se proto pravidelné¢ dodévat
potravou nebo doplitkovymi preparaty. Mnozstvi vylouc¢eného vitaminy B2 zéavisi
na potfebé organismu. Vylucovani muze byt provazeno ubytkem bilkovin. Na
rozdil od thiaminu se riboflavin nezni¢i teplem, oxidaci nebo kyselinami.
Rozpadne se ale pfi vafeni ve vod€¢ nebo duseni. Pii stresovych situacich u déti
stoupa spotifeba tohoto vitaminu. Podporuje rust, zdravou kizi, vlasy a nehty.

SniZzuje unavu o¢i. Spolu sjinymi latkami metabolizuje sacharidy, tuky a
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bilkoviny. Nachazi se v jatrech, mléce, jogurtech, tvarohu, listové zelening,

rybach, ledvinach.(MINDELL, 1998, s. 33-34)

Vitamin B3

Vitamin B3 nebo PP resp. Kyselina nikotinova (niacin)- ovliviiuje
energeticky metabolismus, ziskdvani energie, ale ovliviiuje pozitivné i psychiku.
Zdrojem je dribez, motské plody, ofechové maslo, celozrnné pecivo, ceredlie,
kvasnice, otruby, tmavy chléb, maso (malo v kukufici). Zajimavosti je i to, Ze jako

provitamin se uplatiiuje aminokyselina tryptofan. (SUCHANEK, 2003, s. 64)

Vitamin B6

Vitamin B6 je soucasti enzymu, které rozkladaji (spaluji) aminokyseliny
za vzniku energie a téZ je piitomen v enzymu, jenz $tépi zasobni cukr glykogen na
glukézu.JednodusSe feCeno: vitamin B6 umoZziiuje vyrdbét energii z proteini a
cukrti. Pisobi mocopudné (diuretika), zlepSuji mozkové funkce (kognitiva a
nootropika). Jeho piitomnost ve stravé zlepSuje vstiebavani hoic¢iku z travici
soustavy. Tento vitamin je aktivovan Vvit. B2, zlepSuje vstiebavani zinku, snizuje
vedlejsi uginky antidepresiv (sucho v tstech, poruchy moé&eni). ( VITAMINY,
2009, on-line)

Vitamin B12

Vitamin B12 (kobalamin, kyanokobalamin) je bézné znamy jako ,,Cerveny
vitamin®“. Na obalech primyslové zpracovanych potravin byva vitamin B12
uveden na seznamu obsahu zivin pod nadzvem koncentrdt kobalaminu nebo
kyanokobalamin. Aby mohlo mit dit¢ z vitaminu B12 maximalni uZitek, je
potieba jej pfi uzivani kombinovat s vapnikem. Nevstiebava se dobte Zaludkem.
Absorpci snizuje Spatné fungujici Stitna zlaza. Podporuje rast a zvySuje chut
k jidlu. ZlepSuje soustfedéni, pamét’ a rovnovahu. Zabranuje chudokrevnosti
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tvorbou a regeneraci ¢ervenych krvinek. Umoziuje zpracovani tukd, sacharidl a
bilkovin. Nachazi se v jatrech, hovézim mase, rybach, mékkysich, mléce, vejcich,

syrech, ledvinach. (MINDELL, 1998, s. 38-39)

Vitamin B5

Vitamin BS je vyznamny pfi metabolickych procesech, také se podili na
odbouravani bun¢k a tkani, obnovuje kozni bunky a pomaha regeneraci vlast,
nehti, kloubll a také pomdha vytvafet v naSem téle protilatky a tim zvySuje
celkovou imunitu organismu. Nachazi se v lusténinach, mase nebo pSeni¢nych
otrubach. Jeho nedostatek se muze projevit naptiklad zadrzovanim vody v téle,

nebo afty, popraskané rty a koutky. (VITAMINY, 2009, on-line)

Kyselina listova (vitamin B9)

Kyselina listovd se ucastni pienosu jednouhlikatych skupin. Potiebna
denni davka se pohybuje mezi 50 az 200 mikrogramy, nékdy je 1 vyssi, naptiklad
zeny v pocatku tehotenstvi potiebuji az 600 mikrogramd (toto mnozstvi lze
Z potravy obtizn¢ ziskat, a proto se doporucuje synteticky preparat).

Dobrymi zdroji jsou jatra, obilni klicky, listovad zelenina a kvétak.
Vstiebava se dobfte, ale Spatnd miize byt absorpce u alkoholikll a pfi hemolytické
anémii. Nedostatek ptsobi krevni poruchy a poruchy sliznic, u téhotnych zen
muze vést ke vzniku poruch vyvoje plodu. V potravinach je kyselina listrova
pomérné stabilni, v avahu pfipadd hlavné jeji oxidace. (PANEK a kol., 2002,
s. 104)

Vitamin C

Vitamin C je ve vod€ rozpustny vitamin, ktery musi déti ziskéavat

z vngjsich zdroju. (VéEtSina zvitat si synteticky vyrabi sviyj vlastni vitamin C, ale
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¢lovek, opice a morcata toho schopni nejsou.) Na obalech primyslové vyrabénych
potravin muze byt vitamin C uveden pod nadzvem kyselina askorbova nebo
askorbat sodny. Za stresovych podminek- psychickych i t€lesnych- jej organismus
rychleji spotiebovava. Sehrava rozhodujici roli pii tvorbé kolagenu, nejduilezitéjsi
soucasti kosti, chrupavek a pojivovych tkani. U ditéte je také dulezity pro rist a
obnovu bun¢k tkani, ddsni, cév, kosti a zubl. U déti je dilezity pro absorpci
zeleza. Ni¢i se oxidem uhelnatym, hydrolyzou, vafenim, vysokou teplotou a
svétlem. Plsobi preventivné u mnoha typti virovych a bakteridlnich nemoci.
Zmirnuje efekt latek vyvoldvajicich alergie. Zmirfiuje vyskyt potnicek. Je u€inny
pii 1écbé mononukledzy, zanétu tlustého stfeva, zanétu ocnich spojivek,
bronchitidy, dermatofytdozy nohou, zanétu dasni a sliznice dutiny ustni a jinych
potizi. PIni tlohu pfirodniho projimadla. Urychluje hojeni ran po operaci.

Ptirodni zésobarny vitaminu C jsou citrusové plody, jahody, zelend a
listova zelenina, brokolice, kvétak, brambory, sladké brambory (bataty).

(MINDELL, 1998, s. 45-46)

2.5.7 Mineralni latky

Nezbytnou soucasti nasi vyzivy jsou také mineralni latky. Na§ organismus
je nutné potiebuje, nedokaze si je sdm vytvofit. Mineralni latky pfijimame do tcla
potravou a vodou. Maji vyznamnou ulohu pfi ristu a pro metabolismus celého
organismu. U mnoha dospélych, ale i déti dochédzi k jejich nedostatku, a to
zejména §patnou vyzivou.

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
vzrucht. Uplatiuji se jako aktivatory nebo soucdsti hormonti a enzymi. Mnohé
minerdlni latky hraji dilezitou ulohu v prevenci civilizaénich onemocnéni.

(CELOSTNI MEDICINA, 2004, on-line)
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Vapnik

ke stavbé kosti a zubu, pro nervosvalovou drazdivost tim, ze umozni svalovou
kontrakci aktivovanim svalového proteinu miosinu. Dale je dilezity pii srazeni
krve umoznénim piemény bilkovin fibrinogenu na fibrin. (CHRPOVA, 2010,
S. 46)

Hlavnim zdrojem je mléko a mlééné vyrobky (S vyjimkou tavenych syru).
Vapnik v rostlinnych potravinach je hiife vyuzitelny. Pro vstfebavani je také
dulezity pomér vapniku a fosforu, ktery by mél byt 1:1,5. Vétsi piijem fosforu
vstiebavani vapniku zhorsuje. Pii nedostatku vapniku se vyskytuje osteomalacie a

osteoporoza. (PANEK a kol., 2002, s. 97)

Horcik

Hoi¢ik (magnesium) je znamy jako antistresovy mineral. Je zaroven
nezbytny pro metabolizaci jak vitaminu C, tak i fosforu, sodiku a drasliku. Hraje
dilezitou roli v procesu piemény krevniho cukru na energii a je dulezity pro
spravnou funkci nervli a svall. U déti podporuje zdravé zuby a zlepSuje
kardiovaskularni systém. Pfirodni zasobarny hoic¢iku jsou napf. fiky, citrony,
grapefruity. Zluta kukufice, mandle, jablka, ofechy, semena a tmavozelena

zelenina. (MINDELL, 1998, s. 73-74)

Draslik

Draslik (kalium) je dilezity pro svalovou aktivitu. SniZuje riziko
centralnich mozkovych piihod a ovliviiuje funkci myokardu (srde¢niho svalu).
Hlavnim zdrojem jsou potraviny rostlinného plvodu napf. brambory, nékteré

druhy ovoce a zeleniny (PANEK a kol., 2002, s. 98)
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Sodik

Hlavni mineral, ktery spolu sdraslikem reguluje mnozstvi tekutin
v organismu, umoznuje elektricky pienos signalu v téle, nadmérny piijem je
pricinou vysokého krevniho tlaku a patii k rizikovym faktoriim vzniku infarktu
myokardu, zakladnim zdrojem je kuchyiiska stil NaCl. (SUCHANEK, 2003,
S. 56-67)

Fosfor

Fosfor je mineral, ktery je soucasti kosti a zubl, patii mezi zakladni
stavebni latky nukleovych kyselin, je schopen vézat energii a je soucasti
buné¢nych membran. Vyskytuje se prakticky ve vSech potravinach, nejvice
ve zdrojich bilkovin, potravinovych aditivech. Nadmérmy pfijem fosforu mize

podporovat aterosklerdzu a osteoporézu. (SUCHANEK, 2003, s. 57)

Zelezo

V pfirodé¢ se vyskytuje predev§im ve formé oxidi (hematit, magnetit a
limonit) a uhli¢itanti (siderit). Podil Zeleza z t€lesné¢ hmotnosti je 0.004 - 0.007 %.
Télo dospélého ¢loveka obsahuje ptiblizné 4 g (muzi), 2,5 g (Zzeny). 65 - 70 % je
obsazeno v krevnim barvivu, pfiblizné 25 % je vazano na bilkoviny a zbytek je
obsaZen v enzymech obsahujicich Zelezo.

Zelezo se velice $patné vstiebava, a to i pii jeho velkém nedostatku v t&le.
Je znamo, Ze télo nejlépe vstiebava Fe ptiblizné€ 2 hodiny po procitnuti a postupné
béhem dne schopnost pifijmu Fe klesa az na nulu. VyuZitelnost zeleza je vyssi
z zivocisnych zdrojd, nizsi zrostlinnych. Snizuje ji vysoky piijem fosforu,
Staveland (Spenat, Caj, kakao), vysoky piivod celuldozy (celozrnné vyrobky),
kyseliny fytové (lusténiny, olejniny, ceredlie). Naopak Fe je lépe vyuzito pfii
zvySenému prisunu vitaminu C, aminokyselin a zivocisné bilkoviny. (PRO
ZDRAVE ZITi, 2010, on-line)
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Zinek

Zinek je pritomen hlavné metaloenzymech. K vyznamnym funkcim patii
udrzovani hladiny vitaminu A V krevni plazmé, ale je potiecbny jesté v mnoha
dalSich ptipadech. Denn¢ je potieba piijimat asi 15 mg zinku, pfi vySSim piijmu
Zeleza a médi je také vétsi potieba zinku a naopak. Dobrym zdrojem zinku je
maso a masné vyrobky, jatra, vejce, mén¢ mléko, z rostlinnych vyrobkii zejména

cerealie. (PANEK a kol., 2002, s. 100)

Jod

Vétsinu zasob v organismu obsahuje §titna zlaza. Pridava se do mnoha
pramyslové vyradbénych potravin jako jodizovana sil. Protoze jod ovliviiuje
funkci S$titné zlazy, ktera kontroluje latkovou vyménu, mize jeho nedostatek
zpusobovat u déti pomalé duSevni reakce, zna¢nou ztratu energie a nevysvétlitelné
tloustnuti. Jod podporuje normalni rist, zlepSuje schopnost udit se a udrzuje dité
¢ilé. Nachazi se v moiské tase, cibuli, vSech motskych ZzivociSich a zeleniné

vypéstované na pud¢ bohaté na jod. (MINDELL, 1998, s. 77)

Chrom

Chrom se ucastni metabolizmu sacharidii a bilkovin a podporuje télesny
rust. Je to mineral, ktery ptsobi spolecné s inzulinem pii latkové preméné cukru.
Ptfi jeho nedostatku se zvySuje vyskyt aterosklerdézy a diabetu. Nachazi se

Vv telecich jatrech, obilnych kli¢cich, pivovarskych kvasnicich a plodech mofe.
(MINDELL, 1998, s. 76)
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Tento mineral je zivotné dulezity nejen pro funkci enzyml odpovédnych
Z posilovani kosti a kloubi, ale v posledni dobé se o ni mluvi jako o mineralu
nutném pro fungovani mozku. Stimuluje vstiebavani zeleza, muze chranit pied
srdecnymi chorobami, je nezbytna pro tvorbu Cervenych krvinek, pojivovych
tkani a nervovych vlaken. Vyskytuje se v mase, vejcich, vnitinostech, lusténinach,

jeC¢menu a ofechach. (SUCHANEK, 2003, s. 58)

Nedostatek vitamini miZze zplUsobovat poruchy rizného druhu a to i
velmi zévazné, ale stejné jako je nebezpecny nedostatek vitaminti, hrozi nebezpeci
i u predavkovani, tzv. hypervitamindéze a to zvlast€ u vitamini rozpustnych
V tucich, protoze tyto vitaminy se uklddaji v jatrech a mohou zpisobit fadu
onemocnéni, kterd jsou velmi nebezpecna. V piipadé nedostatku je mozné
vitaminy doplnit synteticky, v pfipad¢ piebytku je nutno omezit piijem urcitého

vitaminu z potravy. (VITAMINY, 2009, on-line)

2.6 Stravovaci rezim

Po prvnim roce Zivota ma byt strava détem podavana v péti dennich
davkach. Ty se déli na hlavni (snidané, obéd, vecete) a vedlejsi (pfesnidavka,
svacina). U predskolnich a Skolnich déti ma byt snidané relativné vydatna, neni
vhodné, kdyz déti zahy prebiraji u nés Casty zlozvyk odbyvani snidani. Druhym
hlavnim jidlem je obéd, tfetim, o néco lehéim, vecete. Presnidavky a svaciny maji
byt lehké, vhodna je sklenice mléka, ovoce, syrova zelenina nebo podobné&. Jsou-li
prili§ vydatné, nema dité nélezitou chut’ k jidlu pii obéd¢ a vecefi, coz jsou jidla
vyznamnéjsi tim, ze jsou obvykle pestiejsi a co do obsahu zivin komplexné;si.

Uvedenych pét jidel ma byt podavano v pravidelnou denni dobu. Mezi nimi nema
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dit¢ nic konzumovat, ani drobn¢ sladkosti, bonbony nebo podobné&, nebot’ snizuji
chut k nasledujicimu, obvykle podstatné hodnotnéjSimu jidlu. Pokud dostava
n&kdy sladkosti, mélo by je snist na zavér nékterého z hlavnich jidel. (KOTULAN
a kol., 2012, s. 70)

2.6.1 Snidané

Zdrava snidané je tim nejlepSim startem do nového dne. Idedlni snidané je
kombinaci obilovin, ovoce a mlé¢nych vyrobkll. Jako obména se nabyzi studena
ryze, corn flakes spolu sovocem, mrkvi, jogurtem, kyselim mlékem ¢i
podmaéslim. Piilezitostné lze zafadit i vajicko nebo vajecny pokrm. Typicka
snidané skladajici se z peciva s maslem a napiiklad marmelddou dodava sice
»rychlou energii“, ktera se ale rychle spotiebuje. DéEti jsou pak brzy unavené,
misto aby byly fit po cely den. K snidani patii v kazdém ptipadé teply napo;j.
Nejlépe se hodi mléko (pfipadné slabé kakao). Podavat miizeme i ovocné nebo
bylinkové caje, pokud mozno neslazené nebo jen dochucené ovocnou Stavou.
(HANREICH, 2001, s. 84)

I kdyz se na prvni pohled zd4a, ze vnoci télo odpociva a energii
nespotiebovava, neni tomu tak. Organizmus potiebuje energii neustale na zajisténi
zékladnich fyziologickych funkci. Proto je nutné, aby déti za€inaly den snidani,
ktera by méla tvofit 20-25 % zjejich celkového denniho piijmu energie.

(VYZIVA DETI, Denné 5x aneb Zdrava jidla pro déti, 2013, on-line)

2.6.2 Dopoledni svacina (presnidavka)

BohuZel je stdle mnoho déti, které nejen Ze nesnidaji, ale také nenosi do Skoly
pfipravenou zdravou svacinu. Pfitom by dopoledni svacina méla obsahovat 10-15
% celkové denni energie. Pokud détem svacinu nepiipravi rodice, nezbyva jim

potom nic jiného nez si koupit (vétSinou nezdravé) potraviny bud’ ze Skolnich
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automatl se sladkostmi a limonéddami, nebo z bufett, které asto také nemaji ve
své nabidce pfili§ mnoho zdravého.

Je ale nutné podotknout, Ze i Skoly se zacaly zajimat o to, co jejich studenti jedi
a jak vypada jejich vyziva. Na nékterych Skolach je k dostani dotované mléko,
mlécné vyrobky a dal$i zdravé potraviny, a to bud’ z automatt, nebo ze Skolnich
bufeti.

Vzdy je lepsi, pokud rodi¢ ditéti svacinu pfipravi. Ma tak piehled o tom, co
jeho dité ji. K dopoledni svacin€ je vhodné pecivo (pro déti starSi deseti let
celozrnné) s kvalitni, napf. tvarohovou pomazankou nebo potiené rostlinnym
tukem, oblozené platkem syra a zeleninou. I zde plati, Ze soucasti dopoledni
svafiny by méla byt zelenina nebo ovoce. Opét je nezbytné také nezapominat na

dostatek vhodnych tekutin. (VYZIVA DETI, Skripta, 2008, on-line)

2.6.3 Obéd

Obéd by mél byt né€im jako zavrSenim hodovani prvni poloviny dne — za prvni
polovinu dne bychom totiZ méli snist asi 60 % energie, kterou za den snime, obéd
by mél tvofit cca 30-35 %. Bohuzel ale vétSina rodi¢ti nema kontrolu nad tim, co
vSechno muze jejich dité pfes den ve Skole zkonzumovat. Jedinou moZnosti je
sledovat jidelni listek ve Skole, pokud je na vybér z vice jidel, doporucit ditéti,
které jidlo by si mélo vybrat, aby jedlo zdravéji. Skolni stravovani déti je Gasto
diskutovanym problémem. Spousta rodicti se domniva, ze Skolni jidelnicky v
zadném smeéru neodpovidaji zasadam zdravé vyzivy. Vedouci Skolnich jidelen
maji k dispozici tzv. spotfebni ko§ a také doporucené davky a potraviny, které by
détem méla Skolni jidelna nabizet tak, aby jidelni¢ek odpovidal doporu¢enym
zasadam zdravé stravy. Vyzivova doporuceni pro skolni jidelny tedy existuji.

VétSina rodici ma piimy vliv na sloZzeni obédi svych déti o vikendech a
Skolnich prazdninach. Tehdy svlij vybér miiZzete zamé&fit na zdravé potraviny a
pokrmy. Inspiraci pro vareni muzete najit v receptech.

Neni nutné, aby soucasti obéda byla vzdy také polévka. Pokud je jidlo samo o
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sobé vydatné (napf. té€stoviny nebo knedliky s omackou), nemusite k nému jesté
pfipravovat polévku.

A naopak, chcete-li k obédu uvafit zahuStovanou polévku (bramborovou,
rajskou apod.), mizete je podavat jako samostatny pokrm (napi. doplnéné
pecivem).

Co by ale u zdravého obéda chybét nemélo, je zelenina nebo ovoce. Pokud
neni zelenina (napf. duSend, Spiz) pifimo soucasti pokrmu, pifidejte ke hlavnimu
jidlu jesté oblohu, misku salatu nebo kompotu. (VYZIVA DETI, Denné 5x aneb
Zdrava jidla pro deti, 2013, on-line)

2.6.4 Odpoledni svac¢ina

Odpoledni svafina by méla tvofit uz jen 10 % energetického piijmu.
Odpoledne a vecer uz bychom nemuseli stihnout vyuZit a naSe télo by si ji ulozilo
do zasoby. Neni ale dulezité¢ jenom mnozstvi jidla, které k odpoledni svaciné déti
snédi, zalezi 1 na spravném vybéru.

Je vhodnéjsi zaméfit se na potraviny, které maji niZsi energetickou hodnotu a
glykemicky index. Zasyceni z nich déle vydrzi a navic organizmus nebude mit
problémy s nadbytkem energie 1 pii vétSim objemu jidla. Pokud ale dité
odpoledne sportuje (napiiklad chodi na pravidelné tréninky), mizeme vydatnost
odpoledni svadiny piizpUsobit tomu, co potiebuje. (VYZIVA DETI, Denné 5x
aneb Zdrava jidla pro déti, 2013, on-line)

2.6.5 Vecere

Posledni jidlo dne ptedstavuje vecefe, ktera by méla pokryt asi 15-20 %
denniho energetického piijmu. Stejn¢ jako odpoledni svacina, by i vecefe méla
byt dostateCné¢ objemna a pfitom méné energeticky vydatna. Nemusi byt také v
kazdém piipadé¢ tepla.

Otazkou ale zGstava, co pfipravit ditéti, které nemé ptfes den moznost dat si

teply obéd. Pak je diilezité vychazet z toho, co Vase dité pies den snédlo, a veceti
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potom doplnit, co ve stravé chybélo. V tomto piipadé miize byt vecete bohatsi.

(VYZIVA DETI, Denné 5x aneb Zdravd jidla pro déti, 2013, on-line)

2.6.6 Druha vecere

U dospivajicich maji byt uvedené davky péti dennich jidel vydatnéjsi, aby
nedochédzelo k dojidani v intervalech mezi jidly. Pii vysoké potiebé (Casté
u dospivajicich hochtt) je vhodné doplnit do stravovaciho rezimu jesté Sesté jidlo,
druhou veceti, poddvanou v pozd¢jsi vecerni dobé a obsahujici pokrmy snadno

stravitelné. (KOTULAN a kol., 2012, s. 70)

2.7 Pyramida zdravé vyzivy

V poslednich letech byly vypracovany rizné typy vyzivovych pyramid,
znichz nekteré maji platnost i pro jina etnika nebo pro lidi s alternativnim
zpusobem Vvyzivy. Vétsinou se ale pyramidy snazi postihnout potieby
patro tvoieno obilovinami (pecivo, vlo¢ky apod.). Vzhledem k tomu, Ze chléb a
dalsi obiloviny maji pomérné vysokou energetickou hodnotu a pocet obéznich lidi
stale nartsta, bylo nutno udélat jisté zmeény. Soucasna pyramida vychazi ze
aktualnich poznatka o vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny jsou voleny tak, aby byla
denné zajisténa pomeétena davka bilkovin, zdravych druhu tukd a sacharidu,
dostatek vitamini, mineralnich latek a vlakniny.(KUNOVA, 2011, 5.12)

Piestoze je urCena zejména pro dospélé, je mozné tuto potravinovou
pyramidu vyuZzit jako pomiicku i pro sestaveni jidelniC¢ku déti, samoziejmé
S jistymi obménami (napt. v mnozstvi zeleniny a ovoce, celozrnnych ¢i mléénych
vyrobkil). V pyramidé jsou potraviny rozmistény do né€kolika vySkovych urovni.
Cim je potravina vyse, tim méné by se méla v jidelni¢ku objevovat. Potraviny

jsou dale rozdéleny i v ramci jednotlivych vyskovych trovni. Tam maji pfednost
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ty, které jsou umistény vlevo. Na zakladné vlevo jsou tedy vyznaceny potraviny,
které by déti mély jist nejcastéji (napi. paprika). Na vrcholu jsou pak potraviny,
které by se mély v jidelnicku déti (i vSech ostatnich) objevovat spiSe vyjimecné
(cukr, maslo, limonada). Samoziejmé je tieba sledovat nejen druhy potravin, ale i
jejich celkové mnozstvi a piihlédnout i kK dennimu rezimu. Dité, které ma dostatek
pohybu, potiebuje jist vice nez dit€, které travi vétSinu dne u pocitace nebo

televize.(VYZIVA DETI, Jak naucit déti spravné jist, 2013, on-line)

Obrazek ¢.2 Potravinova pyramida

. S
(ko ..'?4&\ oy
bn“’"‘

(VYZIVADETI, Vyzivova pyramida, 2010, on-line)

2.8 Zdravy talir

V Cesku byl vytvofen Zdravy talif vyzivou specialistkou Margit
Slimakovou. Zdravy talif je ¢eskou variaci My Plate, dle doporuceni Harvardu a

PCRM. Podle Slimékové jde o novou a zdravéjsi variantu zastaralé vyzivové
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pyramidy. Slozeni talife odpovidd modernim védeckym poznatkim, ukazuje
nejlepsi cestu k udrzeni zdravého téla i hmotnosti, tvoii zaklad zdravotni prevence

a podpory ucinné 1écby.

a neslazent Cap pou
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pfed poloctovary. Dopfdvgte si verkowi polwh
dostota spdeius, prate o dobvi ndlady Vice na

www.margit.cz

OVOCE
BarevniEi ovoce mé vyEE cbsah vin
Ovoce midice rahradit mleninoy

(ZDRAVY TALIR, 2014, on-line)

Zelenina by méla tvofit nejméné ¢&tvrtinu pijmu potravin. Cim vice
rozmanité zeleniny upravené na rizné zpusoby, tim Iépe. Hranolky se k zeleniné
nepocitaji a brambory patii svym slozenim spise k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou c¢tvrtinu talife. Nejzdravéj$i a nejvyzivngjsi je jist
sezoénni ovoce ruznych druhil a barev. Pfijem ovoce je moZzné nahradit konzumaci
zeleniny.

Bilkoviny lze ziskat nejlépe z ryb, lusténin, ofechd, seminek, zakysanych
mlécnych vyrobki, vajec ¢i masa. VEtSin€ z nas prospiva vyssi podil rostlinnych
zdroji bilkovin.

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé. Napiiklad jahly, ovesné
vlocky, zitné kvaskové chleby ¢i divokd ryze. Dulezité je omezovat pojidani
vyrobki znehodnotné bilé mouky. Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
Vv superzdravych potravinach jako ofechy, avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni
maslo a zastudena lisované rostlinné oleje. Nejezte margariny a omezte 1 dalsi
prumyslové upravené tuky a oleje. Tekutiny jsou nejlepsi v podobé Eisté vody a

neslazenych &aji. (ZDRAVY TALIR, 2014, on-line)
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace
Pti vypracovani této bakalaiské prace jsem vychazela z nasledujicich cili

1. Zhodnoceni stravovacich navyka zakd II. stupné ZS ve vybraném regionu-
Vltavotynsko

2. Vytipovani moznosti pro zlepSeni stravovacich navykl u zak II. stupné ZS

3.2 Zasady pro vypracovani

1. Studium odborné literatury.

2. Sestaveni obsahu bakalafské prace na zakladé konzultaci s vedoucim préce.
3. Na zaklad¢ studia odborné literatury definovat zasady zdravé vyzivy.

4. Stanoveni metod pro zjiiténi stravovacich navyki u zaku II. stupné ZS.

5. Statistické vyhodnoceni naméfenych dat.

6. Analyza vysledk a jejich porovnani.

7. Zavéry a doporuceni pro zlepsSeni stravovacich navyk.

3.3 Odborné otazky

V této casti své bakalarské prace jsem si stanovila nasledujici hypotézy,

které v zavéru své prace bud’to potvrdim, nebo vyvratim.

OT1 Piedpokladam, Ze vétsina zakd na II. stupni ZS snida.
OT2 Predpokladam, Ze u zakd na II stupni ZS je konzumace ,,colovych®

cv v

OT3 Ptedpokladam, Ze u zakd na II. stupni ZS je energeticky piijem vyssi u

chlapcii, nezli u divek.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Pro svou bakalaiskou praci jsem vyhledavala vhodné $koly z regionu
Ceskobudgjovicko, konkrétné z druhého nejvétsiho mésta Ceskobudgjovického
okresu- Tyna nad Vltavou a jeho okoli. Zaméfila jsem se pfi tom na zaky ve véku
12- 14 let, tedy Zaky na IL stupni ZS. Pro uéely této prace jsem se rozhodla pro
dv¢ Skoly v Tyné nad Vltavou- Zakladni skolu Hlinecka a Zéakladni Skola Mala
Strana a také pro Skolu venkovského typu- Zakladni Skolu Chrastany.

Po domluvé s vedenim $kol a pfedani povéteni z katedry Vychovy ke zdravi
(Ptiloha 2), jsem byla odkazéna na konkrétni ucitele, s jejichz soucinnosti jsem
vyzkum provadéla. Nésledné jsem svilj vyzkum, jeho pribéh a diivod pfedstavila
samotnym zaktim $kol. Po zodpovézeni dotazii a podani veSkerych potiebnych
informaci K vypliovani dotaznikd (Ptiloha 4), jsem zakim ptedala dopis pro
rodi¢e (Ptiloha 3). Pro odevzdani jsem zvolila dvoumési¢ni lhitu (vyzkum
probihal v fijnu 2013), pfi¢emz do tfidenniho jidelnicku mél byt zahrnut i jeden
vikendovy den.

Celkem bylo rozdano 148 zaznamovych archii, z nichz 57 bylo vyplnéno a
potvrzeno rodi¢i. 3 zaznamové archy, byly z divodu chybného ¢i netplného
vyplnéni vyfazeny. Vysledkem tedy bylo 54 vhodnych zaznami pro vyzkum, coz
odpovida zhruba 36,5 % rozdanych jidelnickl. Procentuelni zastoupeni probandd

dle pohlavi a ro¢niku je znazornén v nasledujici tabulce ¢. 2
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Tabulka &. 2: Pocet probandu dle pohlavi a ro¢niku

Pocet respondentti

Pocet respondentti v %

Roc¢nik | Chlapci | Divky | Chlapci Chlapci | Divky | Chlapci
+Divky +Divky
6. 6 9 15 11% 17% 28%
7. 11 8 19 20% 15% 35%
8. 3 6 9 6% 11% 17%
9. 5 6 11 9% 11% 20%
Celkem 25 29 54 46% 54% 100%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 1: Procentuelni zastoupeni divek a chlapcii

Zdroj: vlastni vyzkum
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4.1.1. Charakteristika vybranych skol

Zakladni Skola Malé Strana se nachazi ve stejnojmenné ¢asti mesta Tyn nad
Vltavou. Jedné se o zékladni $kolu s deviti ro¢niky. Skola se podili na nékolika
projektech Evropské unie administrované JihoCeskym krajem. Mala Strana zfizuje
jiz od 1.9.2005 ttidy s rozsitenou vyukou té€lesné vychovy (sportovni tiidy —SpT).
Ttida je urena vSem sportovné nadanym zakiim 6. az 9. rocnikl, ktefi maji
predpoklady a zdjem rozvijet svou vsestrannou fyzickou zdatnost a sportovni
talent. Tridy se zaméfuji pifedev§im na dva sporty — kanoistiku a judo. Vyuka
probihd podle upraveného ucéebniho planu Skolniho vzdélavaciho programu
s roz§ifenim vyuky TV na 4 hodiny tydné.

Piedmét ,,Vychova ke zdravi® je vyuCovan v 6. a 7. rocnicich s ¢asovou
dotaci 1 hodina tydné. Na druhém stupni jsou zdkim nabizeny nasledujici
dobrovolné aktivity- atletika, florbal, fotbal. Tyto zajmové aktivity jsou diky
ziskanému grantu zdarma. (ZS TYN NAD VLTAVOU, MALA STRANA, 2011,

on-line)

Zakladni $kola Hlinecka ma dlouholetou tradici, u¢i se zde jiz od roku
1860. Vroce 1992 byla na Hlinkach oteviena nova skola a zaroven byla
rekonstruovana budova staré Skoly. Dnes se tedy vyuc€uje ve dvou budovach. Ve
Skole na Vinafického nameésti se uci Zaci 4. a 5. tfid, v budové na Hlineckém
sidliSti déti 1., 2., 3. a 6. az 9. tfid. Od 1. 1. 1995 je pravnim subjektem.

Zakladni Skola je soucasti vychovné vzdélavaci soustavy. V rdmci
vzdélavaciho programu ,,Skola pro viechny” se zde mohou ve specialni tfidé
vzdélavat také déti s lehkym mentalnim postiZzenim.

Ve skole se vyucuji tyto povinné volitelné predméty: seminai z matematiky,
prace v redakci, technické Cinnosti, sportovni hry, domécnost. Ve Skole funguje
pod vedenim pedagogi celd fada zajmovych krouzki.(ZAKLADNI SKOLA
HLINECKA, 2014, on-line)

Zakladni Skola Chrastany lezi ve stejnojmenné obci 9 km severozapadné

od Tyna nad Vltavou v Ceskobud&jovickém okrese. Zakladni $kola je tuplna
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Sestitfidni Skola s deviti rocniky. Od 1. 11. 2002 mé Skola pravni subjektivitu.
Skola funguje za vyrazné finanéni podpory z rozpodtu obce Chrastany. Jako
organizace sdruzuje tfi slozky: zakladni Skolu, matetskou Skolu a Skolni jidelnu.
Kapacita Skoly je 150 zakt. Nékolik poslednich let je ve Skole zapsano 65 az 70
dojizd¢jici zaky je velmi dobrd, protoze rozvrh hodin koresponduje s piijezdy a

odjezdy autobust. (CHRASTANY, 2008, on-line)

4.2 Pouzité metody

Jako hlavni zdroj informaci, ze kterych jsem cerpala pii vypracovani
praktické casti své bakalarské prace, bylo dotaznikové Setfeni, v némz si dotdzani
7aci IL. stupné ZS zaznamenavaly do mnou piedtisténych archi jidelnicek a to po
dobu tfech dnti. (viz. Priloha €. 2.)

Po zpracovani ziskanych informaci jsem je vyhodnotila prostfednictvim
Hhutricni kalkulacky” dostupné na webovych strankach www.flora.cz. Tento
program zohlediuje jak vék, tak 1 pohlavi dotazovanych jedincti. Diky tomuto
programu jsem mohla zjistit nutricni hodnotu danych pokrmi. Ke konecnym
vysledkiim bylo potfeba dané hodnoty zprimeérovat.

Ziskana data jsem upravovala za pomoci softwaru firmy Microsoft -Office
Excel 2007 a Word 2007.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole uvedu vysledky svého Setfeni, dale je zhodnotim a navrhnu

moznosti pro zlepseni.

5.1 U¢ast na vyzkumu

Jak jiz bylo popséano vyse, rozdala jsem mezi zaky 148 zaznamovych archd.
Z tohoto mnozstvi se mi vratilo zpét 57 a z téchto byly tfi nepouzitelné k dalSimu
vyzkumu z divodu S$patného vyplnéni dotazniku. V procentuelnim vyjadieni

odpovida 54 pouzitelnych jidelnicku zhruba 36 procentim vsech rozdanych.

5.2 Zhodnoceni energetického prijmu

V nasledujici tabulce jsou znazornény doporucené praimérné hodnoty piijmu
energie a piijmy jednotlivych makronutrientd a to bilkovin, tukdi a sacharidd.
Doporucené udaje z tabulky jsem pouzila k porovnani se skute¢né zjisténymi udaji
od mnou oslovenych zakl a k naslednému vyhodnoceni toho jak moc se odchyluji

zéci od doporucovaného standardu.

Tabulka €. 3: Doporucené denni ptijmy energie a makronutrientli

VyZivovy Energie Bilkoviny | Sacharidy Tuky
faktor (KJ) (9) Q) (9)
Chlapci 10500 90 368 75
Divky 9500 90 330 70
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Tabulka €. 4 : Primérné denni piijmy energie za vSechny skoly
ctvrtek patek sobota
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
Snidané (kJ) 1306 | 1224 1353 1150 1667 1353
Svacdina (kJ) 1227 | 1267 1156 1111 1163 1255

Obéd (kJ) 2758 2710 2713 2456 3340 2898
Svacina (kJ) 1463 1262 1380 1410 1580 1317
Vecere (kJ) 1870 1871 1817 1587 2187 1796
Celkem (kJ) 8624 8334 8419 7713 9936 8618
Primér 8479 8066 9277
celkem

Zdroj: vlastni vyzkum

Z uvedené tabulky je patrné, ze celkovy prumérny energeticky piijem déti
za jeden den neodpovidd doporuovanym standardim. Ve vSednich dnech je
pfitom priamérny energeticky pfijem niz§i nezli o vikendovém dni. Tuto
skutecnost prikladam piedevSim domaci stravé a neomezenému piistupu
K potravinam. Vyzkum se ovSem neorientoval na zjitovani pohybové aktivity
(tedy vydeje energie), proto je nemozné urcit, jestli a do jaké miry vyssi
energeticky pfijem koreluje s vykonanou fyzickou aktivitou o vikendu. Vzhledem
K tomu, Ze byl vyzkum provadén v mésici fijnu, kdy byva jesté pfiznivé pocasi
pro pobyt venku, zda se mi tato souvislost pravdépodobna.

Je ovSem potieba podotknout, Ze se mezi dotazovanymi zaky nachazely 1
extrémy — jak extrémné nizky (5235 kJ), tak extrémné vysoky energeticky pfijem
(16540 kJ). Oba extrému jsou vtomto veéku nebezpecné- nedostatecny
energeticky pfijem miiZze brzdit riist a vysoky naopak muze vést az k obezité a
nemocem sni spojenym. Vysoké energetické piijmy zplisobovala predevSim
konzumace nékterych potravin- uzenin, sladkosti, smaZenych a tucnych jidel.
Nékteré¢ druhy nevhodnych potravin si déti opatfuji samy ve Skolnich bufetech a
automatech, nebot’ si z domova misto pfipravené svafiny piinaseji penize na
jejich zakoupeni. Jak ale uvadi Slimékové, doplikové stravovani ve Skolach neni
ovlivnitelné vibec, protoze vyhlaska o Skolnim stravovani mize ovlivnit jen

Skolni jidelny. Proto neni mozZné regulovat napojové automaty, bufety a kantyny a
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zalezi jen na tom, jak uvédomélé je vedeni skoly a co se rodi¢im podafi prosadit.
(SLIMAKOVA, M., 2010-2014, on-line)

Zaroven lze pozorovat i rozdil mezi primérnym energetickym piijmem
U chlapcli a u dévcat, ten je zpravidla nizsi. Toto zjiSténi odpovidd vyzivové
potiebé, jak ji uvadi Kotulan.

Zatimco do puberty se pramérnd potieba vyzivova potieba hochi a divek
nelis§i, od obdobi dospivani roste u hochi podstatné vice nez u divek a
Vv dospélosti pak jiz takto vznikly rozdil ptetrvava.

(KOTULAN akol., 2012, s. 69)

Podle mého minéni to mize byt zpusobeno také vyssi pohybovou aktivitou

chlapcti.

Graf ¢. 1 : Primérny denni pfijem energie ve ¢tvrtek
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 2 : Primérny denni piijem energie v patek

3000
2500
2000
M chlapci
1500
= divky
1000 -
500 -
o 1 T T T
Snidané (kJ) Svacina (kJ) Obéd (kJ) Svacina (kJ) Vecere(k))
Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf €. 3 : Primérny denni pfijem energie v sobotu
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Tab. C. Primérné rozlozeni stravy

Chod Snidané | Presnidavka Obéd Svacdina | Vedlere | Celkem
(kJ) (kJ) (kJ) (kJ) (kJ) (kJ)
Piijem 1342 1196 2813 1402 1855 8608
Prijem v % 16% 14% 32,50% 16% | 21,50% | 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z vySe uvedeného vyhodnoceni je vidét, ze k nejvyssSimu energetickému
ptijmu dochézi béhem obéda- v teoretické ¢asti je uvedeno, ze by tento pfijem mél
¢init 30-35% (tedy nejvice z celého dne). Obéd u zaku ¢ini 32,50% coz odpovida
doporu¢ovanému mnozstvi. Druhym nejvyssim pfijmem by méla byt snidané a to
v rozmezi 20-25% denniho piijmu. V pfipadé Zidku jde ale o pouhych 16%,
pramér byl zna¢né snizen zéky, ktefi nesnidaji viibec. Témét srovnatelnou merou
se na stravovani zakd podili pfesnidavka, ale zde hodnota 14% odpovida té
doporucované. Odpoledni svacina o 1% piekrocila doporucovanou hodnotu, zde
se promitl pifedevsim fakt, Ze déti Casto po pirichodu ze Skoly dohanéji chybéjici
energii, Casto sladkymi jidly napf. ¢okolada, suSenky, pudinky. Podobné Zzéci
prekrocili prijem pii vecefi (21,50%), kde se doporucuje prijmout 15-20%
z celkového denniho pifijmu. I zde sehraly roli nékteré naprosto nevhodné

potraviny- uzeniny, sladkosti, tu¢na jidla apod.

Tabulka & 5: Primérné denni piijmy energie ZS Hlinecka

Ctvrtek patek Sobota
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | Divky
Snidané (kJ) 1465 1380 1520 1182 1840 1260
Svacina (kJ) 1190 1180 1270 1052 980 1420

Obéed (kJ) 3005 2790 2680 2610 3640 3100
Svacina (kJ) 1460 1165 1320 1280 1620 1190
Vecete(kJ) 1850 1960 1960 1690 2030 1680

Celkem (kJ) 8970 8475 8750 7814 10110 8650

Primer

celkem 8723 8282 9380
Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka & 6: Primémé denni piijmy energie ZS Mala Strana
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Ctvrtek patek Sobota

chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | Divky
Snidané (kJ) 1430 1340 1280 1005 1680 1320
Svacina (kJ) 1360 1350 1270 970 1190 1380
Obéd (kJ) 2480 2520 2600 2800 3100 2890
Svacina (kJ) 1290 1190 1580 1480 1590 1270
Vecete(kJ) 2030 1790 1390 1350 2100 1380
Celkem (kJ) 8590 8190 8120 7605 9660 8240
Primer
celkem 8390 7863 8950

Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka &. 7: Primérné denni piijmy energie ZS Chrastany
Ctvrtek patek Sobota

chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | Divky
Snidané (kJ) 1023 951 1260 1264 1480 1540
Svacina (kJ) 1130 1270 928 1310 1320 1318
Obed (kJ) 2790 2820 2860 1957 3279 3217
Svacina (kJ) 1640 1432 1240 1469 1530 979
Vecete(kJ) 1730 1864 2100 1720 2430 1975
Celkem (kJ) 8313 8337 8388 7720 10039 9029
Primer
celkem 8325 8054 9534

Zdroj: vlastni vyzkum

Z ptedchozich tabulek je patrné Ze primérné denni piijmy si mezi Skolami
li§i. Ackoliv spolecnym rysem je zvySeni pfijmu o vikendovém dni. Tuto
skutecnost si vysvétluji snadnéj$Sim ptistupem k potravinam, eventuelné mozném

zvySeni energetického vydeje u déti, které o vikendu sportuji nebo se pohybuji

venku.

Nejvyssi celkovy praméry piijem vykazuje ZS Hlinecka a nejnizsi ZS Mala
strana. Vyss$i primérny piijem u nekterych zaka, byl zpisoben nékterymi druhy
levnych potravin s vysokou energetickou hodnotou avsak minimalni vyzivovou
hodnotou. Kunova uvadi, Zze ve vyspélém svété je patrna tendence ke zdravému
zivotnimu stylu u lidi vzdélangjSich, zatimco niz$i socialni vrstvy inklinuji

k vybéru jen na zakladé¢ rychlosti a ceny. Je tedy mozna souvislost mezi
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konzumovanymi potravinami a socialnim postavenim rodin, jez tyto potraviny
konzumuji.

Jak jsem jiz uvedla k nejvysSimu energetickému piijmu, dochazi béhem
obéda- Vv teoretické casti je uvedeno, Ze by tento piijem mél ¢init 30-35% (tedy
nejvice z celého dne). Obéd u zakl ¢ini 32,50% coz odpovida doporu¢ovanému
mnozstvi. Vzhledem k tomu, Ze zaci zaznamenavali do archu zaroven misto, kde
ke stravovani dochazi, vyplynulo, Ze nejCastéji obédvaji ve Skolnich jidelnach
(konkrétne 67%). Lze tedy ptedpokladat, Ze je tato forma stravovani pro zéky
vhodna a to nejen z hlediska vyzivového, ale také z hlediska pravidelnosti. Podle
prohlaseni Tlaskala, ve kterém reaguje na dezinformace tykajicich se Skolniho
Skolnim stravovanim, ale mnoha jinymi faktory. Patfi mezi né hlavné nedostatek
pohybu, vysoky ptijem energie, zejména pak nahrazovani pravidelného stravovani
energeticky bohatymi potravinami a napoji bez pfinosu vhodnych zivin.

Opacny nazor vyjadiuje Foit ve své knize. Uvadi zde, ze navzdory
proklamacim zainteresovanych organt, Ze ,,Skolni stravovani je kvalitni, opak je
pravdou. Ve Skolnich jidelndch je nedostatek kvalifikovaného personalu a
nedostatek penéz na nakup kvalitnich potravin. Skolni jidelny nabizeji kazdy den
,maso*“ a jen ojedinéle Cerstvé zeleninové salaty. Obsah energie je nadmérny
pouzivanim ,,zasmazek®, univerzalnich hnédych omacek a moucnych jidel,
protoze personal je pfipravuje veden chybnou pfedstavou, Ze deti maji mit
vydatnou stravu, protoze rostou. (FORT, 2011, s. 141-142)

Nejen Ze se s podobnym vyjadienim neztotoznuji, ale ani podobné zavéry
nevyplynuly z vyzkumu. Déti v mnou zkoumanych $kolach téméf denné dostavaji
K hlavnimu jidlu i zeleninu a maso také neni kazdodennim pravidlem. Navic si
myslim, Ze pii konfrontaci s realitou, kdy by méli byt Skolni obédy vyménéné za
ty domaci by si lecktery rodi¢ vedl hufe. Je také nezbytné zohlednit faktor
pravidelnosti, kdy dit¢ dostava denné v podobny ¢as a pfi stejném ,,ritudlu* teplé a

kompletni jidlo.
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5.3. Vyhodnoceni prijmu makronutrienti

K vyhodnoceni piijmu makronutrientii pouziji porovnani s doporucenym

piijmem makronutrientl uvedenych v tabulce €. 3 na zacatku 5. kapitoly.

Tabulka €. 8: Celkovy pfijem makronutrientti

Pohlavi Tuky | Sacharidy | Bilkoviny
Chlapci 85 266 84
Divky 76 269 75
Primér 81 267 80

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z téchto hodnot je zfejmé, ze kromé primérného mnoZzstvi sacharidu, které je
vzhledem k doporu¢enym standardim vice nez podprumérné, se hodnoty bilkovin
a tukd pohybuji okolo doporu¢eného mnozstvi. Nepatrné 1épe z tohoto porovnani
vychézeji chlapci, ktefi se mnoZstvim konzumovanych tukl a bilkovin de facto
vyrovnali doporu¢enému mnoZzstvi. Co se tyka sacharidl, pomémé znacnou ¢ast
tvorily jednoduché sacharidy, zejména ve sladkych napojich a pochutinach. Ty
jsou vsak pro déti nejméné vhodné. Jak uvadi Patizkova a Lisa , jejich nadmérny
pfijem mulZe lehce vyustit v rozvoj nadvahy a obezity. Nezanedbatelné je také
zvysené riziko vzniku zubniho kazu. Cukr je pouze zdrojem energie a neobsahuje
zadné dal$i ziviny (vitaminy, minerdly). Konzumace sladkosti je ndvykem, proto
je v ramci prevence zdravotnich potizi v pozd&jsim véku nejlepsi, kdyz si déti na
sladkou chut’ pfili§ nezvyknou. Sladkosti sice do détského jidelnicku patfi, ale jen
obcas a pro jeho zpestieni. Dulezity je vybér. Za nevhodné povazujeme tucné a
sladké mouéniky, smetanové zmrzliny a maslové dorty. (PARIZKOVA, LISA,
2007, s. 201-202)

Podobny néazor vyjadiuje 1 Foit: zdklad soucasné vyzivy tvoii biologicky
nehodnotné potraviny, vétSinou obsahujici bezcenné ,,prazdné kalorie“(Skrob,

cukr, bila mouka, rafinovany rostlinny olej apod.) (FORT, 2011, s. 21)
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Celkova spotieba rafinovaného cukru nema podle doporuceni Svétové
zdravotnické organizace (WHO) piekrocit 10% celkového energetického prijmu.
Potfebu sacharidi hradime proto pievazné polysacharidy. (PARIZKOVA, LISA,
2007, s. 202)

Tabulka ¢. 9 : Pfijem makronutrientti dle jednotlivych Skol

VA Pohlavi Tuky | Sacharidy | Bilkoviny

> .
§ Chlapci 93 250 81
B |
= | Divky 75 241 63
O
N
N | Pramér 84 245,5 72
~O q
§ Chlapci 82 231 85
% Divky 85 261 83
Q

Primeér 83,5 246 84
g
g Chlapci 81 316 86
(%]
© | Divky 69 304 80
P
K| Pramer 75 310 83

Zdroj: Vlastni vyzkum

Jak je patrné z tabulky &. 9 mé k idedlnimu mnozstvi nejblize ZS Mala Strana,
které se v primérném vyjadieni piijmu jednotlivych makronutrientll vice ¢i méné
shoduje sidealem. Tento fakt pfipisuji zejména tomu, Ze na této je moznost
navstévovat sportovni tfidy s vétSim zaméfenim na télesnou vychovu. Myslim si,
ze je zde i patrny vliv jednotlivych trenérd a uciteld na déti. Na zbylych dvou
$kolach se zna¢né od priméru odchyluje pouze pifjem tukd u chlapct na ZS

Chrastany.
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5.4 DodrzZovani rezimu stravovani

Tabulka €. 10 Pocet dennich jidel

3jidla | 4jidla |5 jidel
denné | denné | denné

Chlapci 4 13 8
Divky 6 12 11
Celkem 10 25 19

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 4 : Pocet dennich jidel (v % dohromady za obé pohlavi)

m3xdenné m4xdenné 5 x denné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z ptedchoziho znazornéni vyplyva, ze celych 19 % zaku ji pouze 3x denné. Jak
bylo jiz uvedeno v teoretické ¢asti- z hlediska zdravé vyzivy je optimalni, pokud déti
jedi 5-6x za den, v rozmezi cca 2,5-3 hodin. Je tedy alarmujici kolik zaku se stravuje
pouze ve tfech dennich davkach. Dtivodem miize byt tfeba i to, ze déti dostaly penize
na zakoupeni potravin, ale daly pfednost néemu jinému. Zaroven je potieba

ptipustit, ze konzumaci nékterych potravin opomenuly uvést.
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5.5 Konzumace napoji

Tabulka €. 11: MnozZstvi vypitych napoji v litrech

<1l 151 21 >21
Chlapci | 16% 46% 29% 9%
Divky 10% 54% 26% 10%
Celkem | 13% 50% 28% 10%
Zdroj: Vlastni vyzkum
V tabulce €. 11 je procentuelné shrnuto, jak velké mnozstvi tekutin béhem dne
déti vypiji. Jak je zde vidét, nejveétsi procento zakid (cela polovina z dotazanych)
vypije béhem dne okolo 1,5 litru tekutin, coz je vzhledem k dilezitosti vody pro
spravnou funkci lidského organismu mnoZzstvi nedostatecné. V porovnani
s doporu¢enym mnozstvi tekutin uvedenym v teoretické ¢asti, konzumuje dostate¢né
mnozstvi tekutin pouhych 10 % dotazanych. Naprosto zarazejici je skutecnost, ze 13

% dotazanych béhem dne nevypije ani cely litr tekutin.

Tabulka €. 12: Nejcastéji konzumované napoje

caj voda | limonada | dZus limonada

ovocna "colova"
Chlapci 20% 11% 24% 17% 34%
Divky 17% 17% 31% 15% 28%

Primérné | 19% 14% 28% 16% 31%
Zdroj: Vlastni vyzkum

V této tabulce a v nasledujicim grafu je zachycena obliba konzumovanych
napoji. Z této tabulky je jasné vidét, Ze nejvetsi oblibé se u zaka t€si nejméné zdravé
napoje ,,colového* typu. Nadmérnou konzumaci téchto napojii mize zpisobovat 1
fakt, ze se jedna o jakysi trend. Tuto skuteCnost potvrzuje i vyzkum agentury
Millward Brown z roku 2006, ktery uvadi, ze vliv reklam na déti je prokazan zcela
jednoznaéné, a to i v CR. Napf. reklama na vyrobky bezprostiedni spotieby, jako
jsou potraviny a néapoje, pusobi jako impuls ke koupi u vice nez 50 % déti. Velmi

dobfe v této oblasti funguje také tzv. branding (spojeni uréité reklamy se znackou) a
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to nejvice u napoju (reklamy na Kofolu, Sprite, Coca-Colu a dalsi). Podle toho, jak
se s vékem déti méni jejich preference jednotlivych typti médii, méni se i sila vlivu
reklam. Malé déti (7-11 let) nejvice ovliviuji televizni reklamy, pozdéji je znatelny
vét§i vliv médii, jako je Internet, on-line po¢itadové hry, apod. (SKOLA A ZDRAVI
21, 2010, on-line)

Na druhém misté jsou ovocné limonady (zahrnujici i ovocné $tavy tedéné
vodou). Na poslednim misté v této tabulce se nachazi voda. Tento fakt ziejmé
ovliviiuje pritomnost automatti a bufeti ve Skolach. Zde maji zaci snadny ptistup ke
slazenym limonddam a dzusim. Co se tykd caju, vétSina zakl uvadi, Ze si Caj
doslazuji 1-2 kostkami cukru. Obdobné je tomu ve Skolnich jidelnach, kde casto
vedle neslazeného napoje podavaji slazené, které se bohuzel tési vétsi oblibé.

Vysledky vyzkumu Ceského zdravotnického fora rovnéz potvrzuji narGst
obliby ,,colovych* limonad. Uvadi se zde, ze s vékem klesd u zaka podil ovocnych
dzusi jako nejcastéji pozivaného napoje. Naopak stoupa podil sladkych napoju, jako
jsou Cola, Fanta nebo Sprite. RovnéZ se od brzkého veéku zacinaji objevovat piipady,
kdy nejcastéji pozivanym napojem jsou energetické napoje jako Redbull, Semtex a
jiné. Za mozné hybatele popsanych trendi lze povazovat relativni dostupnost
jednotlivych druht ndpoji na Skolach, vcetné jejich cenové dostupnosti a
zdroji miiZe také stat za tim, Ze si pfisun energie Zaci kompenzuji energetickymi a
vice kalorickymi napoji. Zaci si neuvédomuji, Ze takovyto rychly piisun energie
nemusi byt pro jejich zdravi vhodny z dlouhodobého hlediska.(CESKE
ZDRAVOTNICKE FORUM, 2013 ,0n-line)
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Graf ¢. 5: Nejcastéji konzumované napoje
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caj voda limonada dzus limonada
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Zdroj: Vlastni vyzkum

5.6 Diskuze

StéZejnim prvkem této prace bylo zjiStovani stravovacich navyka zaki na II.
stupni ZS, dale interpretace a vyhodnoceni vysledki. Aby vsak &tenaf proniknul
do problematiky, bylo nutné seznamit ho v prvni ¢asti bakalafské prace
S jejim teoretickym vymezenim. Zéakladem organizace praktického vyzkumu bylo
vytipovani a osloveni vhodnych §kol. Po pfedstaveni ucelu a pribehu vyzkumu jsem
ziskala potfebna data od probandll. V praktické ¢asti jsem ziskand a zpracovana data
interpretovala nejen slovné, ale pomoci tabulek a grafi. Pro ucely této prace jsem se
zajimala o energeticky pfijem, pfijem makronutrientl dodrzovani rezimu stravovani
a konzumace néapojit u zkoumané skupiny. Soucasti interpretovanych vysledki bylo
jednak vlastni odivodnéni a jednak srovnani s ndzory odbornikii. V této casti se
pokusim potvrdit nebo vyvratit stanovené odborné otazky.

Pti polozeni prvni odborné otazky OT1 jsem piedpokladala, ze vétSina zakt
snidd. Z dotaznikd vyplynulo, Ze 14 zakl pravidelné nesnida, ti tvoii téméef 26%

zkoumané skupiny. Zbyli Zaci tvoii 74% tedy vétSinu. Tuto odbornou otazku na
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zaklad¢ svého vyzkumu potvrzuji. Dulezitost snidani potvrzuje i Kalman a kol.
V Nérodni zpravé o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakt. Uvadi se zde, ze
pravidelnd snidan¢ je vyznamnym prediktorem zdravé vyzivy déti. Procento déti,
které¢ pravideln¢ snidaji, klesa s vékem. Zatimco ve véku 11 let pravidelné snida
69 % chlapcii a 61 % divek, v patnécti je to pouze 46 % chlapci a 42 % divek.
(NARODN{ ZPRAVA O ZDRAVI A ZIVOTNIM STYLU DETi A SKOLAKU,
2010, ON-LINE) V mém prtzkum lze tedy pozorovat vyrazné lepsi vysledky oproti
celostatnimu vyzkumu.

Pti polozeni druhé odborné otdzky OT2 jsem predpokladala, ze u zakd na II.
stupni ZS je konzumace ,,colovych® napojii nejniz§i z celkového denniho piijmu
tekutin. Vysledek vyzkumu vsSak tuto odbornou otazku vyvratil s alarmujicimi
vysledky. U chlapcii a divek tvofily ,,colové™ napoje celych 31% z denniho pi{jmu
z celkového piijmu tekutin. Tuto skuteénost si vysvétluji predevSim existenci
automatt a bufetli ve Skolach, kde jsou tyto ndpoje volné k zakoupeni. Zaroven se
zvySuje koupéschopnost déti, nebot” Casto dostavaji od rodi¢ii misto svaciny, jen
penize na jeji zakoupeni. Ddle také tim, Zze mezi détmi se jednd o jakysi trend.
Konfrontaci sjinymi vyzkumy tykajicimi se této problematiky, jsem podrobng&ji
rozebrala v kapitole 5.5.

Pfi poloZeni tfeti odborné otazky OT3 jsem piedpokladala, Ze u zakd na
1. stupni ZS je energeticky piijem vyssi u chlapcti, nezli u divek. V tabulce ¢&. 4, kde
sleduji primérné denni energetické ptijmy za vSechny Skoly, se tato odborna otazka
bezesporu potvrdila. Kotulan a kol. uvadi, ze energeticka potfeba béhem détstvi
roste. Do 11 let je shodna pro hochy i divky, poté se rozliSuje podle pohlavi. U divek
se jiz od 11 let vyrovnava potiebé dospélych Zen, u chlapcii dorostového véku je
dokonce vyssi nez u dospélych muzi. U muzské populace ¢ini doporucovana
energeticka potieba na den v 11-14 letech 10500 kJ, v 15-18 letech 12600 kJ, 19-50
letech 12100 kJ nad 51 let 9600 kJ. U Zenské populace jsou doporucované hodnoty
zpravidla niz$i. Denni energeticky piijem by mél dosahovat od 11 do 50 let stejné
hodnoty a to 9200 kJ a nad 51 let 8000 kJ. (KOTULAN a kol., 2012, s. 39-40)
Zaroven za témito vysledky mize stat vSeobecné negativnéjsi hodnoceni divek sebe

sama. Trend superstihlych modelek vyvolava obrovsky tlak na mladé divky a na
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jejich sebehodnoceni. Jednim s hlavnich zjiiténi Ceského zdravotnického fora pii
vyzkumu zivotniho stylu zakt bylo, ze u divek ve vyssich tfidach dochazi nebyvale
Casto k drzeni diet a niz$i pravidelnosti jidla. Procento divek, které drzelo jiz
nekolikrat dietu, je s v€kem rostouci. V devaté tiid¢ nikdy nedrzela dietu ptiblizné
¢tvrtina holek. Stravovaci diety se kazdopadné odrazeji i v poctu jidel, které zaci
denn¢ jedi. (CESKE ZDRAVOTNICKE FORUM, 2013, on-line) S obdobnymi
vysledky seznamuje i Kalman a kol. v Narodni zpravé o zdravi a zivotnim stylu déti
a Skoldkt. Jako klicova zjiSténi zde uvadi, ze u chlapci je skupina s nadvahou
dvakrat az tfikrat vétsi nez u divek. Plati to pro vSechny vékové kategorie. Podil
divek s nadvahou nepiekracuje 10 %, piesto se svou postavou neni spokojena kazda
treti az ctvrta divka. Star$i divky Castéji hodnoti svou postavu negativné. Negativni
sebehodnoceni postavy u chlapcti oproti realnému vyskytu nadvahy je mnohem méné
Zasté nez u divek. (NARODNI ZPRAVA O ZDRAVI A ZIVOTNIM STYLU DETI
A SKOLAKU, 2010, ON-LINE) Oba vyzkumy tedy mé piedpoklady potvrzuji.

5.7 Vytipovani moZnosti pro zlepSeni

Na zakladé predchozich kapitol, které analyzuji chyby ve stravovacich
navycich zaki na II. stupni ZS, se pokusim vytipovat moznosti pro jejich zlepseni.

V prvni tfadé¢ bych chtéla vyzdvihnout zavedeni predmétu ,,Vychova
ke zdravi“ do $kolnich osnov avsak upozornit na nizkou ¢asovou dotaci, ktera Cinila
ve zkoumanych Skolach lhodinu tydné. Predpokladam, ze by se povédomi zaki
0 zdravém stravovani zvysilo, pokud by se zvysila i ¢asova dotace o 1 hodinu tydné.
Alternativou by bylo zafazeni n¢kterych aktivit do predmétu rodinnd vychova. Vétsi
Casovy prostor by mohl byt vyuzit pro praktické ¢innosti napt. lekce vareni, kde by si
zaci vyzkouseli pfipravu jednodussich zdravych pokrmi; lekce péstitelstvi; Cteni
informaci na obalech potravinatskych vyrobku; exkurze apod.

Prostor pro zlepSeni stravovani davaji i riizné formy dotaci. Na Skolach jiz
probihaji projekty jako ,,Mléko do §kol* nebo ,,Ovoce do $kol“. Skoly by méli zvysit

zajem o takové projekty i se aktivné podilet na vzniku projektl novych. Zaroven by
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Skoly mély vénovat zvySenou pozornost tomu, jakou svacinu si mohou déti samy
V jejich budovach zakoupit. Bohuzel se rozmohl ,neSvar prodejnich automatd,
obsahujicich trvanlivé, z velké ¢asti naprosto nevhodnych potravin (pfeslazené
pochutiny, slané chipsy ¢i ,,colové™ napoje). Bohuzel ani ve Skolnich bufetech neni
situace mnohdy lepsi. Ackoli zkoumani sortimentu nebylo pfedmétem mého
prizkumu, vSimla jsem si, ze jej tvoii potraviny jako sladké pecivo, balené bagety
s majonézovymi dressingy, zvykacky, kiupky a dalsi. Témeér nikdy vSak neprodavaji
Cerstvé pripravené oblozené pecivo nebo Cerstvé ovoce a zeleninu. Neni tedy divu, Ze
si déti na takové potraviny snadno zvyknou, kdyz k nim maji tak jednoduchy piistup.

Pokud je vSak cilem §ifit osvétu mezi détmi, domnivam se, ze je nezbytné
zacit u jejich rodici. Déti totiz Casto jejich ndvyky kopiruji. Proto by bylo vhodné
zorganizovat seminare, kde by si rodice spole¢né se Skolou mohly ustanovit pravidla,
aby se jimi mohli spole¢né fidit. Eventuelné¢ by bylo mozné informovat rodice

prostiednictvim brozury.
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6 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjisténi stravovacich navykt u zakd na II.
stupni ZS zaroveli vytipovani moznosti pro jejich zlepSeni. V teoretické asti jsem
usilovala o podani co nejptehlednéjSich informaci potfebnych pro orientaci v této
problematice a také v praktické Casti. Prakticka ¢ast se opira o vyzkum provedeny
v fijnu 2013 ve tfech Skolach ve mésté Tyn nad Vltavou a jeho okoli, jenz spada pod
Ceskobudgjovicky okres a je jeho druhym nejvétsim méstem. Skoly byly vytipovany
tak aby vyzkum prokdzal, zda se vyskytuji n¢jaké rozdily mezi Skolami méstskymi a
Skolou venkovského typu. Z celkovych 148 zdznamovych archii bylo vyplnéno a
rodi¢i podepsano 57, pficemz pouzitelnych pro vyzkum zbylo 54. Pomérné nizky
zajem o pruzkum stran zaku, si vysvétluji tim, Ze zaci nemaji chut’ sd€lovat, ¢im a
kde se stravuji a zarovenl se zabyvat dalSimi Ukoly nad rdmec jejich Skolnich
povinnosti. Dotaznik sledoval tfidenni jidelni¢ek z4kl, kde dva zaznamenané dny
byly vSedni a jeden vikendovy. Zaznamovy arch sledoval také stravovaci rezim a to
Vv péti bodech- snidanég, ptresnidavka, obéd, svacina, vecete. V pfipadé obéda zaci
zaroven uvadéli, zda se stravuji ve Skolni jidelng, zédvodni jidelng, restauraci nebo
doma. Ve své praktické ¢asti jsem tedy uvedla podrobné vysledky mého vyzkumu a
jejich mozné pficiny.

Na zékladé svého vyzkumu bych chtéla apelovat na rodiCe, aby projevily
vys$8i zajem o stravovani svych déti, nebot’ vyziva déti je vyznamnym faktorem, jenz
ovlivituje dlouhodobé celkovy zdravotni stav ditéte, 1 kdyz si to malokdo uvédomuje.

Myslim, ze v dnesni dobé je role stravovani a jeji vliv na zdravi nesporna.
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8 PRILOHY

Piiloha 1- Povéieni z Katedry vychovy ke zdravi

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicks fakulta
ras 3
Vichova ung
ke zdravi
Katedra vychovy ke zdravi

Dukelska 9, 371 15 Ceské Budgjovice, tel. +420387773159, e-mail sekretaridt: chlanova@pf.icu.cz

Vic: povéeni

Vézena pani feditelko, vaZeny pane fediteli,

Katedra vychovy ke zdravi PF JU v
Zetfeni pod vedenim Mgr. Jana Schustera, Ph.
v ramei realizace bakalafskych praci na téma

Ceskych Budgjovicich provédi celostatni monitorovaci
D., odborného asistenta PF JU se sbérem dat
_Stravovaci navyky u Zaka IL stupng Z8*,

Setieni spotiva ve zjisténi podrobnych stravovacich navyki po dobu 3 dnti. Dal3{ postup bude
koordinovén ve spolupréci s Vami.

Dékujeme predem za V43 vstiicny pristup.

Se srdednym pozdravem
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doc. PaedDr, Milada Krejei, CSc.
vedouci katedry vjcﬁovy ke zdravi PF JU

Mgr, Jan Schuster, Ph.D.
odborny alisfent KVKZ PF JU




Piiloha 2- Dopis pro rodice

Vakeni rodice,

stravovaci ndvyky jsou pro nae dét daleité a odrdZi se v jejich zdravotnim stavu, MNékteré
faktory, jako je zvyieny energetick¥ pfijem a nevhodné rozloZeni stravy bEhem dne, mohou
veést ke zhorfeni celkového zdravotniho stave a nadvdze. Proto je nadi snahou tlo situaci
memitoroval a eventudlng ji feSit. Bez Vasi spoluprace se vak neobejdeme. Pro jeho naplnéni
je zapotfebi ziskat ddaje dostategné velkého vzorku (souboru) Skolnich d&i.

Fadame Vias proto o souhlas ke #jisténi zdkladnich dat o siravovani Vaicho ditéte,
které spofivd v zapsini podrobnych stravovacich ndavyki (jidelniéku) po dobu po sobé
ndsledujicich 3 dni. Ziskané udaje budou dile statisticky zpracoviny a poslou#i k vylveieni
souborného prehledu aktualni situace.

Zjisténé hodnoty nejsou nikde individudlng prezentovany a jsou k dispozici pouze rodiim.

Dékujeme za spolupréci a prosime o podpis a vrdceni dotazniku do Skoly.

Mgr, Jan Schuster, Ph.D,
odborny asistent
Eatedra vychovy ke zdravi PF JU
vedouci bakalafskych praci

zde odstiihnéte

POTVRZENI
Souhlasim / Nesouhlasim s ucasti mé deery/syna .............ccoocovvviieeinni.
nehodici se Skrtnéte jméno a piijmeni
....... g e i
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Piiloha 3- Navod na vypliovani jidelnicku

Nivod na vypliovani jidelniékua

Jidelnifek se vypliuje do zdznamu pro 3 nebo 7 denni jidelniéek. Vyhodnoceni se
provadi pofitatovim programem nebo manoialng,

1. ndzvy potravin uvidEjte jednoznalné nap#.:

- chléb — kminowy, kyvjevsky, Einy;

- s§T - Lipno, Niva, Eidam Gerveny. Xluty;

- mdslo — pomazdnkové, Rama, Perla;

- zalam - Sunkowvy, gothajsky, fesky;

- péarky — teleci, debrecinské;

- jogurt — bily, smetanovy, jahoda, merufika, kombinace (mo¥no uvést i viroboe)
kompot - tiedhovy, jahodowvy... P
salat — zeleninovy (rajée grami. .., cibule g...okurka g.., salit ledovy g ), hlivkovy, bramborovy
& majonézou
zakusky — dornt ofiSkowvy, laskonka. ..
pedivo — rohlik tmavy, buchta s médkem, bdbovke kynutd, thend. ..

1. pokud stadite (kiva, &aj, kakao, ..}, uved'te | mnoZstvi cukro napf.:
- bild kiva + 2 l#itky cukmu

dernd kdva + kostka cukm

Laj neslazeny

3 o jednotlivich potravin a ndpoji uvddéjte mnodstvi (v gramech, kusech, mililitrech) napi.:
100 2unkového salamu; 200 ml mbéka + tvp (odstPedané... ); 2 howsky; 5 fvestek; 2 fokolidové
bonbony ; tenky kajic chleba (Kyjevski)

4. pFistravovani v zdvedni jidelng nebo jiném druhu speleéného stravovani uvidéjle nazey jidla
{pokrmu) napf.;

= hovézi polévka s istovinami

= hovazi maso vafend, ométka rajska, houskovy knedlik

5, wvadEjte vEdy jen snézend mnoZsivi napi.:
- I porce

- bez pfilohy

- i ks houskového knedliku

- piil porce brambor

6. pfi konzumaci ménE bEinych jidel uvadéjte vidy i poufité hlavni slokky napf.:
- sckand se sHj0vym masem

- jogurt s ovesnvmi viodkami

- zeleninovy salit (rajée, okurka, paprika, jogurt - 200}

7. do vykazu kaZdého doe uvidEjte vEdy vie, co bylo béhem dne snézeno a vypito, a to i mimo hlavni
jidla napf.:

- 1 keledko Sunkového salimu

- 1jablke

-1 tv@inka Twix

- 2 Zokoladové bonbony

- malé pivo

8. zapiite i jidlo a napoje konzumované v noci napf.:
k pfedchozi vedefi nebo nastedujici snidant

9. do vikazu kaddého dne uved'te | hodinu, kdy jednotlivou denni diviu konzumujete
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Piiloha 4- Zaznamovy arch
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Priloha 5- Ukézka vyplnéného zdznamového archu
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