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Stravovani chlapcii 7.-9. ro¢niku zakladni Skoly pFi pandemii Covid-19

béhem distan¢ni vyuky a po jejim ukonceni
Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou stravovani déti a vlivem distancni vyuky
na jejich vyzivu. Cilem bylo zmapovat somaticky vyvoj chlapcu 7.-9. ro¢niku, zhodnotit
dodrzovani spravnych vyzivovych doporuceni a porovnat stravovani pti pandemii Covid-

19 se stravovanim po ukonceni distan¢ni vyuky.

Teoreticka ¢ast se zabyva energetickou potiebou déti a jejimi komponenty, vyznamem a
potiebou makronutrientti a pro détskou skupinu nejvyznamnéj$imi mikronutrienty. Déle
se také veénuje doporucenim pro détskou vyzivu, pitny rezim a fyzickou aktivitu,
problematice stravovani déti, hodnoceni somatického vyvoje a v neposledni fadé vztahu

pandemie covid-19 k tématu.

Do vyzkumné Casti prace se zapojilo celkem 10 chlapci, kdy kazdy z nich poskytnul
sedmidenni jidelni zdznam. Ke sbéru dat byla zvolena kvalitativni metoda s vyuzitim
semistrukturovaneho rozhovoru. Samotné rozhovory byly nasledné zpracovany do
kazuistik spolu s naméfenymi antropometrickymi Udaji a ve vysledcich jidelnicku byly
zhodnoceny informace z tydenniho zaznamu, véetné primérného denniho propoctu
nutrient uskute¢néného pomoci programu Nutriservis Professional a Kalorickych
tabulek.

Z vysledkt vyplynulo, Ze vétSina chlapci se nachazi s naméfenymi udaji BMI a
hmotnosti na vyssich percentilovych hodnotach. Béhem obdobi distanéni vyuky doslo u
informant k soubéznému navySeni percentilu BMI i hmotnosti, pfi¢emz u poloviny
Znich zistal vysSkovy percentil nepozménén. Hodnocenim jednotlivych okruhli
vyzivovych doporu€eni bylo zjisténo, Ze informanti celkové nedodrzuji zadna ze
zminénych doporuceni. Pozitivni z vysledkl byla niZ§i konzumace sladkych a slanych
lahiidek, ktera se vSak u poloviny informanti vykompenzovala slazenymi napoji. Béhem
distan¢ni vyuky doslo u chlapci ke zméné negativniho razu ve skupinich ovoce a
zeleniny, mléka a mléénych vyrobku, sladkych a slanych lahtidek a také ke zméné pitného

rezimu.
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Nutrition of primary school boys in 7th-9th grade in the Covid-19
pandemic during and after distance education

Abstract

This bachelor thesis deals with the issue of children's diet and the impact of distance
education on their nutrition. The aim was to map the somatic development of boys in 7th-
9th grade, to assess adherence to proper dietary recommendations, and to compare the
diet during the Covid-19 pandemic with the diet after distance.

The theoretical part deals with the energy needs of children and its components, the
importance and need of macronutrients and the most important micronutrients for the
children's group. It also discusses recommendations for children’s nutrition, drinking
regime and physical activity, issues related to children's diet, assessment of somatic
development and last but not least the relation of the covid-19 pandemic to the topic.

A total of 10 boys were involved in the research part of the work, with each boy provided
a seven-day dietary record. A qualitative method using semi-structured interview was
chosen to collect data. The interviews were then compiled into case reports along with
measured anthropometric data, and the information from the weekly dietary record,
including the average daily nutrient calculations made using software Nutriservis
Professional and Kalorické tabulky, was assessed in the dietary results.

The results showed that the majority of boys were at the higher percentiles with their BMI
and weight measurements. During the distance education period, the informants
experienced a concurrent increase in both BMI and weight percentiles, with half of them
remaining unchanged in height percentile. An assessment of the individual dietary
recommendations found that informants were generally not following any of the
recommendations. On the positive side, consumption of sweet and salty treats was lower,
but this was compensated for by sweetened beverages in half of the informants. During
the distance education, boys showed a negative change in the groups of fruit and

vegetables, dairy, sweet and salty snacks, and also a change in drinking regime.
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Covid-19; pandemic; distance education; somatic development; boys, dietary
recommendations
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UvoD

V bakalarské praci se zabyvam tématem ,,Stravovani chlapcii 7.-9. ro¢niku zakladni
Skoly pii pandemii Covid-19 béhem distan¢ni vyuky a po jejim ukonéeni“. Toto téma
jsem si vybrala z divodu aktualnosti situace probihajici nejen u nés, ale v celosvétovém
méfitku. Pandemie covid-19 s sebou pfinesla novy zpasob ziti, a t0 véetné zafazeni
distanéni vyuky. S ni¢im podobnym se nikdo z nas nepotykal, a tudiz neslo ptedpovidat
budouci vyvoj pandemie ani jeji nasledky. Praci jsem si vybrala také z divodu nizkych
poznatkil na toto téma, a proto bych rada ptispéla do vyzkumu tohoto spole¢ného
problému. Nejen v piipadé déti totiz doslo k zasahu do stavajicich stravovacich zvyklosti,
pohybové aktivity nebo napiiklad psychické rovnovahy, a proto jsem se rozhodla tuto

problematiku vice prozkoumat timto zptisobem.



1. TEORETICKA CAST

Jednou ze zakladnich fyziologickych potieb ¢loveéka, k zajisténi jeho existence, je potieba
jist. Pfisun energie a dalSich latek z potravy organismus vyuziva, aby zajistil normalni
télesny i dusevni vyvoj a zaroven zachoval dobré zdravi. To je zavislé na optimalnim
piisunu jak makrozivin, tak i mikroZivin a jejich nedostate¢ny ¢i nadbyte¢ny pfijem muze
vést az ke zdravotnim komplikacim (Martinca a Kysel, 2018). Pravé u détské skupiny
dochazi k vyvoji organismu a je nezbytné se zamértit na zasady zdravé a spravné vyzivy,
které odpovidaji potfebam organismu, jak z hlediska kvality, tak i kvantity (Veleminsky
a Simkova, 2020).

1.1 Energeticka potieba

Potravou se dodava energie ze sacharidt, tuku a bilkovin (Spole¢nost pro vyzivu, z.s.,
2019). Jednotkou energie je joule anebo kalorie, pficemz jedna kilokalorie (kcal)
odpovida 4,184 kilojoulim (kJ) (Kasper, 2015). Potieba energie, ktera je nutna pro
vyrovnanou energetickou bilanci, odpovida mnozZstvi energie z potravin. Vyrovnanou
energetickou bilanci rozumime fyziologicky stav, pifi kterém se shoduje denni
energeticky pfijem s energetickou spotiebou. S ndstupem puberty stoupa potieba energie
(Savarino et al., 2021). Pro vypocet celkové potiecby déti a mladistvych musi byt
piipoctena energie pro ukladani v rostoucich tkanich (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019,
Martinca a Kysel, 2018). Smérné hodnoty pro energeticky piisun u muzského pohlavi ve
véku 10-12 let s mirnou télesnou aktivitou a télesnou hmotnosti a vyskou odpovidajici
50 % percentilu referen¢nich hodnot jsou 2 300 kcal za den, 2 700 kcal ve veéku 13-14 let
a 3100 kcal/den u mladistvych od 15 do 18 let (Stransky et al., 2019). Tato ¢isla
odpovidaji hodnotam PAL (physical aktivity level) mezi 1,6-1,8 s ohledem na koeficient
1,01 pro rast. Jedna se o pomér celkové energetické spotieby ku klidové energetické
spotiebé za 1 den, resp. 24 hodin. Denni PAL zapocitava rizné pracovni i volnocasové

aktivity (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).
1.1.1 Komponenty a faktory energetické potieby

Mezi komponenty energetické potieby spada bazalni neboli klidovy energeticky vydej
(BMR = basal metabolic rate), pohybova ¢innost, a to jak pracovni, tak i mimopracovni,

dale pak termicky efekt potravy a energie potiebna pro rist v détstvi (Martinca a Kysel,



2018). Spotieba energie pro termoregulaci neni prakticky zvySena, protoze je v naSich
zemich zpravidla oble¢eni ptizplisobeno teplotdm zevniho ovzdusi a vnitini prostory jsou
vyhtivany. Vliv na energetickou spotiebu ma také télesna hmotnost, slozeni organismu,
pohlavi, vék, zdravotni stav, etnicky ptivod a faktor zevniho prosttedi. (Spole¢nost pro
vyZzivu, z.s., 2019). Jako bazalni metabolismus Ize definovat vydej klidné leZiciho ¢lovéka
za 12 hodin po poslednim jidle pii stalé teploté v mistnosti 20 °C. Jedna se o energii
nutnou pro ¢innost srdce, dychaci pohyby, ¢innost mozku a dalsi. Zpravidla predstavuje
nejvetsi podil na energetické preméné, ktery ¢ini 50-70 % (Kasper, 2015). 20 az 35 %
pak ptipada na pohybovou ¢innost a 8-12 % celkového energetického vydeje na termicky
efekt potravy (Martinca a Kysel, 2018). Do termického efektu stravy se zapocitava
energie nutna pro zazivani, vstiebavani, transport, latkovou pfeménu a uklddani zivin
z potravy (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019). Nejvétsi potiebu energie z jednotlivych
zivin vyzaduji bilkoviny (30 %), méné sacharidy (6 %) a viibec nejméné tuky (4 %). Pti
smiSené straveé, ktera obsahuje 55 % sacharid, 30 % tukt a 15 % bilkovin Cini

energeticka potteba 10 % (Martinca a Kysel, 2018).

1.2 Makronutrienty

Hlavnimi zéastupci makronutrient a zaroven zakladnimi slozkami spravné a zdravé
vyzivy jsou sacharidy, tuky a bilkoviny (Veleminsky a Simkova, 2020). Jejich
doporuc¢eny denni trojpomér pro piijem je 1 : 1 : 4, a to bilkovina : tuk : sacharidy
(Zlatohlavek, 2019). Jejich rozlozeni v celkovém energetickém piijmu se tedy lisi
(Veleminsky a Simkova, 2020). Jejich nedostatek mtize mit vyznamny dopad na celou

funkci a fyziologii lidského t€la, zejména na rizné procesy ristu (Savarino et al., 2021).
1.2.1 Sacharidy

Sacharidy spolu s tuky hraji nejdulezité;jsi roli pfi pokryti energetické potieby (Spole¢nost
pro vyzivu, z.s., 2019). Jejich energeticka hodnota je stanovena na 4 kcal, resp. na 17 kJ
(Kasper, 2015). Martin¢a a Kysel (2018) rozdéluji sacharidy na monosacharidy zahrnujici
glukozu, fruktézu a galaktézu, na disacharidy se zastoupenim sachardzy, laktozy
a maltdzy, dale pak na oligosacharidy, kde se nachazi rafindza a stachydza, a nakonec na
polysacharidy, kam patfi Skrob a glykogen. Toto rozdéleni je dané poctem sacharidovych

jednotek (Zlatohlavek, 2019).

Traveni sacharidi
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Tréveni sacharidi je zahajeno v duting Gstni enzymem ptyalinem (slinnou a-amylazou),
prostiedi v zaludku a traveni poté pokracuje az v tenkém stieveé i¢inkem pankreatické o-
amylazy. Prostfednictvim tohoto enzymu piivedeného ze slinivky bfisni dojde
k nastépeni krobu na disacharidy a oligosacharidy. Stépeni dokonduji enzymy
kartacového lemu membrany enterocytt, resp. sacharaza, maltaza, laktadza a izomeréaza,
diky kterym vzniknou kone¢né monosacharidy, na jejichz urovni probihad vstfebavani
(Kittnar, 2020).

Funkce a potreba sacharidii

Sacharidy v organismu zastupuji fadu funkci jako jsou zdroj energie, udrZeni
acidobazické rovnovahy, zasobni latka pro svalovou praci, udrzovani glykémie nebo jsou
naptiklad soucasti podptrného systému kosti a pojiva (Stransky et al., 2019). Na pfisunu
glukozy jsou zavislé Cervené 1 bilé krvinky, buiiky centralni nervové soustavy a dien
ledvin (Zlatohlavek, 2019). Z celkového energetického piijmu piipada pravé 55-60 % na
piijem sacharidt (Stransky et al., 2019). Ptijem tedy ¢ini 100 az 300 g sacharidi za den
a hodnoty pfijmu by nemély byt niz8i nez 50 g a vys$sinez 500 g (Martinca a Kysel, 2018).
Do 10 % energetického piijmu pak pripada na jednoduché sacharidy (Veleminsky a
Simkova, 2020). Tato hodnota by ve vyzivé ditéte neméla byt presdhnuta (Martinda a
Kysel, 2018).

Nadbytek a nedostatek sacharidii

Nadmérny pifisun cukrii stravou ve formé¢ slazenych napojt, limonad ¢i sladkosti vede
k pozitivni energetické bilanci. To znamena, Ze energeticky piijjem je vyS$§i nez
energeticky vydej, a to vede ke zvyseni té€lesné hmotnosti. Dale miize dochazet ke vzniku
zubniho kazu, diabetu II. typu az nasledny vznik kardiovaskularni choroby (Stransky
etal, 2019). Naopak pii nedostateéném piijmu Vv dlouhodobém hledisku si télo
syntetizuje sacharidy z jinych zdroju, kterymi jsou naptiklad bilkoviny. Takovyto rozpad

télesnych bilkovin je vSak dlouhodobé¢ nebezpecny (Martinca a Kysel, 2018).
Zdroje sacharidii

Sacharidy lIze piijimat hlavné rostlinnou stravou, zatimco v zivocisSnych produktech,
s vyjimkou mléka, jich je velmi méalo (Stransky et al., 2019). Hlavnim zdrojem jsou

komplexni sacharidy, resp. polysacharidy. Tuto skupinu ptedstavuji obiloviny, brambory,
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lusténiny ¢i zelenina. Ovoce, med, cukrova titina a fepa, mléko, cukroviny a slazené
napoje se poté ptipisuji do skupiny jednoduchych cukrti (Veleminsky a Simkova, 2020).
Mnoho sladkosti, med nebo cukrem slazené napoje jsou povazovany za tzv. ,prazdné
kalorie®, které oproti ostatnim zminénym zdrojim obsahuji pouze malou hustotu dalsich

zivin (Stransky et al., 2019).
1.2.2 Vlaknina

Pod pojmem vldknina jsou zahrnuty soucasti rostlinné potravy, které nemohou byt
lidskym gastrointestinalnim traktem (GIT) §té€peny (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).
Energeticka hodnota 1 gramu vlakniny jsou 2 kcal, respektive 8,4 kJ. Za optimalni
mnozstvi pro déti a dospivajici se pouziva vypocet ,,vék + 5, coz znamena, Ze ttileté dité

ma potiebu asi 8 g vlakniny (Martin¢a a Kysel, 2018; Veleminsky a Simkova, 2020).
Funkce a druhy vlakniny

Vlakninu Ize délit na vlakninu ve vodé rozpustnou a nerozpustnou. Vét§ina potravin
obsahuje asi jednu tfetinu rozpustné a dvé tietiny nerozpustné vlakniny z celkoveho
mnozstvi (Kohout et al.,, 2021). Rozpustna vléknina, také oznacovana jako mékka ¢i
bobtnava, utvaii s vodou rosolovity roztok (Martinc¢a a Kysel, 2018). Tvoii ji pfedevsim
pektiny, rezistentni Skroby, gumy, fruktany inulinového typu a také ¢ast hemiceluloz.
Tento druh vlakniny je specificky svym probiotickym u¢inkem, kdy je vyuzivan pro nas
prospésnymi bakteriemi stievni mikrobioty jako zdroj energie a podporuje jejich rust.
Dalsim benefitem nékterych typt je schopnost vyznamné snizit hladinu celkového a LDL
cholesterolu. Naopak nerozpustnd vldknina se ve vodném prostiedi nerozpousti
anebobtnd a zlstavd tak prakticky nenatrdvend. Vyraznéji se nerozkladd ani po
kontaktu s bakteriemi stfevni mikrobioty. Tvoii ji piedevS§im celuléza, nékteré
hemicelulézy, ale také napi. ligniny, které zastupuji skupinu polyfenolickych latek
nemajicich povahu sacharidi (Kohout et al., 2021). Vlastnosti tohoto druhu vlakniny
je podpora peristaltiky, vazba nezadoucich latek a tim také ochrana stiev pied

poskozenim (Martinca a Kysel, 2018).
Nadbytek a nedostatek vlakniny

Pfi nadmérném piisunu vladkniny, pfiblizné nad 60 graml denné, muize dochazet
K neptfijemnym zazivacim potizim jako je napf. plynatost, nadymani ¢i bolest zaludku.

Témi vice zavaznymi jsou omezeni vstiebavani nékterych minerald ¢i 1éka (Martinca
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a Kysel, 2018). Proto je nutnd pozvolna adaptace organismu, které docilime pomoci
pomalého zvySovani ptisunu vlakniny (Stransky et al., 2019). Naopak pii nedostatku
se zvysuje riziko mnohych zavaznych onemocnéni (Martin¢a a Kysel, 2018). Proto se dba
na konzumaci doporucenych davek, protoze cela tato skupina hraje roli v prevenci fady
chorob, které maji pravé tizkou spojitost s vyzivou. Pisobi jako preventivni faktor pro
obezitu, diabetes II. typu, dyslipidemii, hypertenzi ¢i dokonce rakovinu (Stransky et al.,
2019).

Zdroje vlakniny

NejbohatS§imi zdroji vldkniny nerozpustné ve vodé¢ jsou obiloviny, lusténiny, zelenina
a brambory. Do zastupcii druhé skupiny, vldkniny rozpustné ve vodé¢, patii ovoce, ovesné

vlocky a ovesné otruby (Stransky et al., 2019).
1.2.3 Tuky

Po chemické strance se jednd o estery mastnych kyselin a alkoholi nebo jejich derivati
(Martinca a Kysel, 2018). Jejich kaloricka hodnota, ktera je dvojnasobné vyssi nez
kaloricka hodnota bilkovin a sacharid, je 9,3 kcal/g, respektive 37 kJ/g (Stransky et al.,
2019).

Mastné kyseliny

Mastné kyseliny (MK) se déli na nasycené, také oznaCované saturované,
na mononenasycené a polynenasycené (Zlatohlavek, 2019). Nasycené mastné kyseliny
se povazuji za méné prospéSnou skupinu a vyskyt v jidelnicku ditéte by mél byt pouze
obCasny. Nachdzeji se v potravinach typu tu¢né maso, suSenky, chipsy a palmovy
¢i kokosovy olej (Veleminsky a Simkova, 2020). Mono- i polynenasycené mastné
kyseliny téz lze ptijimat potravou nebo mohou byt syntetizovany z nasycenych mastnych
kyselin s vyjimkou kyseliny linolové (PUFA omega-6) a kyseliny alfa-linolenové (PUFA
omega-3) ze skupiny polynenasycenych mastnych kyselin, které organismus nemiize
syntetizovat a stavaji se pro néj esencidlnimi (Stransky et al., 2019). Jsou obsazeny
ptrevazné v rostlinnych tucich, respektive v fepkovém ¢i Inéném oleji, ofechach ¢i rybim
tuku (Veleminsky a Simkova, 2020).

Traveni tuku
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Tréaveni tuki zagina jiz v zaludku pomoci jazykové a zaludeéni lipazy. Stépeni pokraduje
v duodenu prostiednictvim zluci, ktera je pfivadéna zlucovym vyvodem ze zluc¢niku
a je nezbytna pro naslednou emulgaci tuku (Kittnar, 2020). Pfi emulgaci dochazi
ke zvétSeni povrchu tukovych Castic, na které mtize nasledné ptsobit pankreaticka lipaza
(Mourek et al., 2013). Diky témto procesim dochazi k nastépeni triacylglyceroli na smés
mono- a diacylglycerola s mastnymi kyselinami a glycerolem (Kittnar, 2020). Podle
délky fetézce mastné kyseliny se poté dale vstiebavaji (Kasper, 2015). Zatimco se mastné
kyseliny se stfedné dlouhym fetézcem (MCT = Middle Chain Tryglycerides) resorbuji
stievni sliznici pfimo do portalni krve, tak u mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (LCT
= Long Chain Triglycerides) je pifedpokladem pro resorpci tvorba tzv. micel. Micela
je ptevazné tvofena ze soli zluCovych kyselin a monoglyceridi. Nasledné¢ dochazi
k opétné esterifikaci (reesterifikaci) na triglyceridy a ke vzniku chylomikrona (Kasper,
2015). Tyto tukové kapénky (chylomikrony) vstupuji do lymfatickych kapilar a s lymfou

se dostavaji do krve a portalnim obéhem do jater (Kittnar, 2020).
Funkce a potreba tukii

Lipidy se vyskytuji ve vSech buiikach naseho organismu, a to je hlavni diivod, pro¢ jsou
tak vyznamné (Veleminsky a Simkova, 2020). Zastavaji zde funkce jako zdroj a zasoba
energie, slouzi jako slozka vSech bunéénych membran nebo jako substrat pro syntézu
zluovych kyselin a steroidnich hormont. Dale se pomoci nich ve stievé vstiebavaji
vitaminy rozpustné v tucich, a jsou dokonce nepostradatelné pro své tepelné izola¢ni
vlastnosti (Zlatohlavek, 2019). V neposledni fadé ptedstavuji mechanickou ochranu pied
poskozenim a pred vysychanim kize (Martin¢a a Kysel, 2018). D¢ti a dospivajici maji
zvySenou celkovou energetickou potfebu, kterou pokryji pravé vysSim piijmem tuk
(Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019). Ty by mély byt obsazeny asi z 35 % denniho piijmu
(Veleminsky a Simkova, 2020). V tomto piipadé by mé&l byt vyssi podil tuki zastoupen
pfedev§im mono- a polynenasycenymi mastnymi kyselinami, ¢imz se zabrani zvySeni
cholesterolu v krevni plazmé (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019). ldeélni pomér dvou
esencialnich kyselin zastoupeny v fepkovém oleji ¢ini 2 : 1 az 3 : 1 ve smyslu omega-6 :
omega-3 (Stransky et al., 2019).

Nadbytek a nedostatek tukii
S nadmérnym piivodem lipidli souvisi velmi €asto i vysoky piijem celkové energie, kterd

nasledné vede k nadvaze az K obezité¢ (Martinca a Kysel, 2018). Jejich prevalence
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je zpuisobena v dusledku vyssiho piijmu tukti nad 35 % z celkového energetického piijmu
(Strénsky et al., 2019). Naopak pii nedostatku esencialnich mastnych kyselin se mohou
objevovat poruchy srazeni krve, snizend imunita, télesné vycerpani, pomalé hojeni ran,
snizen¢ vstiebavani vitaminll rozpustnych v tucich a dalsi projevy. Avsak tato situace

nedostatku tuki, mimo nékteré chorobné stavy, je vyjimecna (Martinca a Kysel, 2018).
Zdroje tukii

Mezi hlavni rostlinné zdroje tukt se zarazuje napiiklad avokado, fepkovy, olivovy
¢1 Inény olej. Mezi Zivoc€isné zdroje pak patii maso, mléko a mlécné vyrobky, vejce,

ale také pastiky a rtizné druhy uzenin (Veleminsky a Simkova, 2020).
1.2.4 Bilkoviny

Bilkoviny, resp. proteiny, jsou latky jejichz stavebnim kamenem jsou a-aminokyseliny
(Kasper, 2015). Jejich energeticka hodnota se uvadi 17 kJ, tedy 4,1 kcal. VétSina bilkovin
je zastoupena 20 aminokyselinami z nichz 9 je pro détsky organismus esencialnich
(Stransky et al., 2019; Kasper, 2015; Benardot, 2020). Dlouhou dobu se vSak soudilo,
ze histidin, fadici se mezi jednu z deviti esencialnich aminokyselin, je nepostradatelny
pouze pro déti (Kasper, 2015). Kohout (2021) uvadi, Ze u ¢lovéka je 8 esencialnich
aminokyselin a u rychle rostoucich organismd, jako jsou malé déti, jsou esencialni i dalsi
2 aminokyseliny ze skupiny semiesencidlnich aminokyselin, resp. arginin a histidin. Jako
esenciadlni se oznaCuje zivina majici specifickou funkci nezbytnou pro zivot a organismus
nema schopnost ji syntetizovat vibec nebo pouze v malém mnozstvi, které

je nedostate¢né a je tedy nutné ji ziskavat ze stravy (Kohout et al., 2021).
Traveni bilkovin

Traveni proteinii zac¢ind v zaludku pomoci pepsinu. Ten je produkovan v podobé
neaktivniho pepsinogenu butikami zaludku a kyselé pH zajist'uje jeho pfeménu na aktivni
pepsin. Jeho ¢innost ustava ve chvili, kdy se Zaludeéni obsah piesune do duodena a smisi
resp. trypsin, chymotrypsin a elastazu, které zpiisobuji rozklad polypeptidii vzniklych
travenim v zaludku a dochazi k odstépeni jednotlivych aminokyselin. Ty jsou pak

nasledné transportovany do intersticia a poté do krevniho ob&hu (Kittnar, 2020).

Funkce a potreba bilkovin
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V téle predstavuji zékladni stavebni hmotu pro vystavbu organti a tkani. Déle slouzi jako
zasobni slozky zeleza v podobé feritinu, jako transportni slozky v podobé hemoglobinu
¢1 jako ochranné slozky v podobé¢ protilatek. Déle maji funkci mechanickou, jakozto aktin
a myosin ve svalech, funkci metabolickou, kdy jako enzymy umoznuji latkovou preménu,
ale také dokonce slouzi jako energeticky zdroj, kdy pfi nedostatku jinych substratt mize
byt asi 10 % az 15 % potiebné energie hrazeno pravé bilkovinami (Martin¢a a Kysel,
2018). U dospivajicich jsou nezbytné prave k podpote zvyseni svalové hmoty, erytrocytl
a myoglobinu a na podporu hormonalnich zmén (Savarino et al., 2021). Jejich
procentudlni zastoupeni ve stravé ¢ini 15 % z celkového energetického piijmu a toto
doporuceni neni potieba navySovat, protoze V bézné stravé je jejich zastoupeni dostate¢né
(Veleminsky a Simkova, 2020). Za bezpe¢nou hranici se povazuje piisun bilkovin aZ do
25 % celkového energetického piijmu, na ktery vSak strava naSich déti nedosahuje
(Tlaskal, 2015). K vyssi spotiebé a zaroven potiebé proteind dochazi pfi vétsi namaze
a rychlém rtstu. V tomto ptipadé€ se zamétuje praveé na zdroje, které se mohou liSit svymi
hodnotami (Veleminsky a Simkova, 2020). Doporu¢eny pfisun proteinti U chlapci
ve véku 10-15 let je stanoven na 0,9 g/kg/den, stanoveno pro referenc¢ni hmotnost
(Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019). Zlatohlavek (2019) uvadi hodnotu 1 g/kg hmotnosti
pro Skolni dité. Polovina tohoto pfisunu by méla byt zastoupena zivoCiSnymi zdroji
a druha polovina zdroji rostlinnymi (Stransky et al., 2019). Pfi pfijmu zivocisnych
bilkovin je vSak nutné brat na zfetel soucasny ptisun tuki a cholesterolu (Spole¢nost pro

vyzivu, z.s., 2019).
Nadbytek ¢i nedostatek bilkovin

Pii nadmérné konzumaci bilkovin miize dojit k zatizeni ledvin (Veleminsky a Simkova,
2020). Déle mize dochazet ke zvySenému vylucovani vapniku moéi, které je zpisobeno
zvySenou glomerularni filtraci v ledvinach. V dasledku toho muze dojit k negativni
vapnikové bilanci a k naslednému odvapnéni kosti ¢i nebezpe¢i vzniku oxalatovych
mocovych kamenii. Kromé téchto dopadl to miize mit dale negativni vliv na udrZeni
svalové hmoty v disledku mirné metabolické acidozy (Stransky et al., 2019). Naopak
nedostatecny piijem bilkovin u dospivajicich mize mit za disledek opozdény rist

a sexualni zrani, sniZzenou svalovou hmotu a imunodeficit (Savarino et al., 2021).

Zdroje bilkovin
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Proteiny ve stravé mohou byt rostlinného ¢i zivo¢isného ptivodu (Savarino et al., 2021).
Mezi hlavni a dilezité zdroje bilkovin patii ryby, maso, vejce, mléko a mlé¢né vyrobky.
Déle pak vyrobky z obilovin, lu$ténin a brambory (Stransky et al., 2019). Zivo&iiné
proteiny, ve srovnani s rostlinnymi, obsahuji vét§i mnozstvi a rozmanitost esencialnich
aminokyselin. Proto jsou povazovany za kvalitnéjsi (Savarino et al., 2021). Naopak
rostlinné zdroje obsahuji malé mnozstvi esencidlnich aminokyselin a k jejich
dostate¢nému piijmu je poté tfeba kombinovat znaéné mnozstvi potravin rostlinného

piivodu (Zlatohlavek, 2019).

1.3 Mikronutrienty

I kdyz tyto komponenty stravy, vzhledem K jejich malé potieb¢, vyznamné neptispivaji
na kalorickém pfi{jmu, mohou byt povazovany za rozhodujici faktor zdravi a zivotné
dulezitych funkci (Savarino et al., 2021). Jejich funkce je tedy nezastupitelna
(Veleminsky a Simkové, 2020). Tato skupina zahrnuje predevsim vitaminy a mineralni
latky. V preadolescentnim véku déti nepotiebuji dopliky stravy, protoze jejich potieba

mikronutrientd je uspokojena pestrou stravou (Savarino et al., 2021).

1.3.1 Vitaminy

Jejich rozd¢leni podle rozpustnosti je na vitaminy rozpustné v tucich, zahrnujici vitamin
A, D, E a K, a vitaminy rozpustné ve vod¢ (Stozicky a Sykora, 2016). Zde nalezneme
ostatni vitaminy, resp. vitaminy skupiny B a vitamin C (Kohout, 2019). Ty organismus
nedokaze skladovat ve vétsim mmnozZstvi a piedavkovani jimi je pomérné vzacné
(Veleminsky a Simkova, 2020). V piipadé prvni skupiny, resp. vitamini rozpustnych
v tucich mutize, pfi nadbyte¢nych davkach, hrozit nebezpeci piedavkovani. Citlivou

skupinou k nedostatku i pfebytku jsou pravé déti. (Stozicky a Sykora, 2016).
Vitamin By

Vitamin By, také zvany thiamin, se podili na funkci nervového systému a svalti, a zaroven
pisobi jako koenzym metabolismu glukozy (Kohout, 2019). Spole¢nost pro vyzivu
(2019) doporucuje muzskému pohlavi ve véku 10-12 let piijem thiaminu 1,0 mg/den
a ve veéku 13-14 let ptijem 1,2 mg/den. Pro 15leté chlapce doporuceni ¢ini 1,4 mg/den.

Pfi nedostatecné vyzive déti je urcité nebezpeci vzniku hypovitaminozy, které se projevi
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svalovou Unavou a nechutenstvim (Martin¢a a Kysel, 2018; Veleminsky a Simkova,
2020).

Vitamin B

Jedna se o jediny ve vod¢ rozpustny vitamin, ktery se uskladiiuje v jatrech (Kasper, 2015).
Jeho depo u ¢loveéka odpovida zhruba potiebé na 1-2 roky (Zlatohlavek, 2019). Take
je jedinym vitaminem obsahujici mineralni prvek, resp. kobalt. V téle je potiebny pro rist
bunék ¢i k tvorbé genetického materiadlu. Dale se spolu s kyselinou listovou a Zelezem
podili také na tvorbé Cervenych krvinek (Martinc¢a a Kysel, 2018). Doporu¢ené hodnoty
ptijmu pro chlapce ve vé€ku 10-12 let jsou 2,0 pg/den a pro vékové rozmezi 13-15 let
to jsou 3 pg/den (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).

Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova patii do skupiny antioxida¢nich zivin (Kasper,
2015). Je nezbytny pro adekvatni funkci vSech systémi v détstvi i v dospivani a jeho
vyznam spocivani v optimalni funkci imunity (BozZensky et al., 2021). Vitamin C se dale
podili na syntéze kolagenu, inhibuje tvorbu karcinogennich nitrosamini a zvysuje
resorpci zeleza z traviciho traktu (Kohout et al., 2021). Spole¢nost pro vyzivu (2019)
doporucuje détem ve veéku 10-12 let 65 mg/den, 85 mg/den pro déti ve véku 13-14 let a
pro déti od 15 do 18 let 105 mg/den. Bozensky (2021) zminuje u zdravych déti ve véku
10-13 let denni davky 90 mg a 100 mg u déti nad 13 let. Dale dodava, ze potieba vitaminu
C se vyrazné zvySuje pii zvySeném psychickém a fyzickém zatizeni organismu, pii

neprospivani a nechutenstvi ¢i béhem infek¢nich onemocnéni.
Vitamin A

Do $irokého pole pisobnosti vitaminu A patii vliv na vidéni, buné¢ny rust a diferenciace,
fungovani imunitniho systému a konkrétné karotenoidy pisobi jako antioxidanty (Carazo
etal., 2021; Kohout et al., 2021). Doporuceny ptijem pro chlapce ve véku 10-12 je 0,9 mg
ekvivalentu retinolu a ve veéku 13-18 let 1,1 mg ekvivalentu retinolu (Spole¢nost pro
vyzivu, z.s., 2019). V ptipadé tohoto vitaminu muize dojit k pfedavkovani pomoci
preparatt, které nasledné vede k poskozeni zdravi ditéte projevujici se fidnutim kosti,
poruchami vidéni, nechutenstvim, celkovou Unavou a dal§imi ptiznaky (Veleminsky
a Simkova, 2020). Toxické uéinky se projevuji az pti piekro¢eni doporu¢ené denni davky

0 desetindsobek, a to navic pfi trvani nékolika mésict, nebo jednordzovym piijmem
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stonasobné vys$Siho mnozstvi, kterého pfirozenymi zdroji, S vyjimkou jater tulend

¢i lednich medvédu, prakticky nelze dosahnout (Martinca a Kysel, 2018).
Vitamin D

Nejdulezitéj$im zdrojem vitaminu D je endogenni produkce, jejiz z&sobarnou je slune¢ni
zareni, a piiblizné 10 % piijmu piedstavuje dodavka stravou (Bronsky et al., 2019). Mezi
potravinové zdroje patii tu¢né ryby jako je makrela, losos ¢i tuniak, v mensi mife vajeény
zloutek nebo fortifikované potraviny typu margariny, mléko, snidanové cerealie
¢iovocené dzusy (Braegger et al., 2013). Hlavnimi benefity vitaminu D jsou ovlivnéni
homeostazy vapniku a fosforu, v€etné mineralizace kosti, pfiznivé ovlivnéni imunity
ditéte, potlauje rozvoj imunopatologickych reakci a svym ptisobenim na svalovou tkan
zlepSuje télesnou vykonnost jedince (Tlaskal, 2013). V neposledni fad¢ ptisobi spolu
s vapnikem preventivné na rozvoj osteopordézy (Marinov a Stiitecka, 2017). Denni
doporuceny piijem pro déti ve véku 10-15 let (1 rok a vySe) je stanoven na 5 ug (Tlaskal,
2013; Kasper, 2015; Martinca a Kysel, 2018). Pti chyb¢jici endogenni produkci hodnota
pro tento vék ¢ini 20 pg (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019). Jeho nedostatek zpiisobuje
udéti méknuti kosti, tzv. kiivici. Pfedavkovani hrozi pouze v ptipadé uzivani
nadmérného mnozstvi doplitku vitaminu D, nikoliv vSak ze stravy ¢i ze slune¢niho zéieni
(Veleminsky a Simkova, 2020). Pfedev§im je tieba apelovat na pobyt ditte na slunci,

na jejich Zivotni styl a konzumaci potravin obsahujicich vitamin D (Kalvachova, 2020).
Vitamin E

Vitamin E zastupuje roli antioxidantu a podle Marinova a Stritecké (2017) je piijem
tohoto vitaminu nedostateény u 10 % starSich Skolnich déti, z divodu jeho zastoupeni
predevsim v tzv. odmitanych potravinach typu zelenina, rostlinné oleje, ryby, ofechy,

vejce ¢i celozrnné obiloviny.
1.3.2 Mineralni latky a stopové prvky

Jako stopové prvky oznacujeme latky, které jsou v organismu zastoupeny v koncentraci
niz8i nez 50 mg/kg, ato s vyjimkou Zeleza, které se do této skupiny také zapocitava, avsak
jeho koncentrace v organismu je vyssi (Zlatohlavek, 2019). V piipadé mineralnich latek
se jedna o esencidlni slozku (Martinca a Kysel, 2018). Praveé déti jsou nejCastéji ohrozeny
deficitem vapniku, Zeleza, hoi¢iku, zinku, jodu, selenu a chromu (Veleminsky a Simkova,
2020).
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Véapnik (Ca)

Vapnik slouZi jako stavebni material pro zuby a kosti (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).
Fazi zivota s nejvétsi pottebou vapniku je dospivani, a to praveé z divodu rychlého ristu
kosti (Savarino et al., 2021). Dilezitou funkci zastupuje vapnik pii pfenosu vzruchu
V nervovém systému ¢i srazeni krve. Doporuceny ptijem u chlapct ve véku 10-12 let ¢ini
1100 mg/den a ve véku 13-18 let je toto Cislo o 100 mg vétsi, tedy 1200 mg/den
(Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019). Zlatohlavek (2019) zmiriuje, pro muzské pohlavi ve
véku 9-18 let, doporucenou denni davku 1300 mg. Pti deficitu vapniku mtize dochazet
K poruse zvané kiivice neboli rachitida souvisejici sjiz zminénym vitaminem D
(Cirmanovd, 2014). Ten totiz podporuje resorpci vapniku ze stieva a jeho nasledné
ukladani do kostni hmoty (Zlatohlavek, 2019).

Fosfor (P)

Spolu s vapnikem tvofi zaklad kostni hmoty (Kohout, 2019). Je pottebny pro zuby, kosti,
mozek a nervovou tkan, udrzuje acidobazickou rovnovahu v organismu a je také dulezity
K udrzeni pravidelného srde¢niho tepu (Martin¢a a Kysel, 2018). Doporuéeny piijem
u détive véku 11-15 let je 1200 mg/den. P¥i nadmérném piijmu, mtze dojit ke zvySenému
uvolnovani vapniku z kosti, z divodu spjaté regulace hladiny vapniku s regulaci hladiny
fosfata (Zlatohlavek, 2019).

Horcik (Mg)

V kostech se hoic¢ik spolupodili na stavbé kostry (Fiorentini et al., 2021). Mimo jiné
reguluje funkce typu svalova kontrakce, nervosvalové vedeni, kontrola glykémie,
kontrakce myokardu a krevni tlak (Al Alawi et al., 2018). Spole¢nost pro vyzivu (2019)
doporucuje muzskému pohlavi ve veéku 10-12 let ptijem 230 mg/den, 310 mg/den
chlapciim ve véku 13-14 let a od 15 do 18 let 400 mg/den. Zlatohlavek (2019) udava
hodnoty 350 mg/den pro chlapce ve véku 11-15 let. Pti jeho nedostatku nastava slabost,
ztrata chuti k jidlu, inava, nevolnost az zvraceni, které vrcholi az svalovymi kontrakcemi

a kie¢emi, necitlivosti, brnénim a abnormalnim srde¢nim rytmem (Fiorentini et al., 2021).
Chlorid sodny — sodik, chloridy

Chlorid sodny neboli kuchyniska siil poskytuje jedinci sodik a chloridy. Sodik je hlavnim

kationtem extracelularni tekutiny a zaroven zivotné dulezitou mineralni latkou potiebnou
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pro kvalitni pfenos nervovych vzruchi, svalovou c¢innost a reguluje krevni tlak.
Chloridy vytvaieji tzv. kyselinu chlorovodikovou v zaludku, ktera napomaha traveni
(Gabrovska a Chylkovéa, 2017). Spole¢nost pro vyzivu (2019) udava u déti od 10 do 15
let odhadované hodnoty pro minimalni ptijem pohybujici se v rozpéti od 510-550 mg/den
pro sodik a 770-830 mg/den pro chlorid. Veleminsky a Simkova (2020) pak zmitiuji, Ze
Ceské déti prijimaji velké mnozstvi soli a upozoriiuji na fakt, ze by dit€ mélo spotiebovat
0,5 az 3 gramy soli za den, v zavislosti na véku. Nemélo by vSak dojit k piekroceni
4 gramil za den (Muzikova et al., 2014). Pfi dlouhodobém nadbytecném piijmu muze
dojit ke vzniku hypertenze, osteopordzy ¢i dalsich zdravotnich komplikaci (Gabrovska
a Chylkovg, 2017).

Zelezo (Fe)

Zelezo se podili se na fadé bunéénych a tkatiovych funkei, na transportu kysliku, pfenosu
elektront v dychacim fetézci a je také vyuzivan v imunitnich reakcich (Kohout et al.,
2021). U muzia od 11. do 18. roku zivota se doporucuje piijem 12 mg/den (Zlatohlavek,
2019). Nejcastéjsim projevem nedostatku je anémie neboli chudokrevnost doprovazena
bledosti, zvySenou tnavou, slabosti, zimomfivosti a oslabenou imunitou, ktera dale vede

k infekcim, zanéttim jazyka a Gistnich koutk ¢i lamavosti nehtti (Martin¢a a Kysel, 2018).
Zinek (Zn)

Potieba zinku spociva v syntéze proteint a stabilizaci nukleovych kyselin, v déleni
bunék, ucinku inzulinu a S$tépeni sacharidd. Jako kofaktor hraje roli v antioxida¢ni
ochrané organismu a je dale potiebny pro spravnou funkci gonad u muzd, pro hojeniran,
Kk rustu, chuti i ¢ichu (Kohout et al., 2021). Pro chlapce ve véku 11-15 let je stanovené
doporuéeni pro piijem 12 mg zinku za den (Zlatohlavek, 2019). Spole¢nost pro vyzivu
(2019) méa hodnoty pro tuto skupinu stanoveny na 9-10 mg/den. Deficit vede k poklesu
jeho funkce a vyrazny nedostatek miize vést az k ristové retardaci, ke snizeni chutik jidlu
¢i hypogonadismu. Naopak nadmérny pfisun zinku miiZze snizovat vstiebavani zeleza

(Savarino et al., 2021).
Jod (1)

Tato esencialni zivina je potiebna pro syntézu hormonu §titné zlazy, trijodtyroninu (T3),
a jeho prekurzoru tyroxinu (T4). T3 ucinkuje na metabolické funkce, bazalni

metabolismus a podporuje rust a vyvoj (Kasper, 2015). Pro vyvoj organismu jsou
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nezbytné jiz od nitrodélozni faze az do ukonceni puberty a funkce §titné zlazy zavisi na
piivodu jodu ze zevniho prostiedi (Zamrazil a Cefovska, 2014). Jako optimalni piivod
jodu se u vékové skupiny 11-14 let doporucuje 180 pg/den a 200 pg/den u véku 15-18 let
(Zlatohlavek, 2019). Pii jeho nedostatku muze dochédzet k riznym nasledkim jako
je napf. struma neboli zvétSend Stitna zlaza, dale pak snizena mentalni vykonnost
Ciretardovany télesny vyvoj. Hlavnimi zdroji jodu jsou jodovana stl, mléko, vejce
a moiské ryby (Kasper, 2015). Zlatohlavek (2019) vsak upozorfiuje na nedostate¢nou
konzumaciryb u déti, a o to vétsi diiraz na pravidelnou konzumaci dostate¢né¢ho mnozstvi

mlécnych vyrobk.
1.4 Voda a pitny rezZim

Pro pfijem tekutin je k dispozici velky vybér napoji, a to srozdilnym slozenim
a energetickou hodnotou. Dale vedle energetické hodnoty a sloZeni sledujeme obsah
vitamind, mineralnich latek, sekundarnich rostlinnych latek, sladidel a povzbuzujicich

latek typu kofein (Stransky et al., 2019).
1.4.1 Potieba tekutin

Jako denni potieba tekutin u déti se doporucuje 50-75 ml/kg pro vékovou skupinu
10 az 13 let a 50 ml/kg télesné hmotnosti pro 13leté az 18leté (Zlatohlavek, 2019).
Pficemz plati, Ze potieba tekutin v ml/kg télesné hmotnosti s piibyvajicim vékem klesa
(Stozicky a Sykora, 2016). Dilezité je vSak dbat na vyrovnanou bilanci pravé mezi
piijmem a vydejem vody (Gabrovska a Chylkova, 2017). Nejvyssi podil na vydeji ma
mo¢, dale pak kiize, plice a nejméné stolice (Stransky et al., 2019). Celkova potieba
tekutin se pak navysuje v piipadé horkého, suchého a chladného prostiedi, pii vysoké
energetické preméné, po konzumaci vétSiho mnozstvi kuchyniské soli ¢i bilkovin a pti
patologickych stavech typu horecka, zvraceni, priijem apod. (Spole¢nost pro vyzivu, z.s.,

2019).

1.5 Vyzivova doporuceni

Dlouhy et al. (2021) vytvofili pro Spole¢nost pro vyzivu inovovanou verzi Vyzivovych
doporugeni pro obyvatelstvo CR rozsifenou o Zdravou tfinactku pro déti. Slouzi pro
zdravé jedince jako prevence civiliza¢nich chorob. Tato doporuceni se tykaji nejen

hmotnosti déti ¢i fyzické aktivity (viz nize), ale také zahrnuji konzumaci zeleniny, ovoce,
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obilovin, zejména celozrnnych, brambor, téstovin, ryZze a v neposledni fad¢ lusténin, které
je vhodné konzumovat nejméné 1x tydné. Zahrnuty do jidelnicku by mély byt takeé ryby,
a to alespon 2x tydné. Mnozstvi mléka a mlé¢nych vyrobka béhem dne pak ¢ini 2-3 porce
zahrnujici zakysané a méné slazené produkty. Dalsi doporuceni informuje o preferenci
rostlinnych tuki (oleje, tuky s omega 3 a omega 6) a zaroveri omezeni potravin, které
obsahuji vét§i mnozstvi Zivo¢iSnych tukd jako je tu¢né maso, tu¢né masné vyrobky
a podobné. Neni vSak nutné, aby se déti vyhybaly naptiklad maslu. Omezeni se tykéa také
ptidanych cukri (slazené napoje, sladkosti, zmrzliny) nebo pfijmu kuchynské soli.
V téchto radach se klade daraz také na zachazeni s potravinami, na hygienu pied

samotnou konzumaci a na spravny pitny rezim.
1.5.1 ReZim stravovani

Dilezitym aspektem pfi rezimu stravovani u déti je pravidelnost (Martina a Kysel,
2018). Muzikova et al. (2014) tadi tento aspekt, spolu s dalSimi péti, mezi tzv.
6 vyzivovych priorit, které vytvareji spravné vyzivové chovani. Vedle pravidelnosti ve
stravovani se do téchto priorit zahrnuji pestrost konzumovanych potravin, pfiméfenost
piijaté energie, piiprava, pravdivost a pitny rezim. Pravidelnost piedstavuje jist Castéji
a pravidelné porce, tedy snidan¢, svadina, obéd, svaCina a vecefe. U déti s vySsi
pohybovou aktivitou ¢i v obdobi rychlého ristu je dobré zavést také druhou vecefi, ktera
v8ak neni nezbytna. Martinc¢a a Kysel (2018) uvadéji rozdé€leni stravy do 5-6 porci jidla
za den, pfi¢emz se dba na energetickou piimétenost jednotlivych porci. Snidané by méla
zastupovat kolem 25 %, presnidavka kolem 15 %, obéd 35-40 %, svacina 10 % a vecete

kolem 15 % denni davky energie.
1.5.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida funguje na zakladé skupin potravin, které predstavuji doporuceny
ptivod energie a Zivin. MizZe byt napomocna pii sestavovani nebo pii hodnoceni stravy
béhem dne (Btezkova et al, 2015). Pyramida vyzivy pro déti od L. Muzikové
a V. Biezkové (viz ptiloha ¢. 1) je sestavena ze sedmi skupin, resp. jedné skupiny napoja
a Sesti skupin potravin. Jednotlivé kostky v pyramidé znazoruji jednu porci, Kterou Ize
ptirovnat K seviené pésti, ptipadné dlani. Pocty porci jednotlivych pater, skupin potravin,
jsou uvedeny na pravém boku pomoci Cislice. Aby byla hlavni jidla dobie slozena, musi

obsahovat slozku z kazdého patra. U déti plati to samé i u sva¢in. Zakladni patro pyramidy
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predstavuje ndpoje rozdélené do 7 porci, resp. kostek. Tti porce zastupuje voda, zaklad
pitného rezimu, a nasledné po jedné kostce mléko, slazeny ¢aj, voda se sirupem a voda
s dzusem. Posledni 3 slozky jsou pouze pro zpestieni rezimu. Druhé patro je tvotfeno
obilovinami, pekatrskymi vyrobky, téstovinami apod. v mnozstvi Sesti porci. Tteti patro
patii zeleniné a ovoci, pii¢emz se doporucuje konzumace minimalné péti porci béhem
dne. Ctvrté, piedposledni, patro je rozélenéno na 4 kostky a reprezentuji ho mlééné
vyrobky, vejce, libové maso, ryby, luSténiny, ofechy, semena, ale také mléko jiz zatazené
mezi nadpoji. Na vrcholu pyramidy se pak nachazeji potraviny, uréené pro dochuceni
pokrmu jako jsou cukr, stl, maslo, ¢i olej. Vedle pyramidy se jesté nachazi tzv. zakeina
kostka. Tato kostka obsahuje potraviny a napoje s vysokym obsahem cukru, tuku, soli,
pridatnych latek a celkové energie. Ptikladem jsou limonady, sladkosti, hranolky, chipsy,
zmrzlina a dalsi. Tyto potraviny détem nelze zakazat, je vSak tfeba dbat na jejich
mnozstvi. Jedna zakefna kostka je v poradku, avSak spojeni s dal§i mize negativné
zasahnou do vyzivové pyramidy, kdy mize dojit ke konzumaci potravin ze zakeiné
kostky na ukor potravin z pyramidy (Muzikova et al., 2014). Zdroje Zivin poskytované

potravinovou pyramidou jsou uvedeny v ptiloze ¢. 2.

1.6 Doporuceni fyzické aktivity

Pohybova aktivita ma pro déti a dospivajici mnoho benefitti. Nejenze zlepSuje fyzickou
kondici a tim ma vliv na kardiorespira¢ni a svalovou zdatnost, ale také ma ucinek
na krevni tlak, dyslipidémii, glukézu a inzulinovou rezistenci. Dale pisobi na zdravi
kosti, duSevni zdravi, kognitivni funkce (8kolni vykon, pamét’) nebo na snizeni adipozity
(World Health Organization, 2020). Muzikova a kolektiv (2014) znazorfuji Pyramidu
pohybu pro déti (viz pfiloha ¢. 3) slozenou ze 3 pater a sttiSky. Patra jsou utvotfena
z jednotlivych kostek, kdy plati, Zze jedna kostka je rovna 20-30 minutdm pohybu.
Na spodnim, prvnim, patfe jsou aktivity typické pro nizkou intenzitu zatéze,
bez vyrazného zvySeni dechové a srde¢ni frekvence. Pro tuto charakteristiku jsou
typickymi aktivitami chiize ¢i doméci préce. Patro se sklada ze 3 kostek a v celku by tedy
tento druh pohybu mél byt zafazen alesponi na 60-90 minut denné. Pohybové aktivity
se stiedni intenzitou pohybu zastoupené ve druhém patie pyramidy jsou tvoieny dvéma
kostkami. Jedna o rychlou chiizi, pobihani ¢i béznou jizdu na kole trvajici alespon 40-60
minut denné. Tteti patro tvofené jednou kostkou, tedy 20-30 minut, pfinasi intenzivnéjsi

aktivity typu rychly déletrvajici béh ¢i obtizngjsi jizdu na kole. Stiecha slouzi jako
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doplnéni pohybu o kratkodobé vysoké zatizeni, které je typické pro béh do schoda, zavod
v béhu (na 50 metra) ¢i $plh na ty¢i. Tato intenzita pohybu trvé obvykle pod 20 sekund

a je mozné ji po patiitném odpocinku opakovat.

1.7 Problematika stravovani déti

1.7.1 Poruchy p¥ijmu potravy (PPP)

Jednd se o multifaktorialni onemocnéni obsahlé v celém biopsychosocidlnim kontextu
(Zlatohlavek, 2019). Primarné se vsak jedna o psychiatrickda onemocnéni doprovazejici
rizny stupen malnutrice, patologické jidelni chovani, zmény hmotnosti ohroZujici zivot
a purgativni syndromy (Kohout et al., 2021). Obecné mohou PPP vést k zavaznym
metabolickym nasledkiim jako je porucha menstruacniho cyklu, porucha §titné zlazy,
osteopordza, porucha imunity a termoregulace, svalova atrofie, kazivost zubu ¢i lamavost
nehtl a vlasti. Nasledky u déti jsou vSak zavaznéjsi z divodu, Ze zasahuji do vyvoje
organismu a mohou Vvést ktrvalym nasledkim ve smyslu zastaveni rdstu a vyvoje

¢i poruch fertility (Papezova et al., 2018).
Mentalni anorexie

K hlavnim charakteristikim tohoto onemocnéni, vedle umysIného snizeni hmotnosti
0 vice nez 15 %, patii podvaha s BMI 17,5, amenorea, neustalé myslenky na jidlo, vahu,
vzhled a naruSené vnimani télesného schématu. Napadny by vSak mél byt jakykoliv
Ubytek hmotnosti v détstvi, nadmérné cviceni a vyhybani se jidlu. (Papezova et al., 2018).
Casto vznika jako reakce na novou stresovou situaci, s niz se jedinec nedokaze vyporadat
(Veleminsky a Simkova, 2020). U chlapcii se vyskytuje méné asto, a to asi u 5-10 %
oproti divkdm (Papezova et al., 2018). Pfitomnost je nyni také cCast&jsi u déti pred
pubertou (Kohout et al., 2021). Nejcasté&ji zac¢ina ve véku 14-18 let (Veleminsky a
Simkova, 2020).

Mentalni bulimie

Mentalni bulimie za¢ina pozdé&ji nez AN a Casto se i z jeji subklinické formy vyviji.
Je charakterizovana trvalymi myslenkami na jidlo a vzhled, epizodami piejidani,
zvracenim, uzivanim 1ékd a epizodami hladovéni. Vaha mize byt nizka nebo dokonce,

na rozdil od AN, normalni (Papezova et al., 2018). Toto onemocnéni zustava Casto bez
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povsimnuti, protoze lidé trpici bulimii jedi normalné ve spole¢nosti a tuto poruchu taji

(Martinca a Kysel, 2018).
Psychogenni prejidani (PP)

Lidé trpici psychogennim piejidanim se neustéle zabyvaji jidlem a charakteristické je pro
né baZeni po jidle tzv. craving pfirovnavajici k touze po droze a zachvaty piejidani
S tryznivym pocitem ztraty kontroly po piejedeni. Tj. rychlejsi konzumace potravy
pokracujici 1 pies pocit sytosti az do neptijemného pocitu pteplnéni a bolesti. I ptes velké
mnozstvi zkonzumované stravy, které predstavuje béhem zachvatu kaloricky piijem
1500-4500 kcal, nepouzivaji nemocni zddné eliminacni metody (zvraceni, projimadla

a jina) (Papezova et al., 2018).
Obezita

Obezita neboli ,,otylost” je civilizaéni onemocnéni, pii kterém dochazi k nadmérnému
ukladani télesného tuku v organismu obvykle za souc¢asného vzestupu hmotnosti. Tj. jde
o stav, kdy energeticka rezerva jedince ulozena v tukove tkani stoupla nad obvyklou
uroven a poSkozuje jeho zdravi. Obvyklou uroven u déti lze definovat ztzv.
percentilovych grafi. Na jejim rozvoji se podili jednak genova predispozice a jednak
zvySeny piijem energie neadekvatné k energetickému vydeji tzv. pozitivni energeticka
bilance (Marinov et al., 2012). Genetické faktory se vsak podileji pouze ze 40-45 %
(Stransky et al., 2019). Prokazatelné také zvySuje riziko K naristu hmotnosti sedavy
zpusob Zivota ¢i vysoky pfisun potravin s vysokou energetickou denzitou. Naopak riziko
snizuje pravidelna fyzicka aktivita ¢i vysoky piisun polysacharidi a vlakniny (Marinov
et al., 2012).

1.7.2  PodvyZiva

Jedna se o stav, ke kterému dochazi v dusledku nedostate¢ného piijmu ¢i vstiebavani
zivin. Nasledné mize zpisobit zmény ve slozeni téla a mize dojit az k poklesu fyzickych

a mentalnich funkci (Wierdsma et al., 2017).
1.7.3 Osteoporéza

Toto systémové onemocnéni skeletu vede ke snizeni kostni hmoty a k soucasnému

zhorSeni struktury kostni tkané. Naslednym projevem je zvySend kostni lomivost
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a zvysené riziko zlomenin. Nejedna se pouze o onemocnéni vyssiho veéku. Praveé détsky
a dospivajici vék je dulezitym obdobim pro prevenci osteopordzy ve vyssim véku a pro
optimalni vyvoj kosti. Lze ji pfedejit nebo odsunout odpovidajicim ptisunem Zzivin
pro optimalni kostni zdravi jsou véapnik, vitamin D a bilkoviny. Dale je nezbytné
dodrzovat zdravou a vyvazenou stravu s dostateCnym mnozstvim ovoce a zeleniny
ptispivajici pfinosem dalSich latek, které se podileji na zdravi kosti. Co se tyka fyzické
aktivity u deti a dospivajicich, tak pravidelny pohyb typu béh, skékani, micové hry
a obecné cviky zatézujici kostru, vyrazné prospivaji nartstu kostni hmoty. Prospésné jsou
tydenni hodiny télocviku, avSak nejsou dostatecné. Negativni vliv na kosti mohou mit
také nasycené nealkoholické napoje, zejména kola, z divodu vysokého obsahu fosfatt
a také nezdrava té€lesna hmotnost ve smyslu plus i minus (International Osteoporosis
Foundation, 2017).

1.7.4 Rachitida

Nedostatek vit. D a vapniku mtze také u déti vést ke kostnimu onemocnéni zvanému
rachitida neboli k¥ivice, které postihuje pievazné dlouhé kosti. Charakteristicke jsou
abnormalni hodnoty vapniku a fosforu v séru (Gentile a Chiarelli, 2021). Vyskytuje se
u rostoucich déti v dasledku nedostate¢né diferenciace a mineralizace chondrocyti
epifyzarnich rastovych plotének a defektni mineralizace osteoidu. Kostra nasledné ztraci
svou tuhost a dochazi k jeji deformaci, coz také vede ke zpomaleni ristu. Mimo jiz
zminéné se také objevuji bolesti kosti, svalova slabost, neprospivani, opozdéni vyvoje,
deformace pievazné koncetin a panve, ale také zubni anomalie (World Health
Organization, 2019).

1.8 Hodnoceni somatického vyvoje

vvvvvv

(délky) a hmotnosti jako ukazatel zdravi, a naopak abnormalni vyvoj hmotnosti
¢i vyskového parametru muze byt indikdtorem abnormalit ristu a zrani (Duderstadt,
2019).
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1.8.1 Antropometrickeé ukazatele

Jedn se o neinvazivni kvantitativni méfeni téla poskytujici nejen posouzeni celkoveho
zdravotniho stavu ¢i adekvatnosti vyzivy, ale také vyhodnoceni ristového a vyvojového
vzorce ditéte. Kziskani smysluplnych dat 2z méfeni je dulezité spolehlivé
a reprodukovatelné méteni pomoci dobie kalibrovaného a kvalitniho vybaveni.
Zé&kladnimi elementy antropometrie jsou télesna vysSka, hmotnost, BMI (body mass
index), télesné obvody pro posouzeni adipozity Ci tloustka kozni fasy (Casadei a Kiel,
2022).

Télesna vyska

Télesna vyska je nejcastéjsim méfitkem ristu a zrani v détském obdobi, které je geneticky
predurcené (Duderstadt, 2019). Pti jejim hodnoceni je tedy dulezité brat ohled také na
vysku rodi¢t (Marinov et al., 2012). U déti se rist ¢asto objevuje ve spurtech, po kterych
nasleduje dlouhé klidové obdobi bez rustu (Duderstadt, 2019). Vyska se méii bez bot
zady ke stadiometru, pficemz by osoba méla stat rovné, o¢i a vrchol usi by mély byt
v jedné linii, s pohledem ptimo pted sebe (Wierdsma et al., 2017). Na méfeni, kromé
stadiometru, lze vyuzit svislou sténu s upevnénym méficim pasem tak, aby nulova
hodnota odpovidala trovni podlozky a pravouhly trojuhelnik, ktery by se mél

vodorovnym ramenem dotykat temena hlavy (Marinov et al., 2012).
Telesna hmotnost

T¢&lesnou hmotnost Ize zjistit pomoci digitalni vahy, ktera je umisténa na pevné podlozce.
Vazeni probiha pouze ve spodnim pradle nebo lze zvazit v obleCeni, pii ¢emz je nutné

hmotnost oble¢eni odecist (Kohout et al., 2021).
Body mass index (BMI)

Tento index slouzi k posouzeni hmotnosti vhledem ke zdravotnim rizikim (Hainer et al.,
2022). Vypocet je zalozeny na hmotnosti v kilogramech a na vy$ce v metrech na druhou
(Casadei a Kiel, 2022). Jeho vzorec pro vypocet vypada nasledovné: BMI = hmotnost
(kg)/vyska (m?). Uskalim tohoto indexu je nerozliSovani sloZeni téla, které mize vést
k chybné diagnoze, a to ve smyslu falesné pozitivni diagndzy obezity u jedinci
s vysokym zastoupenim svalové hmoty, anebo naopak u osob s vysokym zastoupenim

tukové tkané ve svalech a organech muze vést k diagndze falesné negativni obezity
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(Hainer et al., 2022). Hodnoty BMI jsou u déti zavislé na véku a bez spravnych
referen¢nich hodnot, tedy bez pomoci percentilového grafu, nelze posoudit, zda ma dité
nizkou nebo nadmérnou hmotnost, nebo zda dokonce netrpi obezitou (Marinov et al.,
2012).

Télesné obvody

Jednim z téchto obvodu je obvod pasu, ktery pfimo méfi centralni adipozitu. Méfeni
probiha v poloviné vzdalenosti mezi spodnim okrajem dolniho Zebra a hiebenu ky¢elniho
(Casadei a Kiel, 2022). K ziskani této hodnoty se pouziva krejcovsky metr (Zlatohlavek,
2019). Jako druhy zde uvedeny je obvod bficha méfeny ve vodorovné roviné pies pupek
pomoci pasové miry, ktera ptiléha ke kuzi a zaroven ji nestlacuje (Marinov et al., 2012).
Dals$im moznym méfenim je obvod paze, pfijehoz méteni je nutné najit stted mezi hornim
okrajem hibetu lopatky a vybézkem loketni kosti. V tomto misté métime pomoci métici
pasky jedince s pazi voln¢ visici na boku, aby svaly paZze nebyly ohnuty. Paska by méla
pazi obepinat, nikoliv vSak stlacovat kazi (Casadei a Kiel, 2022). Ostatnimi métitelnymi
hodnotami jsou napiiklad obvod bokt, pomér pas/boky ¢i pomér pas/vyska (Hainer et al.,
2022).

Tloustka kozni Fasy

Meéieni kozni fasy se uskuteciiuje pomoci kalipera. Mezi bézna mista pro méieni koznich
fas patii biceps, triceps, hiecben kycelniho kloubu, stehno, lytko, bficho, hrudnik
¢i podlopatkovy sval. Pii méfeni se uchopi kuize 2 cm od daného mista pomoci palce
a ukazovdku a vytvoii se kozni fasa. Poté se kaliper pfilozi ke stiedovému bodu

a probéhne méfeni (Casadei a Kiel, 2022).
1.8.2 Percentilovy graf

Ristovy graf se sklada z osy x, kterd je vétsinou charakterizovana jako vek, a osy y ménici
se v zavislosti na véku a mize tedy piedstavovat vysku, hmotnost, BMI apod. (Khadilkar
a Khadilkar, 2011). Jsou zde také vyobrazené kiivky v hodnotach odpovidajici 3., 10.,
25., 50., 75., 90. a 97. percentilu pro dany vék referen¢nich tidaju. Prostiedni silna ¢ara,
resp. 50. percentil, pfedstavuje v referencni populaci sttedni hodnotu télesného znaku.
Hodnoty smétujici nahoru pak nalezi vyssim hodnotam, nez je stfedni a naopak (Marinov
et al., 2012). Percentilovym grafem tedy lze vyjadtit nejen pozici jedince v normalnim

rozlozeni populace, ale také je mozné pozorovat dynamiku sledovaného parametru
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(Stozicky a Sykora, 2016). Zdrava tiinactka doporucuje udrzovani télesné hmotnosti mezi
25.-75. percentilem, max. mezi 10.-90. percentilem, kterou by si déti mely udrzovat
b&hem celého rustu a vyvoje (Dlouhy et al., 2021). Sledovani jedince probiha tak, Ze pii
antropometrickém vySetfeni, se zakresli naméfené hodnoty znaku do pfislusného
percentilového grafu jako body. Tim lze zjistit, kde se dit¢ nachazi vzhledem
ke stejnovéké populaci. Individuélni rastové kiivky pak lIze dosdhnout opakovanym
méfenim v uréitych intervalech, kdy se zaznamenané body v grafu pospojuji a z kiivky
je mozné posoudit, zda se jedna o rovnomérny, zpomaleny az zastaveny Ci zrychleny rust,
Ktery miZe nastat v pubertalnim v€ku u télesné vysky, alarmujici by vSak mél byt
u hmotnosti. Optimaln¢ by se tato kiivka méla nachazet v rozpéti 25.-75. percentilu
(Marinov et al., 2012). Jednotlivad percentilova pasma a jejich hodnoceni pro BMI
a télesnou vysku ditéte jsou znazornény v piiloze ¢. 4 a 5. Je vSak tfeba brat v potaz,
ze vysoke hodnoty BMI nemusi vzdy znamenat vysoky podil tukove slozky, a to zejména
u dospivajicich chlapct, kde mize dojit ke vzristu svalové hmoty. Dale je mozné, pro
hodnoceni rustu ditéte, vyuzit graf obvodu bticha k télesné vysce, kdy za varujici
se povazuji hodnoty nad 90. percentil, ¢i graf obvodu paze (Marinov et al., 2012). Tyto

zminéné grafy jsou vyobrazeny v ptiloze ¢. 6 az 10.
1.8.3 Bioelektrickd impedancéni analyza (BIA)

BIA funguje na principu rizné vodivosti a odporu raznych télesnych tkani vzhledem
k prichodu malého mnozstvi sttidavého elektrického proudu. Elektricky proud snadno
prochazi beztukovou té€lesnou tkani obsahujici vysoké mnozstvi vody, a naopak tukova
télesna tkan, obsahujici maly podil vody, ma vysoky odpor a voda skrze ni prochazi
Spatné. Na tomto principu Ize stanovit hmotnost, tukovou télesnou tkan, tukoprostou
télesnou tkan, ktera zahrnuje veskerou tkan bez tuku, resp. svalstvo a kosti, a celkovou
vodu v téle (Kohout et al., 2021). Nevyhodou této metody je zavislost na hydrataci
jedince a na anatomickych pomérech jako je kuptikladu dotyk elektrody s uréitou ¢asti

téla ovlivnény stavem ktize na ploskach nohou (Hainer et al., 2022).
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1.9 Pandemie Covid-19 a vztah k tématu

1.9.1 Covid-19

Covid-19 je respiraéni onemocnéni zptisobené virem SARS-CoV-2, které se poprvé
objevilo v Cing¢ koncem roku 2019 a v Ceské republice byl prvni piipad nakazeni
evidovan v bieznu roku 2020. Primarni zdroj neni znamy, avSak v sou¢asné pandemii je
zdrojem nékazy clovék. Prenasi se kontaktem s nakazenou osobou prostiednictvim
kapének, dale vzduchem nebo kontaminovanymi povrchy. U déti jsou ve vétSin€ piipadi

prubéh a riziko hospitalizace mirné (Statni zdravotni Ustav, 2021).
1.9.2 Pandemie Covid-19

Pandemii se oznacuje hromadny vyskyt onemocnéni zasahujici velky rozsah, resp. vice
kontinentt. K tomu také doslo v pfipadé onemocnéni covid-19, kdy Svétova zdravotnicka
organizace vyhlasila 11. bfezna 2020 S$ifeni koronaviru za pandemii (Statni zdravotni
Gstav, 2021). Mnoho statt také piijalo opatieni vedouci k zamezeni infekce (Valenzise et
al., 2021). Tato opatieni zasahla do vSech sfér kazdodenniho zivota (David et al., 2021).
To ptineslo u déti mnoho negativnich disledki jako napt. zménu zavedenych zivotnich
vzorcu, omezeni socialnich kontaktl, volno¢asovych aktivit ¢i Skolni dochazky (David et
al., 2021). Piijetim protiepidemickych opatieni v Ceské republice doslo napt. K jiz
zminénému uzavieni $kol, k zdkazu vé&tSiny mimoskolnich aktivit ¢i k omezeni
vycestovani do jiného okresu (Uhlit, 2021). Mimo jiz zminéné byla souc¢asti opatieni také
tzv. distan¢ni vyuka (Lindblad et al., 2021). Tento zptisob vyuky nastava pravé v ptipad¢,
kdy je znemoZnéna, resp. zakdzana osobni piitomnost zakt ve Skole. Muze probihat on-
line ¢i off-line formou. On-line zpusob vzdélavani na dalku probiha prostiednictvim
internetu tzv. zpisobem synchronni vyuky, kdy je ucitel pfipojen s détmi v realném Case

pomoci komunika¢ni platformy (Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t€lovychovy, 2020).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou stravovani déti a vlivem distanéni vyuky

na jejich vyzivu. Cile prace byly nasledujici:
1. Zmapovat somaticky vyvoj chlapcti 7.-9. ro¢niku.
2. Zhodnotit dodrZzovani spravnych vyzivovych doporuceni.

3. Porovnat stravovani pii pandemii Covid-19 se stravovanim po ukonceni distanéni

vyuky.

2.2 Vyzkumneé otazky (VO)

Ke zjisténi cile byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
1. Jaky je somaticky vyvoj chlapct 7.-9. ro¢niku?
2. Dodrzuji chlapci spravna vyzivova doporuceni?

3. Zménilo se stravovani chlapct po ukonceni distancni vyuky oproti stravovani pii ni?
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3. METODIKA

3.1 Pouzita metodika

Pro zpracovani praktické ¢asti a naplnéni cild jsme zvolili kvalitativni metodu
vyzkumného Setfeni S vyuzitim semistrukturovaného rozhovoru. K samotnému
rozhovoru pak byly predem pfipraveny otazky (viz ptiloha ¢. 17a-17b), které se v prab¢hu
diskuse s informantem doplnovaly o jiné dal$i. Rozhovor se ¢lenil na 2 ¢asti. Otazky
Vv prvni Casti se tykaly soucasnych stravovacich navykl informantd a vyzivovych
doporuceni. Druha ¢ast pak obsahovala retrospektivni otazky na stravovaci navyky a
fyzickou aktivitu v obdobi distan¢ni vyuky. Posouzeni somatického vyvoje bylo
realizovano za pomoci osobni digitalni vahy ,,-Tanita BC-601%, ktera poskytla informace
0 hmotnosti, procentu tuku vtéle a BMI informanta. Soucasti byla také dalsi
antropometricka méteni jako jsou télesna vyska a obvody biicha ¢i paze. K naslednému
vyhodnoceni jednotlivych vysledkt jsme pouzili percentilové grafy pro télesnou vysku,
hmotnost, BMI, obvod bticha a obvod paze vzhledem k véku, které jsou take k dispozici
v ptiloze ¢. 6 az 10. Ukazku zaznamu namétenych tdajia do percentilovych grafu pak lze

vidét v ptiloze €. 11 az 15.

Z diavodu lisicich se informaci v rozhovoru a jidelnicku byl k posouzeni dodrzovani
vyzivovych doporuceni a ke zjisténi hlubSich informaci vyuzit sedmidenni zaznam
jidelnicku informanta, u kterého jsme provedli propocet primérného denniho
energetického ptijmu, tukl, sacharidl, bilkovin, a navic jesté vapniku a vitaminu D.
Tento propocet byl realizovan pomoci programu Nutriservis Professional a pro porovnani
hodnot taktéz pomoci Kalorickych tabulek, vyjma vitaminu D, jehoz hodnoty kalorické

tabulky neobsahovaly.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zprvu bylo osloveno 14 chlapct ze 7. az 9. ro¢niku zékladni Skoly, avSak z diivodu
nespoluprace nebylo mozné data pouzit a vyzkumny soubor tak tvofilo 10 zakda, jejichz
vék se pohyboval od 12 do 16 let. Informanti byli vybirani na zakladé dobrovolnosti.
Duvodem osloveni pouze muzského pohlavi této zakladni Skoly, byl sbér (Skolou)
namétenych dat télesné vysky a hmotnosti pied obdobim distanéni vyuky a také kratce

po ni.
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3.3 Sbér dat

Pied pocatkem sbéru dat byla oslovena pani feditelka zakladni Skoly, kde byl vyzkum
realizovan, diky niz bylo uskute¢néni praktické ¢asti prdce umoznéno. Nasledné doslo
k osobnimu setkéni s zaky ve skole a k jejich osloveni. Diky panu uéiteli télesné vychovy
byly na sbér dat vyhrazeny pravé jeho hodiny. Prvni méfeni prob&hlo zacatkem prosince
r. 2021, kdy doslo ke zméteni télesné vysky a obvodu biicha a paze. Nasledné byli
informanti po jednotlivcich zméteni na digitalni vaze ,,Tanita BC-601“ a pteméfeni, spolu
srozhovory, bylo provedeno za¢atkem dubna r. 2022. U samotného rozhovoru
s informantem, ktery probéhl v soukromi, byl proveden, po pisemném souhlasu rodici a
ustnim souhlasu zaka, zvukovy zdznam. Jidelni¢ky pak informanti zaznamenavali az
Vv bieznu, z divodu ziskani, co nejnovéjsich dat. Zaznamovy arch je k dispozici v ptiloze
¢. 16a-16c¢.

3.4 Analyza dat

Pro ptesnéjsi ziskani dat byly rozhovory z nahravky piepsany a zpracovany do kazuistik,
kde jsme v jednotlivych odstavcich porovnali soucasné stravovani a fyzickou aktivitu
s obdobim distan¢ni vyuky. V kazuistikach byly také uvedeny informace o somatickém
vyvoji informanta a jeho naméfenych hodnotach v urcitych obdobich. Informace vyétené
Z jidelnicka jsme nasledné shrnuli ve vysledcich, kam byla také vlozena vypracovana
tabulka s praimérnym dennim pfijmem nutrientti vypoctenym z tydenniho jidelnicku a pro
porovnani jsme piidali doporuceny denni energeticky piijem, K jehoz vypoctu byla
pouzita Harris-Benedictova rovnice na vypocet bazdlniho metabolismu a vysledna
hodnota byla vynasobena hodnotou PAL (physical aktivity level) od 1,6 do 1,7 a
koeficientem pro riist 1,01. U nekterych jidelnickt byl pti propoctu, z ditvodu neptesného
uvedeni slozeni pokrmu ¢i velikosti snédené porce informanta, pouZit ptiblizny odhad za
pomoci poskytnutého seznamu $kolni jidelny, ktery obsahoval mnozstvi pokrmu v

gramech na jednu porci dle vékovych kategorii.

3.5 Etika vyzkumu

Ucast informantt byla dobrovolna a jejich zakonni zéastupci byli o priibéhu a obsahu
vyzkumu informovani. Sbér dat se odehraval, pro informanty, ve znamém prostiedi skoly,

k ¢emuz jsme také méli souhlas. Z davodu spoluprace s nezletilymi, byl zdkonnym
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zastupcem podepsan souhlas o zapojeni jeho ditéte do vyzkumné ¢asti, které zahrnovalo
také antropometrické méteni, provedeni zvukového z&znamu rozhovoru a naslednou
anonymni publikaci dat v praci. Tyto souhlasy jsou uloZeny v archivu autorky. Pred

zahajenim jednotlivych ¢asti bylo také dotdzano i o souhlas samotnych informantt.
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4. VYSLEDKY

4.1 Kazuistiky

Kazuistika ¢. 1

Informantem ¢. 1 je chlapec ve véku 15 let navstévujici 9. ro¢nik zékladni Skoly. Podle
ptilohy ¢. 4 a 5 vzhledem k naméfenym hodnotam z dubna 2022 Ize informanta hodnotit
jako robustniho chlapce stiedniho vzristu. Jeho vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI
Ize sledovat v nasledujici tabulce (viz tabulka ¢. 1). Sledovala jsem také vyvoj obvodu
bticha a paze. Hodnoty obvodu bficha z dubna r. 2022, které cCinily 85 cm, byly
v porovnani s prosincem z roku 2021 o 1 cm vyssi, avSak po celou dobu se pohybuje
lehce nad 90. percentilem. Ke zméné doslo také u obvodu paze, kdy se chlapec v dubnu
r. 2022, nachazel mezi 75.-90. percentilem s hodnotou 28 cm. V prosinci r. 2021 byla tato
hodnota o 1 cm vyssi, a nachazel se tak v rozmezi 90.-97. percentilu. Po zméfeni procenta
tuku v téle 1ze hodnotit, ze doslo od prosince do dubna k Ubytku tuku v téle z 26,4 %
na 24,4 %. Spojnice naméfenych hodnot vytvofena ve vyskovém percentilovém grafu
zna¢i zpomalujici rast (kolem 50. percentilu) a podle tabulky niZe si také 1ze pov§imnou

Klesajici tendence hmotnosti a hmotnostniho percentilu.

Tabulka €. 1: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Z4xi 2019 Z4axi 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 156 170 172 174
Percentil 50.-75. 50.-75. Lehce nad 50. | 50.
Hmotnost (kg) | 58,9 71,5 67,7 66,8
Percentil 90.-97. 90.-97. 75.-90. Lehce nad 75.
BMI 24,2 24.7 22.9 22,1
Percentil Lehce nad 97. | 90.-97. 75.-90 75.-90.

Chlapec ji v soucasné dob¢ pravidelné 5 az 6 porci za den, pfi¢emz uvadi, Ze snida kazdy
den, dale ma dopoledni sva¢inu, obéd ve skolni jideln¢, kde ma moznost si urcit velikost
porce a po ob&dé si priblizné 2x do tydné koupi zakusek. Také vétsinou zatfazuje
I odpoledni svacinu a nez pfijde na fadu vecete, dava si obcCas jesté navic jablko nebo
jogurt. Vecefe miva vétSinou studené. Oproti tomu, v obdobi distan¢ni vyuky, jedl

nepravidelné a stravoval se pfiblizné 3x az 4x denné, pricemz dopoledne téméf nejedl
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a stravu dohanél az odpolednim jidlem. Jeho stravovani zacinalo vétSinou az obédem,
které mu dovazeli z mistni jidelny. Poté si daval odpoledni svaéinu, veéefi a mezi témito
chody jidel ptijimal navic jesté¢ dalsi sladkosti.

Co se tyka ovoce a zeleniny, ¢etnost konzumace se v obdobi distan¢ni vyuky neliSila
se soucasnym zatfazovanim 1-2 kust ovoce pfiblizn€ 3x az 4x do tydne.

Cetnost nyné&jsiho zastoupeni peéiva ve stravé je po 2 az 3 porcich za den, resp. na
svacinu, vecetfi a obCasn¢ i snidani, a to pfevazné bilé pecivo. Druhy pfiloh se 1isi, podle
jidelniho listku ve Skolni jidelné. AvsSak nejCastéji uvadénou piilohou jsou brambory
aryze, s piibliznou Cetnosti 3 porci v tydnu. V piipadé lusténin poukazuje na konzumaci
pouze ¢ocky priblizné€ 2x az 3x do mesice.

Do své stravy zatrazuje také 2-3 porce mléka a mléénych vyrobki za den, a to pievazné
platkovy syr, mléko ¢i jogurt. MIéko si obvykle ptidava do ranniho Cara. Nema problém
s konzumaci bilych neslazenych mlécnych vyrobkl, do kterych si napt. ptidava dzem.
Avsak Castéji ma slazené jogurty, které také kupuji domt a zakysané mlécné vyrobky
nekonzumuje vitbec. Jogurtem navic zahani své chuté. Béhem obdobi distan¢ni vyuky
zatazoval mléko a mlé¢né vyrobky méné Casto s piibliznou Cetnosti 5 porci do tydne.
Dale informuje, ze maso nyni konzumuje kazdy den s tim, Ze mu chutnaji vSechny druhy.
Kazdy den ma také Sunku a 1x az 2x za 14 dni ptidava salamy, parky a dalsi uzeniny.
Ryby v¢etné pomazanek ¢i filé, které ma také rad, ji piiblizné 1x za 2 tydny.

Vejce si dava nejcastéji v podobé omelety Ci volského oka 2x az 3x do tydne a obcasné
stravu doplni o ofechy a seminka. Na pec¢ivo si nejéastéji maze margarin.

Jeho strava zahrnuje také smazené pokrmy s ¢etnosti 2x az 3x v tydnu.

Hlavni slozkou pitného rezimu je ¢ista voda. Slazené limonady, $§tavy a dzusy ma
minimaln¢ a kolové napoje, kavu, ani energetické napoje nekonzumuje. Kazdé rano vSak
vypije Salek cara s mlékem. V obdobi distan¢ni vyuky wvibec nepil Cistou vodu
a preferoval spiSe slazené limonady, kolové napoje ¢i Stavu. Také jedl obecné vice
sladkosti.

Chlapec je soucasné pomérné fyzicky aktivni, a to 4x az 6x v tydnu, kdy maji ve skole
hodinu télesné vychovy, dale navstévuje krouzek volejbalu, hraje stolni tenis, chodi na
prochdzky a poméaha v lese ¢i na zahradé. Volny ¢as po $kole travi ¢astecné u televize
a poté jde ven na 1-2 hodiny. Opakem bylo obdobi distanéni vyuky, kdy piisel o krouzek
volejbalu, o hodiny télocviku a hrani stolniho tenisu si nahradil tak, ze ho jezdil hrat ke

vvvvvvvvvvvv

Z téchto dnt, odpoveédel: ,, Hodneé jsem sedél u pocitace, to bylo celé dopoledne a pak jeste
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odpoledne, kdyz jsem tam hral hry nebo néco délal a ven jsem chodil spise méné casto,
nebylo to ale upiné moc. “. Dale dodal, Ze v té dob¢ také travil mnohem méné ¢asu venku,
protoze se mu po online vyuce uz nechtélo.

Své nyn¢&jsi stravovani zhodnotil jako lepsi v kontrastu se stravovanim v obdobi distanéni
vyuky a dodal, ze by mél zafadit vice ovoce a zeleniny, a naopak méné smazenych

pokrmd.
Kazuistika ¢ 2

Informant ¢. 2 je 16lety chlapec navstévujici 9. roénik. Vysledky z dubna leto$niho roku,
které také lze vidét v tabulce ¢. 2, ukazuji, Ze se jedna o robustniho chlapce stfedniho
vzristu (hodnocené podle prilohy ¢. 4 a 5). Podle hodnoceni obvodu bficha, jehoz
vysledky z prosince r. 2021 dosahovaly 86 cm a 87 cm v dubnu tohoto roku, dosahoval
informant svymi hodnotami lehce nad 90. percentil. Tohoto percentilového pasma
dosahnul také snizenim obvodu paze z 31 cm (prosinec 2021) na 30 cm (duben 2022).
Doslo také k ubytku naméfeného procentualniho zastoupeni tuku v téle z 23,3 % (hodnota
z prosince r. 2021) na 21,3 % (namétené v dubnu r. 2022). Vyvoj hmotnosti, vysky a BMI
informanta Ize sledovat vtabulce ¢. 2. Po zaneseni naméfenych udaji o vySce
z jednotlivych obdobi 1ze fici, Ze se jedna o kiivku rovnomérného rustu prochazejici mezi
50.-75. percentilem. U vyvoje hmotnosti 1ze vy¢ist, Ze doslo od zafir. 2019 do zarir. 2021
(doba zahrnujici distanéni vyuku) K narGstu hmotnosti a tim také k posunu percentilu
smérem vzharu na rozmezi 90.-97. percentilu. Nasledné (od zafi do prosince r. 2021) se
informant posunul lehce pod 90. percentil, a nyni (duben 2022) se nachazi v pasmu 75. az

90. percentilu. Obdobné tomu bylo také u vyvoje BMI.

Tabulka ¢&. 2: Vyvoj télesné vySky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Z4¥i 2019 Zari 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 162 178 180 181
Percentil 50.-75. 50.-75. 50.-75. 50.-75.
Hmotnost (kg) | 60,2 77,2 75,2 74,7
Percentil Lehce nad 90. | 90.-97. Lehce pod 90. | 75.-90.
BMI 22,9 24,4 23,2 22,8
Percentil 90.-97 90.-97. 75.-90. 75.-90.
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Co se tykéa pravidelnosti v jeho nynéjsim stravovani, uvadi chlapec konzumaci 3-4 porci
za den s tim, Ze Snidan¢ ma kazdy den, dopoledni sva¢inu ob&asné, poté obédy ve skolni
jidelng, dopoledni svacinu nemd vibec a své stravovani zakonuje studenou vecefi.
Polévky ve $kolni jideln¢ nekonzumuje, s vyjimkou jedné oblibené vitbec a doma ji pouze
vyvary ¢i gulasovou polévku. Také v obdobi distan¢ni vyuky konzumoval 3-4 porce za
den. Snidal kazdy den, poté az obédval, na odpoledni sva¢inu si nevzpomina a opét své
stravovani zakonc¢oval ve¢efi. Obédy mival nékteré dny piipravené, obcas si uvatil sam
knedliky s vajickem a ob¢as nahradil obéd kusem peciva.

Ohledné frekvence konzumace ovoce a zeleniny uvedl, ze v obdobi online vyuky jeho
strava tuto skupinu neobsahovala viibec. Zeleninu nezafazuje ani v souc¢asné dobé, avSak
u ovoce zminil mnoZstvi jednoho kusu jablka denné, s vyjimkou o vikendu, pficemz tento
kus ovoce zacal zatfazovat aZ v dob€ zaznamu jidelnicku.

Zastoupeni peciva ve stravé odhadnul na 1 az 2 porce denné s preferenci bilého peciva,
prevazng K veceti a ob¢as k odpoledni svacing. Pecivem také obcas zahani své chuté na
brambuirky, které domu nekupuji. Druhy pfiloh stiida podle jejich zastoupeni ve skolnim
jidelnim listku ¢i podle zastoupeni v domacnosti. Lusténiny mu nechutnaji, a to je hlavni
davod, proc€ se Vv jeho jidelnicku vitbec nevyskytuji.

Dale neji ani tavené syry, ani zakysané mlécné vyrobky. Ze skupiny mléka a mléénych
vyrobku zatazuje 1-2 porce denné, a to nejcastéji mléko a platkovy syr. Jogurty, které
nyni nekonzumuje téméi viibec, byly v obdobi distan¢ni vyuky hlavni a jedinou porci
zastupujici mléko a mlé¢né vyrobky. V té€ dobé mél tedy pouze 1 porci mléEného vyrobku
denn¢, a to i z divodu, Ze obecné syry nemél dlouhou dobu v oblib¢.

Dale informuje, Ze skoro kazdy den zatazuje maso, ale obtas ma i bezmasy den. Sunka
a saldmy se ve stravé vyskytuji ptiblizné 1x za 3 dny a parky pfiblizné 1x za 2 tydny.
Klobasy nezahrnuje do stravy témét vitbec. Z ryb, véetné rybich pomazanek ¢i filé, ma
nejradéji lososa, kterého vsak ji pouze 1x do roka. Dale konzumuje obalovaného kapra
na Vanoce a filé ve Skolni jideln€. Na pecivo si nejcastéji maze pastiku.

Vejce si nejcastéji dava v podobé knedlikt s vajickem nebo jako soucast livanci, a to
ptiblizné 2x do mésice a ofechy ¢i seminka neji vitbec.

V jeho stravé se take vyskytuji pfiblizné 3x do tydne smazené pokrmy, pficemz uvadi, ze
doma smazi téméf vSechno. Brambirky a jiné solené lahudky ma piiblizné 1x za mésic
a 1x do tydne rtizné sladkosti.

Hlavni slozkou jeho nynéjsiho pitného rezimu je neochucena voda a ochucené mineralni

vody. Udava, zZe zjistil, ze za den vypije az prili§ moc tekutin, a to priblizné pres 2 litry
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za den. Déle si 2x az 3x do tydne kupuje energetické ndpoje a kolové napoje konzumuje
v mnozstvi prumérné 3 skleniek za tyden. Konzumaci kdvy vsak neguje. Jeho pitny
rezim se v obdobi online vyuky li§il pfevazné ve slozeni. Cistou vodu a energetické
napoje nepil vibec a hlavni slozku tvofily ochucené mineralni vody. MnozZstvi tekutin
vypitého denné za dobu online vyuky hodnoti slovem ,, akordt “ oproti nynéjsku.

Jeho soucasnou fyzickou aktivitu, probihajici 3x az 4x v tydnu, tvofi volejbal, 1,5 hodiny
télesné vychovy ve $kole, stolni tenis, ob¢as si doma zacviéi a v neposledni fadé ma pry
pohyb venku. Sviij volny ¢as travi koukanim se na filmy a videa. V dobé online vyuky,
kdyz doslo k uzavieni navstévujicich krouzku, nahradil tuto aktivitu pouze z malé ¢asti
cvi¢enim, které zafazoval piiblizné€ 1x do tydne. Pti dotazani na porovnani odpovedél, ze
v dob¢ online vyuky byl méné aktivni, nez je nyni, a ze v té dobé také travil méné svého
volného ¢asu venku a vice Casu na elektronickych zafizenich nez v soucasnosti.

Jeho soucasné stravovani shrnul vétou: ,,Podle mé bych mél jist vice zdraveji
a neprehanét to. “. ,, Vice zdraveji“ bylo ve smyslu vétsi konzumace ovoce a zeleniny
a ,, neprehanét to* ve smyslu ,,jist méné peciva“. Naopak do kontrastu se stravovanim
pii online vyuce dodal: ,,Ja jsem byl predtim hubenej a pres distancni vyuku jsem
ztloustnul, to bylo tim, Ze jsem méel malo pohybu a taky, Ze jsem vice jedl, a i nezdravé

hodné. “.
Kazuistika ¢é. 3

Informantem ¢. 3 je 13lety zak, ktery navstévuje 7. ro¢nik. Jeho BMI (z dubna r. 2022)
16,7, pii hmotnosti 45,5 kg a vySce 165 cm, dosahuje pasma 10.-25. percentilu, a tim ho
lze podle piilohy ¢. 4 hodnotit jako S$tihlé dit€. Hodnota obvodu bficha vzrostla od
prosince r. 2021 0 2 cm na 68 cm (hodnota z dubna r. 2022), pticemz se stale pohybuje
Vv rozpéti 25.-50. percentilu. Oproti tomu Udaj naméfeny na obvodu paze se snizil o 1 cm,
a tim se informant posunul z 50. percentilu lehce nad 25. percentil. Vyvoj jeho télesné
vysky, hmotnosti a BMI lze opét sledovat v tabulce ¢. 3, kde si také Ize, u télesné vysky
od prosince 2021 do dubna 2022, pov§imnout mozného rastového spurtu, kdy chlapec
béhem 4 mésicli vyrostl o 5 cm. AvSak celé sledované obdobi se jeho vyska pohybuje
kolem 50. percentilu a kiivka spojujici zanesené body zakresluje rovnomérny rust.
U hmotnosti doslo k posunu, od zafi r. 2019 do zafi r. 2021, z pasma 10.-25. percentilu
do 25.-50. percentilu, a nasledné pak opét k poklesu lehce nad 25. percentil. S ptiristkem

hmotnosti od prosince (2021) do dubna (2022) doslo také ke vzrlstu procentualni
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zastoupeni tuku v téle ze 14,9 % na 15,2 %. Jeho BMI se za sledované obdobi vyrazné

nezménilo a po celou dobu je v rozmezi 10.-25. percentilu.

Tabulka ¢. 3: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Zaxi 2019 Z4ri 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 144 159 160 165
Percentil Lehce pod 50. | Lehce nad 50. | 50. Lehce nad 50.
Hmotnost (kg) | 31,6 42,2 42,7 45,5
Percentil 10.-25. 25.-50. Lehce nad 25. | Lehce nad 25.
BMI 15,2 16,7 16,7 16,7
Percentil 10.-25. Lehce pod 25. | 10.-25. 10.-25.

Rezim stravovani informanta je nastaven na 3-4 porce denné, pfi¢emz snida témef kazdy
den, dopoledni svaciny vétSinou nema, poté ob&édva ve skolni jidelné a nékteré dny doma,
odpoledni sva¢inu si dava ob¢asné a poté az veceti. Polévky konzumuje pouze doma a ve
Skolni jidelné ne. Mezi jidly si navic téméf kazdy den koupi malou sladkost, ptikladem
uvedl lizatko. Obdobi distan¢ni vyuky se jeho rezimu téméf nedotklo. VéEtsi pokrmy, jako
obéd, mél navareny od rodict a nékteré mensi pokrmy béhem dne si ptipravoval sdm.

V piipadé ovoce a zeleniny uvedl, Ze béhem online vyuky zkonzumoval méné porci nez
Vv soucasné dobé¢, kdy pry zatazuje 2 porce ovoce a jednu porci zeleniny za den.

Z peciva Vv soucasné dob¢é pry zafazuje piiblizné¢ 2 porce denné, a to pievazné bilé
a celozrnné pe¢ivo. Z ptiloh ma nejcastéji ryzi a z lusténin, které mu v celku chutnaji, sni
piiblizné pul naservirované porce za tyden.

Ohlednég Cetnosti konzumace mléka a mléénych vyrobki, zmifiuje mnoZzstvi 2 az 3 porci,
které obsahuji hlavné syry a 2 hrnicky mléka denné. V ptipadé¢ konzumace dalSich
mlé¢nych vyrobku, které voli méné Casto, preferuje ty ochucené, jako jsou ovocné
jogurty, ¢i jahodovy kefir. Ze zakysanych mléénych vyrobku jesté zminuje zakysanou
smetanu.

Maso konzumuje kazdy den, a to nejcastéji kuteci ¢i veprové. Hovézi maso mu prilis
nechutna, a to je taky divod, pro¢ ho celé nedoji na Skolnim ob&d¢. Dale se v jeho stave
objevuje 4x za tyden Sunka a 1x az 2x za tyden salamy. Klobasy a jiné uzeniny ji pouze

ptilezitostné a ryby, v¢etné rybich pomazanek, nekonzumuje viibec, a to ani na VVanoce.
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Vejce nejcastéji zatazuje ve form¢ michanych vajicek asi 1x za tyden. Dale si také dava,
v piipadé chuti, pfiblizné 3x do tydne piirodni nesolené ofechy a seminka, které
konzumuje i misto solenych bramburkt. Na pecivo si vétSinou maze maslo.

Smazené pokrmy se v jeho stravé pry piili§ nevyskytuji, a to hlavné proto, Ze mu je po
nich nevolno. Cetnost odhadnul na max. 1 porci za mésic. Brambirky, ty&inky a jiné
solené lahtidky ma pak 2x do mésice.

V jeho pitném rezimu, ktery béhem dne ¢ini piiblizné 1-1,5 litru, se vyskytuji hlavné
Stava, voda a Caje. Slazené, kolové a energetické napoje nyni nezarazuje viibec. Avsak
zminil, Ze béhem online vyuky, se zvysilo zastoupeni pravé energetickych a kolovych
napoju v jeho pitném rezimu, a ne o malé mnozstvi. Také uvedl, ze pil zaroven mensi
mnozstvi tekutin, protoze zapominal pit.

Fyzickou aktivitu v soucasné dob¢ provadi asi 5x do tydne, kdy mé 3x v tydnu fotbalovy
trénink, o vikendu fotbalovy zapas, dale hraje florbal a Casto jezdi venku s piateli na
kolobézce. Takto také travi sviij volny ¢as. Hlavni ¢innosti, ktera se mu jako prvni vybavi
z doby distan¢ni vyuky, byla hra na po¢itaci (asi na 1 hodinu) a jezdéni venku s pfateli na
kolobézce. Z duivodu, Ze piisel vlivem pandemie covid-19 o fotbal a florbal zminil:
,, O distancni vyuce jsem byl také aktivni, ale ne tolik, jako ted. . Také Casu straven¢ho
venku je nyni vice nez pravé béhem online vyuky.

Vétou: ,, Nevim, takovy stredné, neni to ani nejlepsi, ani nejhorsi. ““ zhodnotil své soucasné
stravovani a do kontrastu dodal, Ze stravovani béhem distan¢ni vyuky nebylo piili§ dobré,
oproti nynéjsku a také poukazal na ¢astéjsi konzumaci sladkosti pfiblizné o 1 porci za den

navic.
Kazuistika ¢é. 4

Informantem ¢. 4 je chlapec ve véku 14 let navstévujici 8. roénik zakladni $koly.
Podle hodnot namétenych v dubnu r. 2022 (viz tabulka ¢. 4) je chlapec, vzhledem
k pfiloze ¢. 4, povazovan za obézniho. Pii sledovani vyvoje obvodu bficha doslo béhem
4 mesict (od prosince r. 2021 do dubna r. 2022) ke vzristu ze 105 cm na 106 cm.
Ke vzristu doslo také u obvodu paze o 2 cm a jeho hodnota tak ¢inila 37 cm. Tim se
u obou sledovanych tidajii nachazi opét nad 97. percentilem. Procento tuku v téle bylo
naméfené na 34,9 % (dubenr. 2022), cozZ je 0 0,5 % vice nez v prosinci r. 2021. V tabulce
C. 4 Ize take sledovat vyvoj jeho télesné vysky, hmotnosti a BMI. U vysky, po zaneseni
bodu do grafu, si Ize pov§imnout, Ze se jedna o rovnomérny rust mezi 75.-90. percentilem

a zaroven, podle ptilohy €. 5., o vyssi vzrist. | kdyZ se informant svou hmotnosti nachdzi
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stéle nad 97. percentilem, pti zaneseni bodi do grafu si Ize pov§imnout zmény ve vyvoji,
resp. ve vzristu percentilu od roku 2019 az do r. 2022. Vzrustajici tendenci ma také kiivka

vytvofena z hodnot zanesenych do grafu pro BMI.

Tabulka €. 4: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Zaxi 2019 Zari 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 158 173 174 177
Percentil 75.-90. 75.-90. 75.-90. Lehce nad 75.
Hmotnost (kg) | 69 92,8 97,8 101,9
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. Nad 97.
BMI 27,6 31,0 32,3 32,9
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. Nad 97.

Pravidelnost v jeho soucasném stravovacim rezimu zahrnuje 5-7 porci denné. Jedna se
0 snidani, dopoledni sva¢inu ve Skole, obéd ve Skolni jideln€, odpoledni svac¢inu doma,
vecefi a dale zminuje veCerni porci ovoce a obcCasnou porci mlsani (brambirky,
cokoladova tyCinka). Obédy ve Skolni jidelné dojida podle pocitu hladu a podle chuti na
dany pokrm. K veceti maji ¢asto doma teply pokrm. V dob¢ zahajeni distan¢ni vyuky
uvedl informant zménu v mnozstvi dennich porci na 4-5, pficemz snidal, dopoledni
svacinu udajné nestihal, obéd mél z mistni jidelny, dale si dal odpoledni svacinu, teplou
veCefi tvofenou z nejvétsi ¢asti smazenym pokrmem, a navic jesté né¢jaké mlsani.

Nyni informant zatfazuje kazdy den 3-4 kusy ovoce a 2-3 porce zeleniny. V navaznosti na
toto téma zminil, ze béhem online vyuky konzumoval pouze 1-2 porce ovoce za den
a zeleninu nejedl vibec.

Aktualni mnozstvi peciva snédeného za den dosahuje na 2 az 4 porce bilého a celozrnného
peCiva, a to nejcastéji k dopoledni a odpoledni svaéiné, nékdy také ke snidani
a prilezitostné k vecefi. Z ptiloh ma nejradéji ryzi, kterou ma pfiblizné 3x do tydne, jinak
se prilohy stfidaji v zavislosti na $kolnim jidelnim listku. Lusténiny se ve stravé vyskytuji
ptiblizné 2x az 3x do mésice, pfiCemz z divodu, Ze je nema rad, nesni ani celou
naservirovanou porci.

Jinak je tomu u mléka a mlécnych vyrobki, kterych zkonzumuje 5-6 porci za den.
Zafazuje zhruba 2x denné bilé jogurty, 2-3 sklenice mléka a syry. Zakysané mlé¢né

vyrobky vSak nekonzumuje viibec. Pti dotazu, zda existuji nékteré potraviny, které v dobé
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online vyuky zatazoval mén¢, odpoveédél praveé mléko a mlécné vyrobky a udal mnozstvi
1-2 porci za den, kterou tvoril sladky jogurt a obcas syr.

Méné také konzumoval maso, které vymeénil za pe€ivo ¢i smazeny pokrm. V soucasné
dobé¢ konzumuje maso kazdy den, nejcastéji hovézi ¢i kufeci a Sunku zafazuje az
2x denng. Salamy ma piiblizné 1x do mésice a klobasy ¢i parky pouze prilezitostng.
Velmi mu chutnaji rizné druhy ryb, které si dava 4x do mésice.

Vejce, v podobé michanych vajec, se ve stravé udajné objevuji 2x do tydne. Ofechy,
seminka ¢i burdky konzumuje 4x do tydné, a to jak solené, tak i ptirodni.

V jeho stravovacim rezimu se 2x az 3x do tydne vyskytuji smazené pokrmy, pfi¢emz
zminil, ze doma o vikendu maji vétSinou smazeny pokrm, napf. karbanatek. Chipsy
konzumuje zhruba 2x do mésice a sladkosti, jak vyplynulo z rozhovoru, zatazuje Castéji,
zhruba 6x.

Jeho pitny rezim se sklada pievazné z vody a neslazenych caja. Dale si svij rezim
obohacuje stavou a ochucenymi mineralnimi vodami. Celkové mnozstvi tekutin pfijatych
za den odhaduje na 3-4 litry. Energetické napoje ani kavu nepije viibec a kolové napoje
pouze prilezitostné. V dob¢ online vyuky tomu bylo naopak. Informant sice tvrdi, ze pil
jesté vice nez nyni, ale pouze slazené limonady a zafazoval mnohem vice kolové napoje.
Mnohem méné mél vSak fyzické aktivity. Hlavni denni ¢innosti, ktera se mu vybavila,
bylo ,, lezeni, spani, nicnedélani a jezeni*. Krouzky, které navstévoval, a které byly
vlivem pandemie covid-19 uzavieny, si Zadnym zpusobem nenahradil. Jedind jeho
fyzicka aktivita byla 2 hodiny straveného Casu venku s pfateli na kole. Nyni by o sob¢
iekl, Ze je kazdy den fyzicky aktivni. Ttikrat v tydnu ma fotbalovy trénink plus 1 den
o vikendu zépas. Dale ma 1x vtydnu florbal, volejbal, télesnou vychovu, chodi na
prochazky a obcas si jde zab¢&hat. Také venku travi vétSinu svého volného Casu.

Pti dotazani, jak by zhodnotil své soucasné stravovani, odpoveédél: ,, Je nevyvdzeny, nékdy
si dam to a nekdy to.* Ale zaroven na svém rezimu ocefiuje dostatek mléénych vyrobkd.
Také pro porovnani dodal, ze béhem online vyuky bylo stravovani mnohem horsi, ve
stravé se kazdy den nachdzely bramburky ¢i Cokolady a vlivem toho vseho doSlo
K nartistu hmotnosti. To také potvrdil nasledujici odpovédi na dotaz tykajici se dtivodu
soucasného navySeni mléka a mlécnych vyrobkil ve stravé oproti distanéni vyuce. ,,Jd
jsem o té distancni vyuce pribral 15 kg, takze jsem potireboval zhubnout. Také Vanoce

‘

0 distancni vyuce byly 2x horsi, jak tyhle Vanoce.
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Kazuistika ¢. 5

Dalsim informantem je 13lety zak navstévujici 7. ro¢nik zékladni Skoly. Jeho télesna
vyska z dubna r. 2022 je 171 cm, hmotnost 59,2 kg a BMI 20,2, coz odpovida pasmu 50.-
75. percentilu, které lze hodnotit podle ptilohy ¢. 4 jako proporciondlni. Sledovanymi
Udaji byly také obvody biicha dosahujici hodnot v rozmezi 75.-90. percentilu a obvody
paze, které v se prosinci (2021) nachézely na kiivce 75. percentilu a v dubnu (2022) uz
v pasmu 75.-90. percentilu. Po zaneseni hodnot télesné vysky do percentilového grafu lze
usoudit, Ze se jedna 0 spojnici rovnomérného rastu v rozmezi 75.-90. percentilu a podle
ptilohy ¢. 5 se jedna o chlapce vyssiho vzrastu. Tyto a dalsi Gdaje o vyvoji hmotnosti
a BMI, lze sledovat v tabulce ¢. 5, kde si také lze povsSimnout klesajici tendence
hmotnostniho percentilu. Od zafir. 2019 do prosince r. 2021 doslo v percentilovém grafu
vzhledem k v&ku, k poklesu hmotnosti a nasledné pak do dubna (2022) k lehkému
narstu. To také naznacuji procenta tuku v téle, které vzrostly od prosince (2021) do

dubna (2022) o 0,6 % a nyni ¢ini 17,2 %. Podobné tendence nabyvaly také udaje o BMI.

Tabulka €. 5: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Zarxi 2019 Zarxi 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 152 167,5 169 171
Percentil 75.-90. Lehce pod 90. | 75.-90. 75.-90.
Hmotnost (kg) | 47,2 57,2 54,7 59,2
Percentil Lehce nad 90. | Lehce pod 90. | 75.-90. 75.-90.
BMI 20,4 20,4 19,2 20,2
Percentil 75.-90. 75.-90. 50.-75. 50.-75.

Nynéjsi stravovaci rezim informanta je nastaven na 4-5 porci denné. Je zde zahrnuta
snidan€, dopoledni svacina, obéd, veCefe a obcas si da navic piSkoty, anebo si koupi
néjakou sladkost. Zminuje vsak, Ze se snazi sladké omezovat. Odpoledni svaciny vétSinou
nema vitbec a polévky konzumuje pouze doma. Obédy ve Skolni jideIné dojida celé pouze
v piipadé, ze se jedna o pokrm, ktery mu chutnd. V opacném piipadé obéd nesni
anasledné si ho doma nahradi. Pocet porci béhem distanéni vyuky byl snizen na 3-4
porce, pricemZ snidal kazdy den, vétSinou pecivo, dopoledni svafinu vynechaval, poté

mél az obéd, odpoledni svacinu Si dal obcasn¢, a nakonec to zakoncil vecefi. Obéd mél
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vétSinou piipraveny a pouze ve vyjimeénych piipadech si sim ud¢lal tousty, michana
vejce ¢i si uvaril Spagety.

Ovoce a zeleninu se snazi do svého soucasné¢ho stravovani zatazovat kazdy den, a to
ptiblizné v mnozstvi 2 porci ovoce denné a zeleniny pry jesté vice. I kdyZ o distan¢ni
vyuce nedoslo k omezeni porci ovoce, snizila se u informanta konzumace zeleniny.
Cetnost pediva v nyn&j§im rezimu je rozdélena do 2 porci za den, resp. ke snidani a vedefi,
kdy chlapec udava konzumaci svétlého i tmavého peciva. Z priloh ma ve skole nejradéji
ryzi a doma bramborovou kasi, jinak se prilohy opét stiidaji podle Skolniho jidelniho
listku. Lusténiny, které moc nekonzumuje, pry zafazuje 1x do tydne, kdy sni velmi malou
porci.

Porce mléka ¢i mlécného vyrobku se v jeho denni stravé objevuje ptiblizné 1x, max. 2x,
v podobé syru, mléka ¢i pomazankového masla. Pokud si dava jogurt, tak pouze ochuceny
a zakysané mlééné vyrobky nekonzumuje vibec. B€hem online vyuky bylo zastoupeni
mléka a mlé¢nych vyrobku stejné jako dosud.

Maso a Sunku nyni konzumuje téméi kazdy den. Jeho nejoblibengj§im druhem masa je
kufeci. Salamy zafazuje ob den a parky ¢i klobasy piiblizné 5x do mésice. Z ryb
konzumuje ptevazné lososa ¢i rybi filé ve Skolni jidelné. Mnozstvi odhaduje na 1 az
2 porce za mésic, vcetné rybich pomazanek.

Vejce, jakozto samostatny pokrm, ma zhruba 3x do tydne ve formé michanych vajec ¢i
vajec natvrdo a ofechy ¢i seminka, v nesolené formé, zhruba 1x tydné.

Déle zminuje, Ze se smazené pokrmy V jeho stravé vyskytuji uz méng¢, a to piiblizn¢ 1X za
2 tydny, jako piiklad uvedl fizek. Bramburky si d4 maximaln¢ 2x za mésic a své chuté
zahani vétSinou ovocem, zeleninou ¢i sladkostmi, kterych si da kazdy den 1 porci, napf.
par piskota.

Jeho pitny rezim zahrnuje pievazné vodu v piiblizném mnozstvi 2 litrd. Pro obohaceni
rezimu obcas piida také Fantu. Kolové napoje pije pouze piilezitostné a energetické
napoje ¢i kavu nepije viibec. Také informoval, Ze béhem online vyuky sice vypil stejné
mnozstvi tekutin, ale navic zafazoval kolové a energetické napoje, jejichz konzumaci
nyni povazuje za zbyte¢nou.

Fyzicka aktivita se skldda z fotbalovych tréninkt (3x v tydnu), fotbalového zapasu
(1x v tydnu) a obcas si jde zahrat tenis. Pravé o tréninky tenisu a fotbalu ptisel vlivem
pandemie covid-19 a tuto ¢innost si nijak nenahradil. To je také divod, pro¢ uvedl, Ze pfi

online vyuce mél méne pohybu, nez ma ted’.
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Oproti tomu vsak udava, ze ¢asu stravené¢ho venku béhem distanéni vyuky bylo pomérné
vice. ,,Kdyz zrovna tohle bylo, tak jsem za tim pocitacem uz nechtél sedet, jen kdyz jsme
se ucili na online vyuce a pak jsem byl previzné venku.* Nyni se jeho Cas venku stfida.
,,Obcas mam takovy obdobi, Ze jdu hrat na pocitac a nékdy zase prijdu ze skoly, udélam
Si uceni a jdu ven, kde jsem do vecera. *

Své soucasné stravovani se pry snazi zlepsit. Pfi porovnani stravovani béhem distan¢ni
vyuky a nyni uvedl, Ze se vV soucasné dob¢ snazi jist zdraveji a v dobé vyuky se stravoval

hure ve smyslu, ze konzumoval vice bramburku, sladkosti a jiz zminénych napoju.
Kazuistika ¢. 6

Informant ¢. 6 je patnactilety zak 9. roéniku zakladni skoly. S jeho BMI 23,5 (z dubna
2022), pti hmotnosti 69,8 kg a télesné vysce 172,5 cm, se informant nachazi na kiivce 90.
percentilu, coz je, podle ptilohy ¢. 4, hranice mezi robustni postavou a nadmérnou
hmotnosti. Obvod bficha naméteny v prosinci (2021) ¢inil 83 cm a do dubna (2022) doslo
Kk nartistu o jeden cm, ¢imz se stale nachazi lehce pod 90. percentilem. Také se o ptl cm
zvysil obvod nedominantni paze, ktery nyni (hodnota z dubna 2022) ¢ini 31,5 cm a jeho
hodnota se nachazi lehce nad 97. percentilem. Dalsi informace o vyvoji znazornuje
tabulka ¢. 6, kde si také Ize, podle percentilu, pov§imnout nartastu hmotnosti a BMI od
zati r. 2019 do zafi r. 2021 (obdobi zahrnujici distan¢ni vyuku) a nasledného ustaleni
hmotnosti v pasmu 75.-90. percentilu. I kdyz doslo od prosince (2021) do dubna (2022)
k lehkému narustu BMI, vhledem k malému nartstu hmotnosti za sou¢asného nizkého
nartstu vySky, procento tuku v téle se snizilo z 19,7 % na 18,6 %, coz by mohlo byt
v dasledku prirustku svalové hmoty a Ubytky tukové slozky. Po zaneseni naméfenych
hodnot télesné vysky do grafu a vytvoifeni spojnice je mozné sledovat zpomaleni rustu

kiivky, resp. télesné vysky.

Tabulka ¢. 6: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Z4vi 2019 Z4vi 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 159 171,5 172 172,5
Percentil Lehce nad 75. | 50.-75. 50. Lehce pod 50.
Hmotnost (kg) | 53,4 69 68,3 69,8
Percentil Lehce pod 90. | Lehce nad 90. | 75.-90. 75.-90.
BMI 21,1 23,5 23,1 23,5
Percentil Pod 90. 90.-97. Lehce pod 90. | 90.
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Pocet porci, které tvofi stravovaci rezim chlapce, se pohybuje kolem 3-6 chodi.
Jmenovité se jedna o snidani, obéd a studenou veceti, které zafazuje kazdy den. Navic
pak ve dny, kdy navstévuje skolu, ma dopoledni svacinu, odpoledni svacinu zatazuje pry
priblizné 3x az 4x do tydne a obcas si jesté koupi suSenku pied odpolednim vyucovanim.
Obedy si dava ve vSedni dny ve Skolni jideln¢. Polévky konzumuje vzdy doma a ve Skole
pouze ziidka, asi 1x za 2 tydny. V dobé distan¢ni vyuky jedl vice nepravidelné a méné
porci béhem dne. Porce tvofily opozdéné snidané, poté obéd, ktery byl z divodu
opozdeéné snidané az v pozd¢jsi hodinu, odpoledni svadinu zatfazoval ziidka a poté mél az
studenou veceti. Navic néco zatazoval pouze vyjimecné. Obédy pii online vyuce si ¢as
od Casu ptipravoval sdm, kdy si napt. upekl maso.

Co se tyka jeho nyné¢jsi frekvence konzumace ovoce a zeleniny uvadi, Ze ne kazdy den
ma alespon jednu porci, ale vétSinu dni ano. Ovoce zatazuje zpravidla po 2 kusech zhruba
4x do tydne a zeleninu vétsinou o vikendu, tedy zhruba 2 kusy v tydnu. Pfi online vyuce
byla ¢etnost vyskytu ovoce a zeleniny ve stravé mnohem niZzsi, a to v ptipade obojiho.
Konzumaci peciva odhaduje na 2 az 3 porce bilého pe¢iva za den, a to ke snidani, vétSinou
k odpoledni svaciné a k veCefi. V piipad¢ priloh nejcastéji konzumuje brambory
a bramborovou kasi, které ma 3x az 4x do tydne, jinak je to zavislé na slozeni §kolniho
jidelniho listku. Lusténiny se na sloZeni jeho jidelni¢ku podileji pfiblizné 1x za 3 tydny,
piicemz udava, ze zkonzumuje celou porci riiznych druhi lusténin.

Ze skupiny mléka a mléénych vyrobku se ve stravé nejéastéji objevuji ochucené jogurty,
mléko ¢i pomazankové maslo. Informant ma primérné 1 az 2 porce mléka ¢i mlé¢ného
vyrobku za den. Zakysané mlé¢né vyrobky vsak neji viibec. Také udava, Ze o distanéni
vyuce byla konzumace mléka a mléénych vyrobku vyssi, protoze se jednalo o rychlou
variantu stravy, napt. k snidani cereélie s mlékem.

Informant neji kazdy den maso, a tudiz ma i bezmasé dny. Jeho oblibenym druhem je
kufeci, ale i ostatni varianty mu chutnaji. Sunka je v jidelni¢ku zastoupena 6x v tydnu,
salamy 1x a klobéasy ¢i parky zhruba 1x za 2 az 3 tydny. Ryby, v¢etné rybich pomazanek,
se ve stravé vyskytuji pouze 3x za rok 1 pies fakt, Ze vétSinu druhti mé informant rad.
Vejce, v podobé volského oka ¢i smazenice, pry zafazuje 1x za 3 tydny a ofechy ¢i
seminka nekonzumuje viibec.

V piipadé smaZenych pokrmii uddvd mnoZstvi 1 porce za 4 tydny, napf. smazené
hranolky a 1 az 2 porce tydné chipsti. U sladkosti pak zminuje konzumaci 3 porci riznych
druht do tydné.
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Hlavni slozku jeho pitného rezimu tvofi polovina ¢ista voda a druha polovina slazené
mineralni vody. Také konzumuje nefedéné dzusy a 2x az 3x do tydne instantni kavu
zalitou vétsim mnozstvim mléka. Energetické napoje nepije vibec a kolovych napoji
udava porci pul az tfictvrté litru 1x za 2-3 tydny. Pfi online vyuce se jeho pitny rezim
Vv zadnych ohledech nezménil, s vyjimkou mozné konzumace vétsiho mnozstvi tekutin.
Fyzicky aktivni je nyni informant 3x az 5x do tydne, kdy hraje volejbal, stolni tenis, ma
1,5 h télesné vychovy ve Skole, ob¢as chodi na prochdzky a také pomaha svému tatovi
s praci venku. V obdobi online vyuky, kdyz doslo k uzavieni krouzku volejbalu a stolniho
tenisu, si prilezitostné zahral stolni tenis doma, jinak neuvedl zadnou jinou fyzickou
aktivitu, pouze zminil, Ze byl ur¢it¢ méné aktivni, nez je nyni. Také dodal, Ze i ¢asu
straveného venku bylo mnohem méné nez ted. Nyni, kdyZ piijde domil ze Skoly, se
podiva na serialy a jde zhruba na 2 hodiny ven.

Své aktualni stravovani hodnoti vétou: ,,Jako néco by to chtélo zlepsit. , ptiCemz po
dotazani dodal, ze ocenuje, kolik Casu travi venku. KdyZ mél shrnout a porovnat
stravovani nyni se stravovanim o distan¢ni vyuce odvétil: ,, O distancce jsem min jedl
ovoce a zeleninu, ale zase jsem mél vice téch bilkovin, ale jedl jsem zase vice téch

bramburek. “.
Kazuistika & 7

Informantem ¢. 7 je chlapec ve véku 12 let, ktery navstévuje 7. ro¢nik zakladni Skoly.
Podle naméfenych tidaja vyhodnocenych podle piilohy €. 4 a 5 1ze hodnotit, ze se jedna
0 obézniho chlapce (BMI nad 97. percentilem) mensiho vzristu (t€lesna vyska v pAsmu
10.-25. percentilu). Jeho télesna vyska z dubna r. 2022 totiz ¢inila 148 c¢m, hmotnost
67,6 kg a BMI 30,9. Pii sledovani vyvoje doslo od prosince (2021) do dubna (2022)
K navyseni o 6 cm v obvodu biicha na 102 c¢m, K nartistu 0 1 cm v obvodu paze na 31 cm
a zvyseni procenta tuku v téle o 1,5 % na 44,8 %. Ob&éma obvodovymi Udaji se tak
informant nachazi nad 97. percentilem, coZ lze povazovat za rizikové. Dalsi sledované
Udaje a jejich percentily Ize vidét v tabulce ¢. 7. U télesné vysky, po zaneseni hodnot
a vytvofeni spojnice, si lze pov§imnout kiivky znaéici rovnomérny rast pohybujici se po
celou dobu vrozmezi 10.-25 percentilu. Hmotnost informanta se od roku 2019 do
posledniho méfeni (duben 2022) stale pohybuje smérem nahoru a dolu kolem

97. percentilu.
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Tabulka ¢. 7: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Zaxi 2019 Z4ri 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 135,5 146 147,5 148
Percentil 10.-25. 10.-25. 10.-25. 10.
Hmotnost (kg) | 47,8 63,7 64,2 67,6
Percentil Lehce pod 97. | Lehce nad 97. | 90.-97. Lehce pod 97.
BMI 26,0 29,9 29,5 30,9
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. Nad 97.

Soucasny stravovaci rezim chlapce je tvofen pievazné ze 3-4 porci, resp. dopoledni
svaciny, Skolniho obédu, studené ¢i teplé vecefe plus ob¢as sladkost navic. Snidané si
informant dava pouze o vikendech, pficemz vynecha nasleduji dopoledni svacinu.
Odpoledni sva¢iny nekonzumuje ani ve vSedni dny, ani o vikendech. Obédy ma ve skolni
jideln€ a naservirované porce dojida 1 pfes pocit sytosti. Pokrmy vétSinou dojida celé,
pokud se vSak jedna o jidlo, které mu nechutna, nesni téméf nic. Dale uvadi, Ze si polévky
dava pouze doma a ve $kole ne. Béhem online vyuky byl jeho rezim pravidelngjsi.
Konzumoval piiblizné 5 porci denné, pticemz kazdy den mél snidané, dale dopoledni
svaciny, obédy mél ptipravené od rodicti, odpoledni svadiny ve forme ovoce a zakoncoval
stravovani veceii. Navic jeSté¢ zatazoval sladké bonbony ¢i suSenky.

Nyni pry kazdy den konzumuje zhruba 2 kusy ovoce, v¢etné ovocnych dzemt, a obCas
po jednom kusu zeleniny denné. Béhem online vyuky bylo vSak zastoupeni ovoce
i zeleniny jesté o néco nizsi.

Cetnost pe¢iva béhem dne odhaduje na 2 porce, ke snidani, pokud snida, k dopoledni
svacing ¢i k vecefi. | kdyz konzumuje pfevazné jen bilé pecivo, zmituje, Ze celozrnné mu
také moc chutna. Za nejcastéji zatazované piilohy oznacuje knedliky (1krat v tydnu)
a brambory (2krat az 3krat do tydne). Lusténiny, z divodu, Zze mu nechutnaji,
nekonzumuje viibec.

Ze skupiny mléka a mlé¢nych vyrobki se v jeho stravé nejcastéji objevuji mléko, syry
a obcas ochucené jogurty. Za den ma z této skupiny piiblizné¢ 1-2 porce. Vice je zacal
konzumovat az nyni a tudiz informuje, Ze béhem online vyuky, bylo jejich zastoupeni
nizsi.

Také zminuje, Ze maso i vV soucasné dob¢ témeft neustale, a to prevazné kufeci ¢i veproveé,

avsak problém nema s zadnym druhem. Sunka se Vjeho stravé vyskytuje zhruba
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3x v tydnu a klobasy ¢i salamy méné Casto, 1-2 porce za tyden. Z divodu, Ze mu ryby
nechutnaji zafazuje je pouze 1x za rok na Vanoce ve formé smazeného kapra.

Vejce, v podobé volského oka, michanych vajec ¢i pomazanek, konzumuje piiblizné
2x do tydne. Ofechy a seminka Si davd pouze v solené varianté a Vv piipadé, ze si
ptipravuje pecivo s dzemem, chléb jesté podmaze maslem.

V jeho stravovacim rezimu se také 1x az 2x do tydne objevuji smazené pokrmy, napf.
smazeny syr a chipsy ¢i jiné solené lahudky také 1x do tydne. Také i sladkosti, napf.
¢okoladu, konzumuje 1x do tydne v piiblizném mnozstvi Sesti kosti¢ek. Tou také, spolu
s ovocem, zahani své chuté.

Hlavni slozkou jeho pitného rezimu jsou §tava a ochucené mineralni vody. Také udava
Castou konzumaci mléka a Cistou vodu nepije témef viibec. MnozZstvi tekutin za den
odhaduje na 2-3 litry. Déle udava frekvenci konzumace energetickych napoju 1x za
2 mésice, kolovych napoju po pul litru 2x v tydnu a 1x za 2 tydny si da bilou kdvu. Pitny
rezim Z obdobi distan¢ni vyuky je podle slov informanta témeét totozny se soucasnym.
Jedinou soucasnou uvedenou fyzickou aktivitou informanta je florbal, ktery trénuje
1x v tydnu po dobu 1,5 hodiny, télesna vychova ve Skole a dale pak travi ¢as venku na
zahrad¢. Zminuje vSak, Ze o distan¢ni vyuce bylo fyzické aktivity jesté méné. Po denni
vyuce byl 2,5-3 hodiny sveého volného Casu jesté na pocitaci a pak Sel piiblizné na
1 hodinu na zahradu. Nyni travi ¢as po skole na telefonu (2 hodiny), poté venku (1 hodinu
+ trénink) a nasledn¢ déla domaci tkoly (1 hodinu). To se vSak pry lisi s ¢asem stravenym
o0 vikendu: ,, O vikendu jsem vice venku, protoze kdyz prijdu ze skoly, tak se mi uz nechce,
jsem unavenéjsi. .

Své soucasné stravovani hodnoti vétou ,, Mohl bych to zlepsit, mohl bych vic zeleniny
a min slazenych napojii. ““ a do kontrastu po dotazu, zda méla distanéni vyuka néjaky vliv
na jeho stravovani ¢i traveni volného Casu, odpoveédél: ,, Podle mé jsem se vic vyspal

3

a vice jsem jedl, hlavne dopoledne. “.
Kazuistika ¢. 8

Informant ¢. 8 dosahuje véku 14 let a navstévuje 8. ro¢nik. Podle pfilohy €. 4 a 5 vzhledem
ke sledovanym udajum, které také lze vidét v tabulce €. 8, se jednd o obézniho chlapce
sttedniho vzristu. Pti sledovani obvodu biicha doslo od prosince (2021) do dubna (2022)
K nartistu obvodu bficha i paze 0 2 cm a nyni tak ¢ini 97 cm obvod bficha a 35 cm obvod
paze, ¢imz se obéma Udaji chlapec nachazi nad 97. percentilem. Vyskovy percentilovy

graf se zanesenymi body poukazuje, po vytvofeni kiivky, na zpomaleni rdstu. Také
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hodnoty v hmotnostnim percentilové grafu od zafi 2021 mély Klesajici tendenci a nyni
dosahuji 97. percentilu z hodnot vy$$i nez toto ¢islo. Podle naméfeného procenta tuku

Vv téle pak lIze fici, ze u informanta doslo k poklesu z 33,5 % (prosinec 2021) na 30,5 %

(duben 2022).

Tabulka ¢. 8: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Z4ari 2019 Zaxi 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 151 162 164 165,5
Percentil 50.-75. Lehce pod 50. | 25.-50. 25.-50.
Hmotnost (kg) | 64,1 79,5 77 77,2
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. 97.
BMI 28,1 30,3 28,6 28,2
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. Nad 97.

Informant se stravuje 4x az 5x denné s tim, ze ma kazdy den snidani, poté dopoledni
svacinu, Skolni obéd, odpoledni svacinu a 3x az 4x do tydne veceti. Také si navic obcas
koupi susenku, bonbony nebo chipsy. Polévky konzumuje pouze v domacim prostiedi,
nikoliv ve Skole. Obéd ve $kolni jideIné sni vétsinou cely, pokud ne, nahradi si ho podle
hladu. V dobé online vyuky m¢l rezim nastaveny na 3-4 porce, kterymi byly snidang,
obéd, mezitim si dal suSenku, poté odpoledni svacina a vecefe uz vétSinou nebyla, pry
podle hladu. ,, My jakoby vzdycky jime ve 3 hodiny a nasi to berou, jako Ze to je vecere,
takze ne Ze bych ten hlad pak nemél, ale uz jsem tahle navyklej. “

Denné konzumuje piiblizné 2-3 porce ovoce a ze zeleniny nema ani 1 porci denné. Kdyz
maji naopak zeleninu na zahradce, zkonzumuje ji vice. Béhem online vyuky zafazoval
zeleninu stejné jako dosud, ale snizilo se mnoZstvi ovoce za den.

Cetnost peciva v jeho nyngjsi stravé odhaduje na 3-4 porce celozrnného i bilého pediva
denné. Z ptiloh nej¢astéji zarazuje bramborovou kasi nebo ryzi. Lusténiny, které diive
konzumovat Castéji, mu nyni piestaly chutnat a ve stravé se tak objevuji 2x za 14 dni.

Ze skupiny mléka a mléénych vyrobkl tvoifi nejvétsi zastoupeni maslo, poté mléko
a obcas zervé, Vv celkovém dennim mnozstvi 3-4 porci. Bilé i ochucené jogurty, které mu
prestaly chutnat, nyni téméf nezafazuje, stejné jako zakysané mlééné vyrobky. Informant

také zminil, ze o distan¢ni vyuce zafazoval mléko a mlécné vyrobky Castéji nez ted’.
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Maso ji v soucasné dobé informant kazdy den, pfevazné kufeci ¢i vepiové. Ve stravé se
také objevuje zhruba 3x denné Sunka, 2x denné salamy a 1x za mésic parky a jiné masné
vyrobky. Ryby, véetné pomazanek, konzumuje 1x do mésice, pievazné jako filé.

Vejce v podobé michanych vajec zafazuje 1krat az 2krat do tydne a ofechy ¢i seminka,
které mél diive rad, jiz nyni neji vibec.

V jeho strave se také vyskytuji smazené pokrmy asi 1x za tyden, napf. fizek.

Denni ptijem tekutin ¢ini zhruba 2 litry, kdy v pondé€li pije pievazné slazené limonady
a jinak $tavu s vodou. Kavu ani energetické napoje nekonzumuje viibec a kolové napoje
ptilezitostné. Jeho pitny rezim se velmi zhorsil béhem online vyuky, kdy informant
zapominal pit, az pry dokonce dostaval migrény. Celkové slozeni tekutin zlistalo stejné.
Kromé volejbalu, télesné vychovy a obéasné aktivity doma nema informant zadnou jinou
sportovni aktivitu. Ve volném case sleduje serialy a venku, ve vSedni dny, netravi téméft
zadny ¢as, naopak o vikendem je venku témgr stale. Dale zminuje, Ze béhem online vyuky
bylo znateln¢ mén¢ jak straveného Casu venku, tak i fyzické aktivity. Ve svém volnem
Case prevazné sledoval seridly, hral na pocita¢i hry a obcas el na prochazku se psem ¢i Si
zahrat stolni tenis.

Jeho vlastni hodnoceni nynéjSiho stravovani zni: ,, No neni to nejlepsi, ale jsem rad, Ze
Jjsem pordd na ty samy vdze, zZe se nikam nesunu, Ze tim, co vidim, Ze jim, tak furt vidim,
Ze jsem na tom dobre. Je co zlepSovat, ale furt jsem na ty dobry hladine. . Do kontrastu
se stravovanim o distan¢ni vyuce tekl: ,, Stravovani o distancce bylo mnohem horsi, Ze to
jsem i hrozné pribral, protoze jsem jedl samy nezdravy veci, ktery mé napadly, protoze
Jjak jsem sedeél u toho pocitace, tak jsem furt jedl, protoze jsem nemél Zadny pohyb a pak
jeste, kdyz jsem mél Zizen, tak mne mozek automaticky rekl, Ze mam hlad, tak jsem se sel
misto napit, najist. Sam jsem pozoroval, Ze pribyvam na vaze, jenomze jsem nevédel, co
S tim mam deélat, protozZe jsem cvicit, jak jsem sedeél pordad na pocitaci, nechtél, na

prochdzky se mi chodit nechtélo viibec, ja byl rdad, ze jsem Sel viibec ven. *.
Kazuistika ¢. 9

Informant ¢. 9 ma 13 let a dochazi do 7. ro¢niku. Lze ho podle namétenych hodnot, které
také lze sledovat v tabulce ¢. 9, vzhledem k pfiloze ¢. 4 a 5 hodnotit jako $tihlé¢ dité na
hranici stfedniho az vys§iho vzrustu. Obvod bficha zméteny v prosinci (2021) na 65 cm
(lehce nad 25. percentilem) vzrostl do dubna (2022) na 68 cm a tim doslo k lehkému
posunu do rozmezi 25.-50. percentilu. Jinak tomu bylo u obvodu paze, ktery v prosinci

¢inil 22 cm (rozmezi 25.-50. perc.) a stejna hodnota byla naméfena také v dubnu, ¢imz
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doslo k lehkému poklesu nad 25. percentil. Procento tuku v téle pak ¢inilo (v dubnu 2022)
15,1 %, tedy 0 0,8 % vice nez v prosinci (2021). U télesné vysky, po vytvoieni spojnice
hodnot, Ize v percentilovém grafu pozorovat od zati 2019 do zafi r. 2021 zrychleny rust
z 50. na 75. percentil a nasledn¢ do dubna tohoto roku riist rovnomérny, postupujici po
kiivce 75. percentilu. Také u hmotnosti doslo od zafi 2019 do zati 2021 (doba zahrnujici
distanéni vyuku) ke vzristu kiivky na 50. percentil a k naslednému poklesu do rozhrani

25.-50. percentilu.

Tabulka €. 9: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Zari 2019 Zari 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 145,5 163 165 169,5
Percentil 50. 75. 75. 75.
Hmotnost (kg) | 31,6 442 445 479
Percentil Lehce pod 25. | 50. 25.-50. 25.-50.
BMI 14,9 16,6 16,3 16,7
Percentil Lehce nad 10. | Pod 25. 10.-25. 10.-25.

Stravovaci rezim informanta je nastaven na 3-4 porce denné, pii¢emz ma nékdy snidani
(3x az 4x v tydnu), obéd si dava ve skolni jidelné, n€kdy odpoledni svacinu a poté teplou
veCefi. Obcas si jeSté po ob&dé koupi na chut' rohlik se salamem nebo bonbdny.
Dopoledni svaciny vét§inou nemiva viibec a polévky konzumuje pouze doma. V obdobi
distan¢ni vyuky zacal informant jist pravidelnéji, a zacal také zafazovat svaciny. Jidlo
mél totiz pripravené a také tvrdi, Ze na néj mél vice ¢asu. Denni pocet porci pak vystoupal
na 4-5 chodu.

Nyni se snazi zafazovat kazdy den ovoce a zeleninu, pticemZ ma piiblizné€ 1 a vice porci
za den. Béhem online vyuky pry zeleniny zkonzumoval vice nez ted’, ale ovoce naopak
méné.

Cetnost peciva v soucasné denni stravé odhaduje na 2-3 porce bilého peéiva. Z piiloh
zafazuje nejCastéji ryzi (asi 2x az 3x Vv tydnu) a lusténiny skoro zadné, protoze mu
nechutnaji. Udava maximalni mnozstvi malé porce 1x za pul rok.

Z mléka a mléénych vyrobkd, které zastupuji stravu 2x az 3x za den, si nejcasté&ji dava
mléko v podobé kakaa, maslo, syry ¢i pomazankové maslo. Jogurty preferuje bilé, do

kterych si ¢as od Casu pfida cukr a ze zakysanych mléénych vyrobku ma nejradéji
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jahodovy kefir, ktery se ve stravé nevyskytuje pfili§ ¢asto. Béhem obdobi distan¢ni vyuky
se pry konzumace mléka a mlé¢nych vyrobku nijak nezmeénila.

Jelikoz ji prevazné jen kufeci druh, maso se v jeho nynéjsim jidelnic¢ku vyskytuje
piiblizné 4x do tydne. Pokud obéd obsahuje vepiové ¢i hovézi maso, zkonzumuje pouze
omacku s ptilohou. Déle si také dava ptiblizné 2x az 3x do tydne Sunku, ob den zafazuje
salamy a parky ¢&i klobasy ji pouze prilezitostné. To samé plati o rybach, rybich
pomazankach ¢i rybim filé, jejichz vyskyt ve stravé odhaduje na 1 rybu za rok.

V piipadé vajec ma nejcastéji volské oko, a to ptiblizné 3x do tydne a jedenkréat do tydne
zafazuje solené ofechy Ci seminka.

U smazenych pokrmti zminiuje frekvenci 4x za tyden, napt. hranolky ¢i fizek. Co se tyka
slanych ¢i sladkych lahtdek (chipsy, suSenky apod.) objevuji se tydny s Cetnosti
konzumace ob den a tydny, kdy tyto potraviny témét nezatazuje. Stejné tomu bylo také
pi'i obdobi distan¢ni vyuky.

Hlavni udavand slozka pitného reZimu je Stdva, voda a mléko. Také si obCas dava
nefedéné ovocné dzusy. Denni pfijem odhaduje na 1-1,5 litru tekutin, pfi¢emz ve skole
toho moc nevypije. Energetické napoje a kavu nekonzumuje viibec a slazené mineralni
vody pouze prilezitostné. Maximaln¢ 1x do tydné také zatadi sklenici kolového napoje.
Béhem online vyuky se pry pitny rezim nejvice zménil ve sloZeni, kdy si sam zacal
kupovat slazené napoje, které zastupovaly hlavni slozku piijmu tekutin za den a také
doslo k navyseni konzumace kolovych napoji o vétsi mnozstvi.

Fyzickou aktivitu zafazuje v souc¢asné dobé 5x az 6x tydn¢, kdy chodi na hodinu télesné
vychovy, na prochazky, na fotbalové tréninky, zapas nebo jezdi na kolobézce. Jizda na
kolobéZce je také hlavni ¢innosti, jak travi sviij volny ¢as. Kdyz doslo béhem pandemie
covid-19 k uzavieni fotbalového krouzku, udava, ze si tento sport nahradil béhanim
venku s piateli ¢i travil vice ¢asu jizdou na kolobéZce. Pti dotazu, kdy travil vice Casu
venku, zda béhem online vyuky nebo nyni, zvitézila rozhodné distan¢ni vyuka. Volny ¢as
po vyuce totiz travil 1-2 hodiny na pocitaci a poté uz jen pievazné venku.

‘

Své aktualni stravovani hodnoti jako: , Takovy priumeérny, neutralni.” a vétou ,,Spis

Spatny vliv, protoZe jsem pil vic téch slazenejch napojii. “ odpovédél na otdzku, jaky vliv

na néj méla distan¢ni vyuka (pokud, n&jaky vliv na néj méla).
Kazuistika ¢. 10

Informant €. 10, navstévujici 8. ro¢nik, dosahuje ve€ku 14 let. Podle ptilohy ¢. 4 a 5, ve

vztahu k namétenym hodnotam v dubnu tohoto roku (viz tabulka ¢. 10), lze fici, Ze se
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jedna o obézniho chlapce malého vzristu. Jeho vyvoj télesné vysky (viz tabulka ¢. 10),
zacal podle spojnice vytvoiené v percentilové grafu zpomalovat a z hodnot nachazejicich
se lehce pod 25. percentilem (zati 2019) se nyni nachazi lehce nad 3. V piipadé hmotnosti
se informant po celou dobu nachazi nad 97. percentilem, pfi¢emz od zafi 2019 do zaii
2021 (doba zahrnujici distan¢ni vyuku) doslo k vyraznéjSimu oddaleni od této kiivky
97. percentilu. Nasledné (prosinec 2021) se zaneseny bod v percentilové grafu opét
priblizil (doslo ke snizeni hmotnosti vzhledem k véku) a nyni (duben 2022) dosahuje opét
hodnot vys$ich, zanesenych jiz mimo graf. Obdobné tomu je u hodnot BMI (viz tabulka
¢. 10). Také naméfenymi hodnotami obvodu bficha a paZze (z prosince a dubna) se
informant nachazel nad 97. percentilem, mimo vyznaleny graf. 1 pfes vzrist
hmotnostniho percentilu (od prosince do dubna), procento tuku ukazalo, ze doslo k jeho

poklesu v téle z 45,6 % (prosinec 2021) na 44, 7 % tuku.

Tabulka €. 10: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI (zdroj: vlastni)

Zaxi 2019 Zaxi 2021 Prosinec 2021 | Duben 2022
Vyska (cm) 145,5 154,5 155 157
Percentil Lehce pod 25. | 10. 3.-10. Lehce nad 3.
Hmotnost (kg) | 67,3 87,7 86,4 92,3
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. Nad 97.
BMI 31,8 36,7 36,0 37,4
Percentil Nad 97. Nad 97. Nad 97. Nad 97.

Zastoupeni dennich porci informanta dosahuje na 4, max. 5 chodu, pfi¢emz snidani ma
kazdy den, poté dopoledni svacinu, Skolni obéd, studenou vecefi a spiSe méné, nez vice
si da néco navic. Polévky ve Skolni jideIné si dava pfiblizné€ 2x do tydne a doma pokazdé.
Hlavnim rozdilem ve stravovacim reZimu béhem online vyuky bylo mnozstvi porci, které
¢inilo 5-6 chodt za den. Mimo jiz zminéné, zatazoval navic odpoledni svacinu, vice
zatazoval sladkosti navic a misto studené vecete si daval teplou.

Také doslo ke snizeni zastoupeni zeleniny ve stravé, které nyni ¢ini 2 porce za den. Ovoce
v té€ dob¢ konzumoval stejné ¢asto jako dosud, coz odpovida 3 porcim béhem dne.
Cetnost peéiva V jeho sou¢asné denni stravé odhaduje na 2 porce celozrnného i bilého
peciva, a to hlavné ke snidani a potom k veceti nebo ke sva¢iné. Pokud si vSak da pecivo
ke svacing, k vecefi ho jiz nezarazuje. Z ptiloh nejcastéji zarazuje brambory s Cetnosti

2x do tydne a lusténiny, ptevazné fazole, 1x za 14 dni.
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Miléko ¢i mléény vyrobek je ve stravé zastoupen piiblizné 1x denné, pievazné ve formé
masla, mléka, syru ¢i jogurtu. Dale uvedl, Ze za dobu online vyuky konzumoval mléko
a mlé¢né vyrobky vyrazné Castéji.

U masa zminuje ob&asné zatazeni bezmasych dni, kdy se obéd nasledné sklada z ptilohy
a omacky. Z druhii mas nejcastéji konzumuje hovézi, které ma také nejradéji, Sunku
zatazuje 1x denn¢, parky 1x za 2 tydny a salamy neji vitbec. Ryby, ptevazné losos ¢i kapr,
se pry ve stravé objevuji ¢astéji v 1été, priblizné 3x za tyden, a v zimé spiSe méné Casto.
Také udava konzumaci vajec s ¢etnosti 2x do tydne ve formé michanych vajec a 3x do
mésice zafazuje nesolené ofechy a seminka.

Smazenym pokrmim se vzhledem k naslednych travicim obtizim vyhyba a jejich vyskyt
ve stravé tudiz dosahuje max. na 1 porce za mésic. V domacim prostiedi neptipravuji
smazenim témef zadné pokrmy a pokud dostane porci, napf. smazeného fizku ve skolni
jidelng, sni pouze malou ¢ast masa. Také zminuje, Ze solené chipsy zafazuje 1x za mésic,
sladkosti, nejcastéji susenku, 1x za 14 dni a své celkové chuté zahani ¢istou vodou.
O distanéni vyuce byla konzumace slanych lahtidek (chipsy apod.) stejna jako nyni, doslo
vSak k navyseni mnozstvi sladkosti ve strave.

Hlavni sloZku pitného rezimu tvoii slaba $tava s vodou a piijem tekutin zprvu odhadnul
na 2 litry za den. Poté svij rezim v8ak ohodnotil nasledovné: ,, Takovy, Ze je to celkem
zvlastni v tom, ze jsem dehydratovanej, protoze nékdy nevypiju ani ten litr. “.

Slazenym vodam a dZzusim se informant vyhyba, protoze mu nechutnaji. Kavu,
energetické a kolové napoje nekonzumuje, s vyjimkou sklenice koly za piil roku, vibec.
Ptijem tekutin se v dob¢ online vyuky zménil hlavné v mnozstvi, kdy informant uvadi, ze
prijimal vétsi mnozstvi nez nyni, a sloZzeni se nezménilo vibec.

Svou aktivitu komentuje tak, ze je kazdy den fyzicky aktivni. 5x az 6x do tydne trénuje
fotbal a stolni tenis, dale ma fotbalovy zapas a hodinu télocviku ve $kole. Navic pak
udava, ze chodi ven a pomaha rodin€. Volny ¢as po $kole travi 1 hodinou odpocinku, kdy
lezi a poté jde na 2-2,5 hodiny jezdit ven na kolo. Do kontrastu s obdobim online vyuky
zminuje: ,, V té dobé jsem byl casto na pocitaci, vétsinou jsem nemél aktivity a nechodil
jsem ven. . Také zminuje, ze zruSené krouzky si ¢aste¢né nahradil praci v lese, coz vSak
nestacilo a vlivem toho bylo fyzické aktivity a Casu straveného venku méné nez ted’.

A vétou ,, Tak zmenilo se to, Ze jsem ted prestal jist tolik ty bonbony a suSenky, a zZe jsem

taky zacal malo pit.** porovnal nynéjsi stravovani s tim béhem online vyuky.
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4.2  Vysledky jidelni¢kia

Informant ¢. 1

Chlapec, 15 let, 174 cm, 66,8 kg, PAL = 1,65

Ve vSedni dny lze v jidelnicku informanta pozorovat pravidelnost zastoupenou vsemi péti
porcemi za den. O vikendu vSak dochazi k naruseni rezZimu a vynechani az dvou dennich
porci. Informant jesté 5x do tydne navic zafazuje dalsi pokrmy mimo vyznacené chody.
Z pitného rezimu zmifuje pouze ¢istou vodu v mnozstvi 1-1,5 litru denné a kazdé rano
kolem 350 ml Cara. Pecivo se v jidelni¢ku objevuje kazdy den po 3-4 porcich, z nichz
1 porci tvoti sladky vyrobek (b4dbovka, mazanec apod.) a jiné obiloviny (ryze, téstoviny
atd.) se vyskytuji pouze po jedné porci 3x vtydnu. Nejéastéji uvedenou piilohou
(4x v tydnu) jsou brambory na rizny zpasob a pokrmy z nich (kaSe, knedliky apod.).
Z ovoce v celem tydnu zatadil pouze 2 porce a ze zeleniny vyskytujici se narazove, porci
6. Mléko a mlé¢né vyrobky, obsazené nejcastéji ve formeé masla, syru, mléka do Cara ¢i
smetanového jogurtu, jsou v zaznamovém archu zachyceny kazdy den po piiblizné
2 porcich a tvofi také hlavni zdroj vapniku ve stravé. Maso se pak vyskytuje po 7 porcich
v tydnu, 2 dny byly vsak bezmasé a jeden den z nich informant konzumoval rybu (zdroj
vit. D). Za tyden se prostiidaly 3 druhy masa (vepiové, kufeci a hovézi) a sunku pak
zaznamenaval kazdy den. Zatimco béhem rozhovoru zminil konzumaci 3 vajec v tydnu,
Vv jidelnicku se nachazi pouze jedno. V tydennim zaznamu stravy dosahly chipsy celkem
jedné porce, smazené pokrmy 2 porci a sladkosti pak pramérné po jedné porci denné.
Doporuceny denni piijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vyse, na
2905 kcal. Jeho nyné&jsi primérny denni piijem cinil 1947 kcal (viz tabulka ¢. 11)

Vv zastoupeni 41 % tukdl, 16 % bilkovin a 43 % sacharidui.

Tabulka €. 11: Priimérny tydenni jidelni¢ek (informant €. 1)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 1 947 kcal 1860 kcal
Tuky 8749 779
Bilkoviny 76 ¢ 859
Sacharidy 211 ¢ 200 g
Vapnik 583 mg 371 mg
Vitamin D 29 ng X
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Informant ¢. 2

Chlapec, 16 let, 181 cm, 74,7 kg, PAL = 1,6

Informant ¢. 2 se ve vSedni dny stravuje pravidelné¢ 4x denné, pfi¢emzZ vynechava
odpoledni sva¢iny, a 0 vikendu ji pouze 3x denné hlavni chody. Z tekutin pfijima kolem
2 litrti v podob¢ slazenych mineralnich vod, $tavy nebo ¢isté vody. Také se 2x v tydnu
objevily energetické ndpoje a 1x kolovy nédpoj. Z obilovin se kazdy den vyskytovaly
cerealie ke snidani. Ty doplnoval bilym pecivem, ryzi ¢i téstovinami. Celkova prumérna
tydenni ¢etnost obilovin tak ¢inila 3 porce denné. Zelenina se béhem tydne neobjevila
vibec, pficemz brambory byly zastoupeny piiblizné 6x jako piiloha na rtizny zpusob.
Taktéz byla nizka frekvence ovoce zhruba 2x v tydnu. Maso a masné vyrobky zatazoval
do stravy 2x denné, nejcastéji ve formé masa, uzenin, a zminil i jednu porci ryby. Také
2x v tydnu uvedl konzumaci vajec. MIéko si daval kazdy den spolu s cerealiemi ke
snidani a ob¢as doplioval 0 porci syru. Ceredlie obohacené o vapnik a vitamin D spolu
s mlékem, syrem, rostlinnym tukem (Rama) a vejci také mohou odtavodiovat primérné
piijaté mnozstvi vapniku a vitaminu D (viz tabulka ¢. 12), které v jeden den dokonce
dosahlo na 1468 mg vapniku a 7 pg vitaminu D. Tydenni stravu pak obohatil o 2 porce
suSenek a 2 porce smazenych pokrmiu.

Doporuceny denni piijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vyse, na
3041 kcal. Jeho nyngjsi praimérny denni ptijem ¢inil 2171 kcal (viz tabulka ¢. 12)

v zastoupeni 32 % tuki, 15 % bilkovin a 53 % sacharidu.

Tabulka €. 12: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 2)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 2 171 kcal 2127 kcal
Tuky 76 ¢ 78 ¢
Bilkoviny 7749 73 ¢
Sacharidy 289 g 280 g
Vapnik 851 mg 653 mg
Vitamin D 3,16 pg X
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Informant ¢. 3

Chlapec, 13 let, 165 cm, 45,5 kg, PAL = 1,7

Rezim informanta ¢. 3 je nepravidelny, a v priméru dosahuje na 3 hlavni jidla denné.
Z tekutin pfijima pievazné $tavu s vodou kombinujici s ¢istou vodou V primérném
zaznamenaném mnozstvi 700 ml. Z obilovin konzumuje pfiblizn¢ 2 porce denné
zahrnujici 1 porci pe€iva a druhou porci ve formé téstovin ¢i ryZe. Béhem rozhovoru
uved] Cetnost zeleniny na 1 porci za den, avSak v zaznamenaném jidelnicku se vyskytuje
pouze 1 za tyden. Brambory jsou soucasti stravy 3x do tydne a u ovoce zmifuje 4 porce
béhem tydne. Maso a masné vyrobky zatfadil pfiblizn¢ 2x denné, nejcastéji v podobé
uzenin a poté az masa. Také mél vtydnu 1 porci ryby. Mléko a mlé¢né vyrobky
konzumuje nepravidelné, nékdy porci mléka, porci syru a n€kdy kombinace obojiho,
s ¢imz by také mohl souviset nizky piijem vapniku (viz tabulka ¢. 13). V praméru vsak
jejich Cetnost dosahla na 4-5 porci za tyden, véetné 2 porci polévky kulajdy. Sviij
stravovaci reZim obohatil za tyden jednou susenkou a porci babovky.

Doporuceny denni piijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vyse, na
2443 kcal. Jeho nyn&jsi pramérny denni pfijem ¢inil 1163 kcal (viz tabulka ¢. 13)

v zastoupeni 35 % tuki, 18 % bilkovin a 47 % sacharidu.

Tabulka ¢. 13: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 3)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 1163 kcal 1118 kcal
Tuky 45 ¢ 43 g
Bilkoviny 529 52 ¢
Sacharidy 137 g 129 g
Vapnik 322 mg 244 mg
Vitamin D 1,72 ng X

Informant ¢. 4

Chlapec, 14 let, 177 cm, 101,9 kg, PAL = 1,7
Informant ¢. 4 udava za den ptibliznou konzumaci 6 a vice chodt, kdy v jeden den ptijmul
dokonce az 4400 kcal. Udavany primérny pitny reZim, v nejCastéjsim sloZeni §tavy, vody

a Caje, dosahuje na 2,5 litru za den. U tekutin se také objevila porce kolového népoje
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a2 porce jinych slazenych napoju. Z obilovin uvadi 5-6 porci, z toho konzumuje
prevazné 4 porce za den bilého peciva, vCetné sladkych druhti, a zbytek tvofi ptilohy
&¢i misli. Cetnost zeleniny v tydennim jidelni¢ku je nepravidelna a primérné tvoii 2 porce
za tyden oproti udavanym 2-3 porcim kazdy den (adaj z rozhovoru). Z brambor uvedl
3 porce béhem tydne a 1x v tydnu zaradil 3 porce ovoce, V rozhovoru vsak udaval 3-4
kusy denné. Maso a masné vyrobky konzumuje 4x denn¢, z nejvétsi ¢asti maso, Sunku
auzeniny. Také byla vysoka Cetnost pastiky. V rozhovoru udal konzumaci 5-6 porci
mléka ¢i mlécnych vyrobkd denné, avSak z jidelniCku vyplyva primérna cetnost
2 porci dennég, zejména syru, bilych jogurti a mléka. V tydenni stravé se navic kazdy den
objevuji sladké ¢i slané lahudky nebo smazeny pokrm, pfi¢emz sladké, v podobé susenky,
cukrovi ¢i sladkého peciva, ma téméf kazdy den, solené chipsy ¢i ofisky zafadil v tydnu
3x a smazeny pokrm jednou. Dulezité je také podotknout ¢astou a vysokou konzumaci
rostlinného tuku (Rama), ktera take spolu s masem a masnymi vyrobky, navysila celkové
mnozstvi vitaminu D.

Doporuceny denni pfijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vyse, na
3630 kcal. Jeho nyngjsi praimérny denni ptijem ¢inil 3304 kcal (viz tabulka ¢. 14)

v zastoupeni 36 % tuki, 14 % bilkovin a 50 % sacharidt.

Tabulka ¢. 14: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 4)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 3304 kcal 3233 kcal
Tuky 132 g 138 g
Bilkoviny 110 g 114 g
Sacharidy 412 ¢ 379¢g
Vapnik 568 mg 360 mg
Vitamin D 4,31 ng X

Informant ¢. 5

Chlapec, 13 let, 171 cm, 59,2 kg, PAL = 1,7

Stravovaci reZim informanta ¢. 5 je rozdélen na 4-5 porci denné, pficemz neuvadi
konzumaci dal§ich jidel mimo vyznacené chody. Z pitného rezimu, kde nejCastéji
zapisuje ¢istou vodu a Caje, ptijme za den pramérné 1,5-2 litry tekutin. Také zapsal porci

slazeného népoje a porci napoje kolového. Jelikoz k vedefi zmifiuje teplé pokrmy,
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vyskytuje se v jidelnicku zhruba jedna porce bilého peciva denné, s vyjimkou nedéle, kde
bylo porci 5, ke kazdému chodu, pfi¢emz k obédu doslo k uplné nahrad¢ za pecivo.
Z dalsich obilovin navic zaradil téméf kazdy den porci téstovin, ryZze nebo ceredlii.
A pravé cerealie obohacené o vapnik a vitamin D navySuji denni piijmy téchto
obohacenych nutrientd, navic v kombinaci s mlékem. V tydnu také zkonzumoval 8 porci
zeleniny a pouze 4 porce ovoce, oproti udavanym 2 porcim za den (Gdaj z rozhovoru).
Brambory pak uvedl 4x v tydnu jako ptilohu na rizny zptisob. Z masa a masnych vyrobkt
zminuje priblizn€ 2 porce denné, 1 v podobé Sunky a dal$i v podobé masa, pfevazné
kuteciho. Jeden den se také objevila ve stravé ryba. Mléko a mlééné vyrobky v jidelnicku
prumérné zahrnuji porci mléka a porci syru, ktery také navySoval piijem vapniku.
V tydennim jidelni¢ku se navic vyskytly 4x vejce jakozto zdroj vitaminu D. Sladkosti
uvedené v poli pro sva¢inu byly v tydenni stravé zminény celkem 3x.

Doporuceny denni pfijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vysSe, na

2743 kcal. Jeho nynéjsi prumérny denni piijem ¢inil 1561 kcal (viz tabulka ¢. 15)

v zastoupeni 34 % tuku, 23 % bilkovin a 43 % sacharid.

Tabulka ¢. 15: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 5)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 1561 kcal 1480 kcal
Tuky 599 56 g
Bilkoviny 86 g 68 g
Sacharidy 173 g 171 ¢
Vapnik 567 mg 407 mg
Vitamin D 3,8 ug X

Informant ¢. 6

Chlapec, 15 let, 172,5 cm, 69,8 kg, PAL = 1,6

Z jidelnicku je patrné, Ze informant se ve vSedni dny stravuje v priméru 5x az 6x denné,
kdy navic zapisoval i dal§i pokrmy mimo vyznacené chody a o vikendu vynechaval
dopoledni sva¢inu. Pitny rezim, v mnozstvi okolo 2 litrti, je tvofen hlavné z ochucenych
napoji (i mineralni vody) a dzust. Pétkrat v tydnu se dokonce vyskytla i kava. Cetnost
peciva, prevazné bilého, je denné po 3-4 porcich, véetné sladkych vyrobki a z dalSich

obilovin pak zafadil cerealie, ryzi ¢i té€stoviny. Zelenina, jak informant zminil také
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Vv rozhovoru, byla zafazena hlavné o vikendu (4 porce) a ovoce V praméru pouze po jedné
porci denné. Brambory se pak vyskytly 4x v tydnu. Maso a masne vyrobky zminil kazdy
den po 2-3 porcich, pfevazné ve form¢ masa a uzenin. V tydennim zdznamu take jednou
konzumoval rybu, porci lusténin v podob¢ cizrny a porci vajec. Toto malé mnozstvi vajec
a ryb také muze souviset s nizkym piijmem vit. D. Mléko a mlé¢né vyrobky mél po
piiblizné 2 porcich denné, hlavné ve formé mléka, syru a obcas jogurtu. V den konzumace
téchto vyrobka spolu s tvarohem a mineralnimi vodami vysplhal denni pfijem vapniku na
1283 mg. Ve své tydenni stravé také zaznamenal 5 porci sladkosti a 4x mensi porce
slanych lahidek (chipsy, ty€inky). Zajimavosti bylo zafazeni 1 porce proteinového
koktejlu s vitaminy.

Doporuceny denni pfijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vySe, na
2868 kcal. Jeho nyn&jsi pramérny denni ptijem c¢inil 2585 kcal (viz tabulka ¢. 16)
v zastoupeni 29 % tuki, 15 % bilkovin a 56 % sacharid.

Tabulka ¢. 16: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 6)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 2585 kcal 2519 kcal
Tuky 8349 76 g
Bilkoviny 9g 97 g
Sacharidy 364 g 353 ¢
Vapnik 761 mg 590 mg
Vitamin D 2,42 ng X

Informant ¢. 7

Chlapec, 12 let, 148 cm, 67,6 kg, PAL = 1,6

V tydennim jidelni¢ku informanta ¢. 7 jsou zaznamenané 3, max. 4 porce za den, kdy
vétSinou vynechava snidani a odpoledni svacinu. U pitného reZimu, kde nejcastéji zminil
St’avu, nebylo uvedeno mnoZzstvi a kolovy napoj zatadil jednou. Vétsinu dni konzumoval
po 2 porcich bilého pe¢iva denné, kdy jim také 2x nahradil ob&d, a z dalsich obilovin
zatadil jednou ryzi a 3x houskové knedliky. Zelenina se v jidelnicku vyskytla pouze
jednou aovoce celkem 3krat, pficemz v rozhovoru uvedl 2 porce denné. Brambory

tvofily pouze jednu porci v tydnu ve formé bramborovych knedlikti. Dale maso a masné
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vyrobky se v jidelni¢ku prvni 3 dny vibec neobjevily a poté od étvrtka byla zminéna
kazdy den 1 porce uzeniny (Sunka) a 1 porce masa. Vejce pak zatadil celkem 2x v tydnu.
Z mléka a mlé¢nych vyrobkt uvedl denné 1-2 porce, pfi¢emz kazdy den mél mléko ve
form¢ kakaa a dalsi porce tvofila syr. Ten spolu s instantnim kakaovym napojem
(Granko) obohacenym o vitamin D, vejci, rostlinnym tukem (Rama) ¢i vepfovym masem
tvofily hlavni zdroj ptijmu pravé vitaminu D. Navic pak v jidelni¢ku byla zminéna jedna
porce piskotd a jednou instantni nudlova polévka.

Doporuceny denni energeticky pfijem informanta je vypoéten, podle hodnot zminénych
vyse, na 2662 kcal. Jeho nynéjsi primérny denni piijem ¢inil 1199 kcal (viz tabulka ¢. 17)

v zastoupeni 27 % tukd, 17 % bilkovin a 56 % sacharid.

Tabulka ¢. 17: Primérny tydenni jidelnic¢ek (informant ¢. 7)

Nutriservis Kalorickeé tabulky
Energeticky prijem 1199 kcal 1166 kcal
Tuky 359 33¢g
Bilkoviny 50g 48 ¢
Sacharidy 171 g 166 g
Vapnik 650 mg 567 mg
Vitamin D 2,64 pug X

Informant ¢. 8

Chlapec, 14 let, 165,5 cm, 77,2 kg, PAL = 1,6

V jidelni¢ku informanta ¢. 8 je viditelna denni frekvence konzumace 5x az 6x ve vSedni
dny, v¢etné jidel zapsanym mimo vyznacené chody, a o vikendu ptiblizné 4x. Z tekutin
pfijimanych nejcastéji ve formé ovocné $tavy s vodou uvadi primérné 2 litry. Také
zaznamenal sklenici kolového napoje, pul litru dzusu a 1,5 litru neochucené mineralni
vody. V tydennim jidelnicku uvedl v priméru 3 porce peciva denné v kombinaci
celozrnného i bilého, véetné sladkych vyrobki, a z ostatnich obilovin zminil cereélie,
téstoviny nebo ryzi. Zelenina se v celém tydnu objevila pouze 2x a oproti (v rozhovoru)
uvedenym 2-3 porcim ovoce denng, se v 7dennim zaznamu stravy vyskytly pouze 3 kusy.
Vyznamna byla tydenni konzumace Sesti porci brambor a pokrmi z nich. Rtzné druhy
masa a masnych vyrobkt konzumoval kazdy den, s vyjimkou jednoho, kdy zminil rybu.

Vyrazné bylo také zatazeni uzeného masa, Sunky, vuitl ¢i sekané. Vejce bylo zminéno
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pouze jednou a miéko a mlé¢né vyrobky, nejcastéji vsak syry a mléko, uvedl informant
ptiblizné 1x-2x denné, pficemz v 1 den, kdy nezaznamenal ani jednu porci, ¢inil denni
ptijem vépniku pouze 39 mg. Sladkosti pak zminil téméf kazdy den a slané lahtdky
(chipsy, otisky, popcorn) 4x béhem tydne. Vzhledem k Cetnosti peciva tvofilo zastoupeni
ve strave také maslo a rostlinny tuk (Rama).

Doporuceny denni pfijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vyse, na
2999 kcal. Jeho nynéjsi prumérny denni piijem ¢&inil 2349 kcal (viz tabulka ¢. 18)

Vv zastoupeni 41 % tukt, 15 % bilkovin a 44 % sacharida.

Tabulka ¢. 18: Priimérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 8)

Nutriservis Kalorickeé tabulky
Energeticky prijem 2349 kcal 2181 kcal
Tuky 102 g 869
Bilkoviny 85¢g 819
Sacharidy 273 g 271 ¢
Vapnik 526 mg 387 mg
Vitamin D 2,89 ug X

Informant ¢. 9

Chlapec, 13 let, 169,5 cm, 47,9 kg, PAL = 1,7

Z jidelnicku informanta ¢. 9 je viditelnd nepravidelnost ve stravovani a frekvence
konzumace jidel je 3x az 4x za den, hlavné obé&da, svaciny a veefe. Z tekutin zminil
ptijem okolo 700 ml za den, nejcastéji ve formé vody, ovocnych dzusti a ¢aji. Také se
jednou objevily kolové napoje a slazené vody 2kréat. Z obilovin zaznamenal v priméru
3 porce denng, prevazné ve formé bilého peciva (1x az 2x denn€), véetné sladkych
vyrobku, a zbytek tvotila ryze a téstoviny. V prib&hu celého tydne se pouze 2x vyskytla
zelenina a 4x ovoce a brambory. Maso a masné vyrobky zminil kazdy den, a to hlavné
vV podob¢ masa a Sunky. Rybu a vejce pak konzumoval jednou v celém tydnu. Mléko
a mlé¢né vyrobky nebyly soucasti stravy kazdy den. V celku zatadil 3 porce mléka,
3 porce syru a smetanu ve formé 2 porci polévky kulajdy. Maslo ptidaval ptiblizné ke
kazdému kusu peciva. Navic se ve stravé objevila 1 sladkost, resp. susenka. V den, kdy
informant nezafadil jedinou porci mléka, mlééného vyrobku, vejce ¢i ryby ¢inil jeho

denni pfijem vapniku 85 mg a 0,94 pg vitaminu D.
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Doporuceny denni piijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vySe, na
2526 kcal. Jeho nynéjsi prumérny denni ptijem ¢inil 1294 kcal (viz tabulka ¢. 19)
v zastoupeni 31 % tuki, 18 % bilkovin a 51 % sacharidu.

Tabulka ¢. 19: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 9)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 1294 kcal 1247 kcal
Tuky 44 g 41 g
Bilkoviny 599 56 g
Sacharidy 163 g 159 g
Vapnik 486 mg 344 mg
Vitamin D 2,18 pg X

Informant ¢. 10

Chlapec, 14 let, 157 cm, 92,3 kg, PAL = 1,7

Tydenni jidelni¢ek od informanta ¢. 10 zaznamenava nepravidelné stravovani S ¢etnosti
3, 4 nebo 5 porci béhem dne. Z tekutin zaradil nejCastéji ovocné Stavy a caje
v prumérném mnozstvi 2 litrd. Ze skupiny obilovin se v zaznamu vyskytuji primérné
3 porce denng, pticemz 1-2 porce tvoii pe¢ivo, zejména bilé, ale také celozrnné nebo napt.
ovesny chléb. Obiloviny se také jesté vyskytovaly ve formé téstovin, ryze, cerealii ¢i
ovesnych vlocek. Pti rozhovoru uvedl informant konzumaci ovoce a zeleniny kazdy den,
avsak v tydennim jidelni¢ku se vyskytuji pouze 2 porce ovoce a 2 porce zeleniny, Z niz
jedna je smazena. Cetnost brambor pak dosahuje 4 porci. Maso a masné vyrobky zafadil
kazdy den v primérném mnoZzstvi 3 porci za den, nejcastéji maso a Sunku, ale také uvedl
pastiku a dalsi uzeniny. Ryba se pak objevila v celem tydnu jednou, vejce se nevyskytly
vubec a mléko a mlé¢né vyrobky, s vyjimkou jednoho dne, kazdy den po jedné, max.
2 porcich, zejména v podob¢é mléka ¢i smetany v omacce. Na peCivo obcas prtidal
rostlinny tuk (Rama). Navic ze sladkosti neptijal za cely tyden nic, avSak solené chipsy,
které se mély podle rozhovoru vyskytovat ve stravé pouze 1x do mésice, zatadil 2x
v tydnu.

Doporuceny denni piijem informanta je vypocten, podle hodnot zminénych vySe, na
3474 kcal. Jeho nynéj§i pramérny denni piijem c¢inil 1494 kcal (viz tabulka ¢. 20)

Vv zastoupeni 33 % tuk, 14 % bilkovin a 53 % sacharidi.
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Tabulka ¢. 20: Primérny tydenni jidelni¢ek (informant ¢. 10)

Nutriservis Kalorické tabulky
Energeticky prijem 1494 kcal 1419 kcal
Tuky 55¢ 529
Bilkoviny 5349 56 g
Sacharidy 203 g 180 g
Vépnik 299 mg 217 mg
Vitamin D 1,96 pg X
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5. DISKUSE

Cilem této bakalatské prace bylo zmapovat somaticky vyvoj chlapct 7.-9. ro¢niku,
Zhodnotit dodrzovani spravnych vyzivovych doporuceni a porovnat stravovani pii
pandemii Covid-19 se stravovanim po ukonceni distanéni vyuky. Zkoumany soubor
tvotilo deset zaku zakladni Skoly navstévujici 7. az 9. roénik. Ke zpracovani praktické
Casti  byla zvolena kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni s vyuzitim
semistrukturovaného rozhovoru. Ke zjisténi somatického vyvoje pak bylo vyuzito

metody antropometrického méfeni.

Prvnim okruhem, kterému se budu vénovat je somaticky vyvoj chlapct. Co se tyka
soucasného somatické stavu této skupiny chlapct, nejcastéjsi zaznam BMI v
percentilovych grafech se v dubnu r. 2022 nachazel nad 75. percentilem a vys, kde jiz
Vignerova et al. (2006) hodnoti dité jako robustni a s nadmérnou hmotnosti. Celkem 4
z tohoto mnozstvi pak byli hodnoceni jako obézni s udaji nad 97. percentilem.
Proporcionalnich hodnot podle naméfenych vysledki BMI v mém vyzkumu, dosahl
v pasmu 25. az 75. percentilu pouze jeden z informantd. Podle doporuceni Zdravé
tiinactky pro déti od Dlouhy et al. (2021), spliuji vSak udrzovani pfiméfené télesné
hmotnosti mezi 25.-75. percentilem v prabéhu rastu, s obéasnou malou vychylkou mimo
dané rozmezi, jiz 2 informanti, popi. mezi 10.-90. percentilem dalsi 4 informanti.
Hmotnostni percentil se totiz u vétSiny chlapci pohyboval pravé nad hodnotami 75.
percentilu. Oproti tomu vysledky z vyskového percentilu byly pomérné riznorodé a
objevila se zde dokonce hodnota tésné nad 3. percentilem, konkrétné u informanta ¢. 10.
Marinov et al. (2012) ve své publikaci uvadi souvisejici vzestup hmotnosti s télesnou
vyskou, coz se vSak u tohoto zminéného informanta, vzhledem k jeho hmotnostnim
udajim nad 97. percentilem, neprokazalo. V piipadé obvodu biicha a paze se u chlapct
ob¢ hodnoty percentilli, az na malé vyjimky, pohybuji ve stejném pasmu. Tyto neliSici se
percentily obvodid Vignerova et al. (2006) pfirovnava k rovnomérnému rozloZzeni
podkozni tukové tkané v téle. Na mozné zhodnoceni a porovnani procentuélniho
zastoupeni tuku v téle je mozné pouzit tabulku s hodnotami télesného slozeni od Dorhofer
a Pirlich (2005), ktery na zakladé méteni chlapct od 3 do 17 let vytvotil percentilové
rozmezi hodnot z bioimpedan¢niho méfeni. Pfi zaznamendvani namétenych hodnot u
n¢kterych informantd do percentilovych grafi, kdy z mého subjektivniho pohledu se

jednalo o primérného proporcionalniho chlapce, jsem byla piekvapena z vysoké
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vysledné hodnoty, kdy byl chlapec hodnocen napf. jako dité¢ s nadmérnou hmotnosti. To
je v8ak mozné si podle Vignerove et al. (2006) vysvétlit tak, Ze vysoké hodnoty BMI,
nemusi vZdy piedstavovat vysoky podil tukové slozky, zejména u dospivajici chlapci,
kde mize dojit ke vzristu svalové hmoty. Dal§i moznosti by podle mého ndzoru mohla
byt limitace pouZiti percentilovych grafii v souc¢asné populaci, coz také ve své publikaci
nastinil Sedlék et al., (2014), ktery zminil neustale se ménici vnéjs$i podminky prostedi,
které se nasledné projevuji na télesnych parametrech populace a modifikuji tak vyvoj

jedince, kdy mtize napt. dojit ke zméné nastupu puberty.

Pii sledovani dlouhodobéjsiho somatického vyvoje, resp. od zafi r. 2019 do zafi roku
2021, coz je obdobi zahrnujici distan¢ni vyuku, doslo u vétsiny chlapct K nardstu nejen
percentilu hodnoticiho BMI, ale také hmotnostniho percentilu. A to i ptes fakt, ze
u poloviny informanti nedoslo vhledem k vySkovému percentilu k zddnému posunu.
Tento narust hmotnosti koresponduje se studii od Cena et al. (2021), kde doSlo u déti

béhem lockdownu v obdobi pandemie covid-19 k pfirtistu na vaze.

Druhym okruhem, kterému jsem se vénovala pfi vyzkumu bylo dodrzovani vyzivovych
doporuceni, kde jsem zhodnotila jednotlivé skupiny. Z divodu liSicich se informaci
v rozhovoru a jidelnicku, byl k posouzeni dodrzovani vyzivovych doporuceni vyuzit
pravé sedmidenni zaznam jidelni¢ku informanta, ktery by z mého pohledu mohl
obsahovat konkrétnéjsi a presnéjsi informace. Zprvu jsem se soustiedila na pocet porci
u déti, ktery jiz pii zpracovavani vysledkt upoutal moji pozornost. Vysledky z mého
vyzkumu udavaji, ze méné, nez polovina informanti zaznamenala do jidelniCku
konzumaci 3-4 porci za den a zbytek, tedy vétSina, zafazovala 4 porce a vice. To také
koresponduje s Udaji ve studii od Silva et al. (2017), kde se zvyk mit 4 a vice porci jidel
objevuje u vétsiny déti a u vice nez poloviny adolescentti ve véku 7-14 let. Podle
Muzikova et al. (2014) by dité Skolniho véku, mé&lo za den pfijmout 5, v ptipadé vyssi
pohybové aktivity, i 6 porci, coz v piipadé chlapci kazdy den spliiovali pouze tii.
Pri¢inou udavaného rozpéti porci za den je lisici se stravovani informantti ve v§edni dny
a 0 vikendech, kdy polovina vyzkumného souboru zaznamenala o vikendu méné porci
nez ve vsedni dny, a to vétsinou o dopoledni svacinu. Ruskova (2011) ve svém c¢lanku
udava informaci o nezatazovani snidani podstatnou c¢asti dospivajicich, oproti tomu
v mém vyzkumu snidani kazdy den zafadila vétSina informantt. Ve studii z r. 2018 od
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2019) zaginala sviij den snidani téméf

polovina skolakl ve véku 11-15 let, z nichz vétsi pocet zastupovali pravé chlapci nez
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divky. V ptipadé ovoce a zeleniny, kdy by chlapci podle doporuceni potravinové
pyramidy od Vignerova et al. (2006) méli konzumovat minimalné 5 porci denné, toto
doporuceni nesplnil nikdo. Nedoslo ani ke stejnému naplnéni vysledk jako ve studii od
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2019), kde byla zaznamenana konzumace
alespont 1 kusu ovoce denné u bezmala poloviny ¢eskych déti ve véku 11-15 let.
V porovnani s potravinovou pyramidou od Vignerova et al. (2006) doSlo v piipadé
obilovin pouze u jednoho z informantt k zafazeni 5-6 porci za den, coZ znamena, Ze
témért vétsina nesplituje doporuceni tykajici se mnozstvi dennich porci obilovin ve strave.
Obc¢asnou konzumaci celozrnnych vyrobkl zminila pouze mald ¢ast vyzkumného
souboru. Podle mého nazoru, by u informantt mohl nedostate¢ny pfisun ovoce, zeleniny
a celozrnnych vyrobku vést také k nedostate¢nému piijmu vlakniny, kterou Marinov a
Stiitecka (2017) zminuji ve svém ¢lanku jako jednu z nedostate¢nosti ve stravovacich
zvyklostech déti skolniho véku. Z mléka a mlécnych vyrobkil zatadila pouze mala ¢ast
po 2 porcich denng, pticemz Dlouhy et al. (2021) doporucuje 2-3 porce véetné
zakysanych mlé¢nych vyrobkl, které se v jidelni€¢ku Z4dného z informantl neobjevily.
Z toho vyplyva, Zze vétSina informantl nedodrzovalo ani doporuceni tykajici se této
skupiny. Konzumace masa a masnych vyrobkt kazdy den po jedné a vice porcich byla
zminéna u vét§iny informanti. Doporuéenim vsak je podle Muzikova et al. (2014) ¢etnost
4 az 6krat tydné, a tudiz vétSina doporuceni opét nedodrzela. V piipadé¢ lusténin, které by
se dle stejného zdroje mé¢ly vyskytovat alespon 1krat do tydne, nesplnila toto mnozstvi
téméef vétSina, vyjma 1 informanta. Na konzumaci 2 porci ryb nedosahl z vyzkumného
souboru nikdo. Nutné je vSak podotknout, ze vyskyt ryb v jidelni¢ku chlapcu dosahoval
u vétsiny na jednu porci v tydnu. I kdyz vejce zatadila vétSina z informantu, nesplnil vsak
nikdo doporué¢enou konzumaci 4 porci vtydnu svyjimkou jednoho informanta.
Zajimavosti bylo, ze ze skupiny sladkych a slanych lahtidek nikdo z informantt
Vv pruméru nepiesahnul 1 porci za den, coz by mohlo také souviset s daty od Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky (2019) o poklesu kazdodenniho zafazovani sladkosti u déti
ve véku 13 a 15 let zaznamenaného od roku 2010. Co se tyka slozeni napoji, az u
poloviny informantti byl zaznamenan pfijem pouze téch slazenych, mala ¢ast preferovala
pouze Cistou vodu a zbytek kombinaci obojiho. Tento vysledek poukazujici na mnozstvi
sladkych napoju v jidelnicku chlapct koresponduje s informaci v publikaci od Tlaskal et
al. (2014), kde se mimo jiné upozorniuje pravé na nadbytek jednoduchych cukri ve stravé
déti v podobé sladkych napoju. V pitném rezimu chlapct se také vyskytly kava,

energetické napoje a u vice nez poloviny informantti kolové napoje. Tyto tekutiny by se
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vsak u skupiny tohoto véku nemély, podle Muzikova et al. (2014), vyskytovat vibec. Pii
porovnani primérného denniho energetického ptijmu s potitebou, i pies zvoleni hodnoty
PAL od 1,6 do 1,7 ur¢ené Spole¢nosti pro vyzivu, z.s. (2019) pro studenty, se u vSech
informantta vyskytl energeticky deficit pro ptijem. Podle mého nazoru by jednim
z moznych vysvétleni mohl byt podhodnoceny piijem mnoZstvi potravin, ktery také uvadi
Hainer et al. (2022) ve své publikaci. Dalsim moZznym vysvétlenim by mohla byt moznost
uréeni velikosti porce ve Skolni jideIn€ znacici i navysSeni velikosti pokrmu, pficemz jsem
pii vypoctu ptijaté energie zvolila referenéni hodnotu podle poskytnutého seznamu od
Skolni jidelny. Vysledné hodnoty praimérného denniho pfijmu vapniku a vitaminu D
nedosahovaly ani u jednoho z informanti na doporu¢ena mnozstvi, kterd uvadim
V teoretické ¢asti prace. Pfi porovnavani vyslednych hodnot z programu Nutriservis
Professional a Kalorickych tabulek dochézelo k nejc¢astéjsi odchylce u hodnot vapniku,

obcas u tukd, bilkovin a s tim spojene celkové energie.

Tteti ¢ast mého vyzkumu se vénovala porovnani stravovani pii pandemii Covid-19 se
stravovanim po ukonceni distan¢ni vyuky. V prvni fad¢ jsem se zamétila na pravidelnost
a pocet porci béhem distanéni vyuky. Hlavni zménou oproti nynéjsku bylo snizeni poc¢tu
dennich porci, kdy vice jak polovina informanti udavala ¢etnost 3, max. 4 porci za den.
Déle doslo k ¢astéjSimu zatazeni snidani, a to v celku u vSech informanti, vyjma jednoho.
Oproti tomu ve studii od Teixeira et al. (2021), kde zkoumali stravovaci navyky déti
a adolescentit béhem pandemie covid-19, zatadila snidani pouze polovina vyzkumného
souboru z celkového poétu 354 jedincu. I kdyz béhem distan¢ni vyuky informanti v mém
vyzkumu zatadili vice snidané, frekvence dopoledni svaciny se zménila témét k opaku
soucasné sumy, a V té dob¢ byla konzumovéana pouze malou ¢asti informant. Podobné
tomu bylo take v jiz zminéném vyzkumu od Teixeira et al. (2021), jehoz vysledky témét
koresponduji s mymi. Snizenou konzumaci ovoce béhem distan¢ni vyuky uvedla vice nez
polovina informantt. Stejné snizeni pfijmu se promitlo také u zeleniny. Luszczki et al.
(2021) ve své studii vsak uvadi, ze pandemie méla na konzumaci ovoce a zeleniny
u vyzkumného souboru ve véku 6 az 16 jen velmi maly statisticky nevyznamny dopad.
Ve skupiné mléka a mléénych vyrobkd informanti udavali vysledky, jak se snizenym
pfijmem, tak i zvySenym a nékteti zménu neuvedli vitbec. Oproti tomu Vv jiz zminéné
studii od Luszczki et al. (2021) doslo k celkovému navyseni spotieby této skupiny
a Vv ptipad¢ slazenych napoju, kam zahrnuje téz i kolové ndpoje, doslo naopak ke snizeni.

To vSak nekoresponduje s vysledky mého vyzkumu, kde polovina informantti uvedla
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navyseni, jak slazenych napoji, tak i napoji kolovych. I kdyz doslo u informanti béhem
distan¢niho vzdélavani prevazné ke snizeni poctu celkovych porci za den, konzumace
sladkych a slanych lahidek se vsak u vétsiny chlapcti navysila. Tento jev také popisuje
ve své studii Cena et al. (2021), ktery uvadél ¢asty nezdravy vybér potravin mezi hlavnimi
jidly. V posledni fad¢ jsem hodnotila ¢as informantt strdveny venku a jejich fyzickou
aktivitu o distan¢ni vyuce a po jejim ukonéeni. Z vysledki 1ze usoudit, ze béhem distancni
vyuky doslo u chlapct, jak ke snizeni aktivity, tak i ke snizeni ¢asu straveného venku. To
koresponduje s vysledky ze studie od Cena et al. (2021), ktery udava navyseni fyzické

necinnosti a ¢asu stravené¢ho u obrazovky.
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6. ZAVER

Tato bakalaiska prace se zabyvala problematikou stravovani déti a vlivem distanéni
vyuky na jejich vyzivu. Cilem bylo zmapovat somaticky vyvoj chlapct 7.-9. ro¢niku,
Zhodnotit dodrzovani spravnych vyzivovych doporuceni a porovnat stravovani pii
pandemii Covid-19 se stravovanim po ukonceni distanéni vyuky. Vyzkum byl

uskute¢nén pomoci kvalitativni metody za vyuziti polostrukturovaného rozhovoru.

Ke zjisténi cile byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

1. Jaky je somaticky vyvoj chlapct 7.-9. ro¢niku?

Vysledky ukazuji, ze vét§ina chlapct se nachazi s naméfenymi tdaji BMI a hmotnosti na
vyssich hodnotéch v percentilovém grafu. Béhem obdobi zahrnujici distanéni vyuky
doslo u informanti Kk soubéznému navySeni percentilu BMI i hmotnosti, pticemz

u poloviny z nich zistal vyskovy percentil nepozménén.

2. Dodrzuji chlapci spravna vyzivova doporuceni?

Hodnocenim jednotlivych okruhii vyzivovych doporuceni bylo zjisténo, Ze informanti
celkové nedodrzuji z4dna ze zminénych doporuceni. Pozitivni z vysledku byla nizsi
konzumace sladkych a slanych lahtidek, ktera se vSak u poloviny informanta

vykompenzovala slazenymi napoji.

3. Zménilo se stravovani chlapcti po ukonceni distancni vyuky oproti stravovani pii ni?

Béhem distan¢ni vyuky doslo u informantt ke zméné negativniho razu ve skupinach
ovoce a zeleniny, mléka a mléénych vyrobk, sladkych a slanych lahtidek a v neposledni

rad¢ také ke zmén¢ pitného rezimu.

Zda se, ze nedostatkti ve stravé si chlapci z velké ¢asti uvédomuji, vzhledem Kk jejich
vlastnimu hodnoceni stravovani, avSak téméf nic nenaznaCuje zlepSeni. Podle mého
subjektivniho pohledu i pravé vzhledem k vypovédim informantti z rozhovort, mély ¢i
stale maji vliv na jejich stravovani vzité stravovaci vzorce z obdobi pandemie covid-19.
Vzhledem k celkovym vysledkim bych chlapcim doporudila obohatit jejich znalosti
tykajici se vyzivy, k ¢emuz by také mohla byt nApomocna tato prace. Ta by mohla také
slouzit nejen jako ukazatel stravovani a somatického vyvoje déti a vlivu distancni vyuky
béhem pandemie covid-19, ale také jako zdroj informaci pro projekty zabyvajici se touto

problematikou.

73



~

SEZNAM LITERATURY

AL ALAWI, AM., MAJONI, SW., FALHAMMAR, H., 2018. Magnesium and Human
Health: Perspectives and Research Directions. International Journal of Endocrinology, vol.
2018. 1-17. DOI: doi.org/10.1155/2018/9041694.

BENARDOT, D., 2020. Advanced Sports Nutrition. Third Edition. United States: Human
Kinetics Publishers. ISBN 9781492593096.

BOZENSKY, J. etal., 2021. Vitamin C, antiinfek&ni imunita a problematika snizenych hladin
u déti. Pediatrie pro praxi. Solen, 22(2), 98-104.

BRAEGGER, C. et al, 2013. Vitamin D in the Healthy European Paediatric
Population. Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition. 56(6), 692-701. DOI:
10.1097/MPG.0b013e31828f3c05.

BRONSKY, J. et al., 2019. Doporuceny postup Ceské pediatrické spole¢nosti a Odborné
spole¢nosti praktickych détskych 1ékaitt CLS JEP pro suplementaci déti a dospivajicich
vitaminem D. Cesko-slovenska pediatrie. 74(8), 473-482. ISSN 0069-2328.

BREZKOVA, V., MUZIKOVA, L., MATEJOVA, H., 2015. Co si dat na talif? ... aneb
pestrost dle potravinové pyramidy. VyzZiva a potraviny: Zpravodaj pro Skolni stravovani.
Praha: Vyzivaservis, 70(5), 66-68. ISSN 1211-846X.

CARAZO, A. et al., 2021. Vitamin A Update: Forms, Sources, Kinetics, Detection,
Function, Deficiency, Therapeutic Use and Toxicity. Nutrients. 13(5). DOI:
doi.org/10.3390/nu13051703.

CASADEI K., KIEL, J., 2022. Anthropometric Measurement [online]. StatPearls Publishing,
Treasure Island (FL) [cit. 2022-3-21]. PMID: 30726000.

CENA, H. et al., 2021. COVID-19 Pandemic as Risk Factors for Excessive Weight Gain in
Pediatrics: The Role of Changes in Nutrition Behavior. A Narrative Review. Nutrients. ltaly,
13(12). DOI: https://doi.org/10.3390/nu13124255.

74



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

CIRMANOVA, V., 2014. Moznosti pozitivniho ovlivnéni kostni hmoty u déti, sou¢asny
pohled na ktivice. Pediatrie pro praxi. Solen, 15(5), 287-290.

DAVID, J., HRADSKY, O., BRONSKY, J., LEBL, I., 2021. Sifeni ndkazy SARS-CoV-2
mezi zaky zakladnich $kol: soucasny stav poznani. Pediatrie pro praxi. Solen, 22(2), 87-89.
DOI: 10.36290/ped.2021.015.

DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., KUNESOVA, M., TLASKAL, P., 2021. Zdravd tiindctka
— strucnd vyzZivova doporuceni pro obyvatelstvo: VyZivova doporuceni pro deéti. [online].
Spole¢nost pro vyzivu, z.s. [cit. 2022-3-5]. Dostupné z: https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-

trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/#deti

DORHOFER, R., PIRLICH, M. 2005. The BIA Compendium: 2. vydani
[online]. Darmstadt: Data input [cit. 2022-3-26]. Dostupné zZ:

https://www.yumpu.com/en/document/view/13012439/the-bia-compendium-data-inputde

DUDERSTADT, K.G., 2019. Pediatric Physical Examination: An lllustrated Handbook.
Third edition. St. Louise, Missouri: Elsevier. ISBN 9780323476508.

FIORENTINI, D., CAPPADONE, C., FARRUGGIA, G., PRATA, C., 2021. Magnesium:
Biochemistry, Nutrition, Detection, and Social Impact of Diseases Linked to Its
Deficiency. Nutrients. 13(4). DOI: doi.org/10.3390/nu13041136.

GABROVSKA, D., CHYLKOVA, M., 2017. Fakza o sprdavné a vyvazené stravé aneb ¢im
ndm vyvézend strava miize prospét? Praha: Potravinaiska komora Ceské republiky. Publikace

Platformy pro reformulace. ISBN 978-80-88019-25-1.

GABROVSKA, D., CHYLKOVA, M., 2017. Sland fakta o soli, aneb, Je sul nad zlato?
Praha: Potravinatska komora Ceské republiky. ISBN 978-80-88019-18-3.

GENTILE, C., CHIARELLLI, F., 2021. Rickets in Children: An Update. Biomedicines. Italy,
9(7). DOI: https://doi.org/10.3390/biomedicines9070738.

HAINER, V. et al., 2022. Zaklady klinické obezitologie. 3., zcela piepracované a doplnéné
vydani. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-271-1302-6.

75



20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

INTERNATIONAL OSTEOPOROSIS FOUNDATION, 2017. Building strong bones in
children and adolescents. [online]. International Osteoporosis Foundation. Switzerland [cit.
2022-3-5]. Dostupné z: https://www.osteoporosis.foundation/sites/iofbonehealth/files/2019-
03/2017_BuildingStrongBonesinYouth_Brochure_English.pdf

KALVACHOVA, B., 2020. Vitamin D — prevence a 1é¢ba u déti a dospivajicich. Klinicka
biochemie a metabolismus. 28(49), 106-109. ISSN 1210-7921.

KASPER, H., 2015. WZiva v mediciné a dietetika. Preklad 11. vydani. Praha: Grada. ISBN
978-80-247-4533-6.

KHADILKAR, V., KHADILKAR, A., 2011. Growth charts: A diagnostic tool. Indian
Journal of Endocrinology. 25(6). DOI: 10.4103/2230-8210.84854. PMID: 22029020.

KITTNAR, O., 2020. Prehled lékaiské fyziologie. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-
271-1025-4.

KOHOUT, P., 2019. Vybrané kapitoly z fyziologie, patofyziologie a klinické mediciny: pro
studijni program Nutricni terapeut. Ceské Bud&jovice: Jihoteska univerzita v Ceskych

Budéjovicich, Zdravotné socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-727-9.

KOHOUT, P., HAVEL, E., MATEJOVIC, M., SENKYRIK, M., ed., 2021. Klinickd vyZiva.
Praha: Galén. ISBN 978-80-7492-555-9.

LINDBLAD, S. et al., 2021. Education in Europe and the COVID-19 Pandemic: School
lockdown? Comparative analyses of responses to the COVID-19 pandemic in European
countries. European Educational Research Journal. Sweden, 20(5), 564-583. DOI:
https://doi.org/10.1177/14749041211041237.

LUSZCZKI, E. et al., 2021. Children’s Eating Habits, Physical Activity, Sleep, and Media
Usage before and during COVID-19 Pandemic in Poland. Nutrients. Poland, 13(7). DOI:
https://doi.org/10.3390/nu13072447.

MARINOV, Z., STRITECKA, H., 2017. Podvyziva u obéznich déti. Pediatrie pro praxi.
Solen, 18(2), 94-99. DOI: 10.36290/ped.2017.016.

76



30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

MARINOV, Z. et al., 2012. Praktickad détska obezitologie. Praha: Grada Publishing. ISBN
978-80-247-4210-6.

MARTINCA, J., KYSEL, P., 2018. Zdiklady vyZivy clovéka. 3. prepracované vydani. Praha:
Vysoka skola télesné vychovy a sportu Palestra, spol. s r.o. ISBN 978-80-87723-45-6.

MINISTERSTVO SKOLSTVi, MLADEZE A TELOVYCHOVY, 2020. Metodika pro
distancni vzdélavani: Metodické doporuceni pro vzdélavani distancnim zpiisobem. [online].
Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. Praha [cit. 2022-4-2]. Dostupné z:

https://www.edu.cz/methodology/metodika-pro-vzdelavani-distancnim-zpusobem/

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CESKE REPUBLIKY, 2019. Ceské déti pribiraji.
Pétina z nich md problém s hmotnosti. [online]. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky.
Praha [cit. 2022-4-30]. Dostupné z: https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/ceske-deti-

pribiraji-petina-z-nich-ma-problem-s-hmotnosti/

MOUREK, J., VELEMINSKY, M., ZEMAN, M., 2013. Fyziologie, biochemie a
metabolismus pro nutricni terapeuty. Ceské Budgjovice: Jihoteska univerzita v Ceskych

Budé¢jovicich. ISBN 978-80-7394-438-4.

MUZIKOVA, L. et al., 2014. POHYB a VYZIVA: Sest priorit v pohybovém a vyzivovém
rezimu Zdkii na 1. stupni ZS. Praha: Néarodni ustav pro vzdélavani, $kolské poradenské
zarizeni a zatizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd. ISBN 978-80-7481-070-
1.

PAPEZOVA, H. et al., 2018. Anorexie, bulimie a psychogenni piejidani: Interdisciplindrni
a transdiagnosticky pohled. Praha: Mlada fronta. ISBN 978-80-204-4904-7.

RUSKOVA, I., 2011. Specifika vyzivy dospivajicich. Pediatrie pro praxi. Solen, 12(4), 277-
280. ISSN 1213-0494.

SAVARINO, G., CORSELLO, A., CORSELLO, G., 2021. Macronutrient balance and
micronutrient amounts through growth and development. Italian Journal of Pediatrics.
47(109), 1-14. DOI: 10.1186/s13052-021-01061-0.

77



39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

SEDLAK, P., RIEDLOVA, J., VIGNEROVA, J., PAULOVA, M., BLAHA, P., 2014.
Ristové grafy — limity jejich aktualniho pouziti. Pediatrie pro praxi. Solen, 15(2), 113-116.
ISSN 1213-0494.

SILVA, F. A. et al, 2017. Daily meal frequency and associated variables
in children and adolescents. Jornal de Pediatria. Brazil, 93(1), 79-86. DOI:
http://dx.doi.org/10.1016/j.jped.2016.04.008.

SPOLECNOST PRO VYZIVU, Z.S., 2019. Referencni hodnoty pro priijem Zivin [online]. 2.
vydani. Praha: Vyzivaservis [cit. 2021-12-8]. ISBN 978-80-906659-3-4.

STATNI ZDRAVOTNI USTAV, 2021.Zdikladni informace o onemocnéni novym
koronavirem — covid-19 (coronavirus disease 2019). [online]. Statni zdravotni Ustav.
7. aktualizace. 09.03.2021 [cit. 2022-3-31]. Dostupné Z
http://www.szu.cz/uploads/Epidemiologie/Coronavirus/Zakladni_info/zakladni_informace_
covid_19 7_aktualizace_09_03 2021_2.pdf

STOZICKY, F., SYKORA, J., 2016. Zdiklady détského lékarstvi. \Vydéani druhé. Praha:
Karolinum. ISBN 978-80-246-2997-1.

STRANSKY, M., PECHAN, L., RADOMSKA, V., 2019. Vyziva a dietetika v praxi:
(fvziologie a epidemiologie vyzivy, dietetika). Ceské Bud&ovice: Jihodeska univerzita v

Ceskych Budg&jovicich, Zdravotng socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-766-8.

TEIXEIRA, M.T. et al., 2021. Eating habits of children and adolescents during the COVID-
19 pandemic: The impact of social isolation. Journal of Human Nutrition and Dietetics.
34(4), 670-678. DOI: 10.1111/jhn.12901.

TLASKAL, P., 2015. Referenéni hodnoty pro pifjem Zivin: 1. dil — Rizikové Ziviny, obecna
cast. Vyziva a potraviny: Zpravodaj pro Skolni stravovani. Spolecnost pro vyzivu, 2015(6),

82-84.

TLASKAL, P., FLORIANKOVA, M. KOSTALOVA, A. BALIKOVA, M,
SUCHOPAROVA, L., 2014. Zdravd $kolni svacina: aneb uzdravme sviij Skolni automat i
bufet. Praha: Statni zdravotni ustav a Spole¢nost pro vyzivu. ISBN 978-80-7071-334-1.

78



48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

TLASKAL, P., 2013. Vyznam vitaminu D v pediatrické praxi. Pediatrie pro praxi. Solen,
14(2), 94-98. ISSN 1213-0494.

UHLIR, J., 2021. Vliv pandemie covidu-19 na dusevni zdravi déti a adolescentii. Pediatrie
pro praxi. Solen, 22(6), 370-372. DOI: 10.36290/ped.2021.080.

VALENZISE, M. et al., 2021. The lockdown effects on a pediatric obese population in the
COVID-19 era. Italian Journal of Pediatrics. 47(209). DOI: https://doi.org/10.1186/s13052-
021-01142-0.

VELEMINSKY, M., SIMKOVA, S., 2020. Pediatrie z pohledu vyzivy. Ceské Budgjovice:
Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socialni fakulta. ISBN isbn978-80-
7394-794-1.

VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostditni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001 Ceska
republika. Praha: P¥irodovédecka fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Statni zdravotni Ustav.
ISBN 80-86561-30-5.

WIERDSMA, N., KRUIZENGA, H., STRATTON, R., 2017. Dietetic Pocket Guide: Adults.
Amsterdam: VU University Press. ISBN 9789086597543.

WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2019. Nutritional rickets: A review of disease
burden, causes, diagnosis, prevention and treatment. Geneva. ISBN 978-92-4-151658-7.

WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020. WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. Geneva. ISBN 978-92-4-001513-5.

ZAMRAZIL, V., CEROVSKA, J., 2014. Jod a ititna Zldza: Optimdlni piivod jodu a poruchy
z jeho nedostatku. Praha: Mladéa fronta. ISBN 978-80-204-3302-2.

ZLATOHLAVEK, L., 2019. Klinické dietologie a vyziva. Druhé rozitené vydani. Praha:
Current Media. Medicus. ISBN 978-80-88129-44-8.

79



8. SEZNAM PRILOH A TABULEK
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Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
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Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
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Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
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Pyramida vyzivy pro déti
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3:
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5: Hodnoceni ditéte podle zatazeni jeho télesné vysky o percentilovych pasem
6: Ristovy graf — hmotnost (chlapci 0-18 let)

7: Ristovy graf — vyska (chlapci 0-18 let)

8: Rustovy graf — BMI (chlapci 0-18 let)

9: Ristovy graf — obvod paze (chlapci 0-18 let)

10: Ristovy graf — obvod bficha (chlapci 0-18 let)

11: Ukazka zaznamu do percentilovych hodnot — télesna vyska

12: Ukazka zaznamu do percentilovych hodnot — hmotnost

13: Ukézka zaznamu do percentilovych hodnot — BMI
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15: Ukézka zaznamu do percentilovych hodnot — obvod paze

16a: Zaznamovych arch jidelnicku
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16¢: Zaznamovych arch jidelnicku

17a: Otazky k rozhovoru

17b: Otazky k rozhovoru
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Tabulka ¢. 4: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI — informant ¢. 4 (vlastni zdroj)
Tabulka ¢. 5: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI — informant ¢. 5 (vlastni zdroj)
Tabulka €. 6: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI — informant ¢. 6 (vlastni zdroj)
Tabulka €. 7: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI — informant ¢. 7 (vlastni zdroj)
Tabulka ¢. 8: Vyvoj télesné vysky, hmotnosti a BMI — informant ¢. 8 (vlastni zdroj)
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9. PRILOHY

Priloha €. 1: Pyramida vyzivy pro déti

| 1 4 v
PYRAMIDA Lﬁ’ ‘ i JE&:;:?:::,::::; L
. =4 ‘e C1ROZEVRENA DLAN. \«q

VYZIVY
' JEDNA ZAKERNA
KOSTKA NEVADI, ALE |
et ﬁ VICE JICH $koDI! k

PRO DETI

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO

JEN DOCHUCUJE.

Zdroj: MUZIKOVA, L. et al., 2014. POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohybovém a

vEivovém rezimu Zdkii na 1. stupni ZS. Praha: Narodni ustav pro vzdélavani, skolské

poradenské zafizeni a zafizeni pro dalSi vzdélavani pedagogickych pracovnikli. ISBN

978-80-7481-070-1.



Priloha ¢. 2: Pyramida vyZivy pro déti jako zdroj Zivin

vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
kyselina listova

draslik, fosfor, vipnik, hof¢ik,
zelezo, jod, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

i nenasycené tuky),

sacharidy, vlaknina

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vapnik, fosfor, jod, hor¢ik
bilkoviny, tuky

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listovd, karoteny
draslik, vapnik
vlaknina, voda, sacharidy

sacharidy (Skroby), vlaknina
vitamin B 1, niacin, hof¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
vapnik

Zdroj: MUZIKOVA, L. et al., 2014. POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohybovém a
vyZivovém reZimu Zdkii na 1. stupni ZS. Praha: Narodni ustav pro vzdélavani, skolské
poradenské zafizeni a zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnik. ISBN

978-80-7481-070-1.



Priloha ¢. 3: Pyramida pohybu pro déti

PRI STAVBE TVEHO TELA.

PYRAM'DA ’ mﬁxﬁi;ovm:;gfmxvu
POHYBU I
PRO DETI s

\V4 T

| .

' POHYB NICI

- < ZAKERNE

KOSTKY.

P
4 A DU T - ow
" e e -

Zdroj: MUZIKOVA, L. et al., 2014. POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohybovém a
vEivovém reZimu Zdkii na 1. stupni ZS. Praha: Néarodni ustav pro vzdélavani, $kolské
poradenské zatfizeni a zatizeni pro dalSi vzdélavani pedagogickych pracovniki. ISBN
978-80-7481-070-1.



Priloha €. 4: Hodnoceni ditéte podle zafazeni jeho BMI do percentilovych pasem

Percentilové pasmo Hodnoceni
97 < obézni
90-97 s nadmérnou hmotnosti
75-90 robustni
25-75 proporcionalni
10-25 stihlé
<10 hubené

Zdroj: VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostdtni antropologicky vyzkum déti a mlddeze
2001 Ceskda republika. Praha: Pirodovédecka fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Statni
zdravotni Ustav. ISBN 80-86561-30-5.



Priloha ¢. 5: Hodnoceni ditéte podle zarazeni jeho télesné vysky do percentilovych

pasem
Percentilové pasmo Hodnoceni ditéte
nad 97. perc. velmi vysoke
90.-97. perc. vysoké
75.-90. perc. vySSi
25.—75. perc. stredni
10.-25. perc. mensi
3.—10. perc. malé
pod 3. perc. velmi male

Zdroj: MARINOV, Z. et al, 2012. Prakticka détska obezitologie. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-247-4210-6.



Piiloha ¢. 6: Ristovy graf

HMOTNOST
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Zdroj: VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostamni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceské republika. Praha: Pfirodovédeckd fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Statni zdravotni

Ustav. ISBN 80-86561-30-5.



Piiloha ¢. 7: Ristovy graf

TELESNA VYSKA
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Zdroj: VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostamni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceské republika. Praha: Pfirodovédeckd fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Statni zdravotni
Ustav. ISBN 80-86561-30-5.



Piiloha ¢. 8: Ristovy graf

BODY MASS INDEX (BMI)
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Zdroj: VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceska republika. Praha: Piirodovédecka fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Stétni zdravotni
Ustav. ISBN 80-86561-30-5.



Priloha €. 9: Ristovy graf

OBVOD PAZE
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Zdroj: VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostdamni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceské republika. Praha: Pfirodovédeckd fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Statni zdravotni
Ustav. ISBN 80-86561-30-5.



Priloha €. 10: Riistovy graf

OBVOD BRICHA

il Chlapei 0 - 18 let Percentil
100

95 o7

85 -

5

55 .

&0 HF - e

45 . -

40

M 1=

a5

30

15

Ll
o 1 3 4 5 &6 T B 9 10 @1 12 13 14 15 16 17 IR

Vik roky & Cirant [0 BEE O M1ST92- 50000 531

Zdroj: VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostamni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceské republika. Praha: Ptirodovédecka fakulta Univerzity Karlovy v Praze a Statni zdravotni
Ustav. ISBN 80-86561-30-5.
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Zdroj: Vlastni



Piiloha ¢. 12: Ukazka zaznamu do percentilového grafu — hmotnost

Zdroj: Vlastni



Piiloha ¢. 13: Ukéazka zaznamu do percentiloveho grafu — BMI

Zdroj: Vlastni
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Zdroj: Vlastni
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Piiloha ¢&. 16a: Zaznamovy arch jidelni¢ku

FAENAM JIDELNICKU (7 DN
Fienamovy arch:

*  Tento smamoyy arch slowh k zamamenavani vaicho jidelnicku po dobu 7 dmi.
» Fapmujie strave, kierow skuteéng koncumujete, nikoliv jakow byste mél konamoval.

Maviodd ma snznamendvini do archu:

o Pokud je o modne, strava zarnamenaveple 1bned po jidle, & ph plipravé stravy, aby nedoglo
ke zkreskeni mnoEstvi & pokrmao.
o Mapi:- Po pfipravé a snézenoi snidané thned rapisu, kolik a co em snédl. Lepdi je psat
po pdle, protofe se mude sial, ke celou snidam nedogite.
o Pro oo nejplesné)&i vysledky jdlo rvaite na kuchyfhske vake.
= Pokud nend moine vibl, mpiEie poro jako: 2 kopefky ryde (4 knedliky bmmborowiz), 1 placek
kufeciho masa nebo skusie odhadnout pomoca brsfy, pésh &1 dlang, vehkos) porce.
o Mapi: Ve Ekolni jidelné: phiblené hrst vafenych iEsiovm, diafi vepiovebo mas apod.
*  Prosim saemamenave)ie stav, ve kierem je potravina:
o Syrova, vaien, pedena
o Mapi- I grami vafenych tEstovm neni o saume, ko LK gramd i&ovm syrovych
{10 samé plati o ostamich potmvinach, proie je nuine tento =k znat).
= Uvadéjie co nopfesné)§i ndevy polraven a pokrmi a oo negpiesnd)i hodnoty.
o Mapi.: Soidané: 1 kus bily rohlik, masle 5 g, | plslek Sunky 92 %, 130 g Lipanek
*  NMeorapoming)ie zapiseval | skonmumovang potraviny mime yypsans Casove prostory.
o Mapi.: Fokud napfiklad mes obédem a svaimou snile néoo navic {sufenku, kousek
buchty, koststku fokolady), tak 110 5= zapasupe. (Lapaite do polka  dali pdla™
k danému doi)
e U spri uvadgjie, o jaki syt se jedna a kolik ma procent {2 platky Goudy 48 %%....).
o U funky uwvadé)te ohzah mosa {(Sunka nejvyidi pkost, funka 92 %, 95 %, L
¢ LI mleka napm&te, o jakou fuénost se jedna {polotuéne, plnotucng).
= U mlednich vimobkd (jogurtly, kelird,...) napif#e, ada = jedni o ochuceny druh &1 droh bee
phichuti {jogurl ovocny/hily, Lipanek, kefir neochuceny.... ).
= [ pole napoje™ mpisyle vie, co psie vypih {vodu 2 kohoutky, encrgetscky napaoy, éaj..... ).
e U napaogih je dibledie zmifioval, sda byly slacené a v jakém mmodstvi [Za) + 2 Ecky
cuknui'medu, #ava 10 g + pitna voda).
* [ pole aktvity mpidte vas pohyb (1Elocvik ve Skole, fotbal 45 minut, prochazka se psem, 3
minwl stiveny fas venko s kamarady, domaci priace).

Uksizkn jidelnicka:
PoodEli Co a kohk jsem sniddl: Mapaje: Aktivala:
Snodaméz 2 platky pEeméomy chleb, mashs 12 g | Ehce Mleko 2N Prochazka
masla), 2 plalky sy esdam 30 Yo, okurka 40 g, | ml voda 250 | se psem 3
mandannka 65 o ml. it
Svadima: Jablko 150 g Energetscky
napa) SO0
ml,
Ohbid: Vowar 250 ml nebo grami Wioda 200 ml
bramborova kade 18D g, fizek kufeci 100 g,
okurkovy salat 250 g

Zdroj: Vlastni




Piiloha ¢&. 16b: Zaznamovy arch jidelnicku

Pondili Co a kolk jsem sniédl: Mipje: Aktrvrlaz

Snidané:

Svacina

Db

Svacina

Vedeie

Dalks jadla:

Llbery Co a kolik jsem snédl- Mapoje: Akirvita-

Snidané:

Svactina

Db

Svacina

Vedete

Daki jadla:

Stfeda Co a kolik jeem snédl: Mipuje: Akirvala:

Snidané:

Svatina

Db

Svatina

Vedeie

Dalks jadla:

Civriek Co a kolik jsem snédl- Mapoje: Akirvita-

Snidani:

Svacina

Db

Svactina

Vedere

Dalk jadla:

Palck Co a kolk jzem snédl: Mapoe: Akirvrla:

Snidani:

Svactina

el

Svacina

Vedere

Dalks jadla:

Zdroj: Vlastni




Priloha €. 16¢: Zaznamovy arch jidelni¢ku

Soboka

Co a kolik jsem snidl:

Mapoje:

Aktrvla-

Snidani:

Svacma

Oibeid

Svacma

Vedeie

Dalki jadla:

Nedéle

Co a kolik jzem snédl:

Miapuoje:

Aktrvala-

Snidané:

Svacma

Oibeid

Svacma

Vedefe

Daki jadla:

Zdroj: Vlastni




Piiloha ¢. 17a: Otazky k rozhovoru

OTAZKY K ROZHOVORU

VY EIVOVA OPFORUCENI:

d

B om o oE W B

1.

Kolik porci bébem dne obyvykle snig?

Smidi% kafdy den? Jak tva snidané obvykle vypada?

Mivas dopoledni svadinu? Co to obvykle je? Kupujef 51 néco navic ke svadmé? Co o je?
Dbédvai ve Bolni jidelné nebo ma viastni obédy 2 domova?

Smid ve #kole celou porei, kterouw dostane? od pani kuchafky? [ v plipadé, #e uf se citif syty?
Kanzumujes doma polévky? A ve Zkole? Pokud ne, pro&?

Jak Easio a oo mavic si obvykle kupujes k jidlu?

Cor abvykle velefit?

Ji& kaidy den ovoce a releniou? Kolik porci phibloné snis?

Kolikrat denné konzumujef pefive a jaky druh? (celozmné, bilé)

. Kteron z pfiloh nejéastéji konzumuojed? (dstovimy, ride, Inedliky. jiné)
12
13
L4
15,

Jak Zasio komrumuges uitEnmy? Chutnaji o?

Kolik porci mléka a mlé&ngch vyrobkil m den snivypipes?

Jaké druhy mlékn a mléénjch vyrobkd upfednostfupes? | kten: kupupete domi?

Ji& méktere zakysané mbéing vyrobky? Mapf.: kyfka. kefir. podmdsli, mkys. acidofilni miéko,
popf. jaké a jak Easin?

. Jak Easio konrumujed vejoe a ma jaki rpisob dpravy?

. Jif maso kaddy den” Mebo mad ndktere dny bermasé?

. Jaly drub masa nejéastédji boreunmpes? (vepiové, kafeci, bovérd, jmé?) A jaké ti chutnd nejvice?
. Jaké konzumuje$ masné vyrobky? (funka, suché salanmy apod ) A pk éasto?

. Jak éasiv komzurmuges ryby? Vieiné rybich pomazinek., filé apod. (do tidme/miEsice)
. Jak casio ji% smafené pokrmy?

. Jak Easio konpumuped ofechy a seminka® A jaké kookréing upfednosthupes?

. U si abvykle ma¥ef na pedivo?

. ¥ piipadé, f= maf ma néco chut’, co s dag?

. Kolik ickwtin pfibliiné odbaduyed, = = den vypipes?

. Co k piti preferujef” Co nejéastéyi pipes?

. Jak Easio konzumuped slazené limonady, Savy & dimsy?

. Konzumujesf energetické napaje? lak Casio?

. Jak Easio pijed kobové napoje”?

. Konzumujef kavu? Jak Casto?

. Délas nEjake sporty? Jake? Jak dloubo phibidné trva?

. Kolik £asu 7a den pfiblidrd strivid venku?

. Jak bys hodnotil své stravovani?

Zdroj: Vlastni




Piiloha ¢. 17b: Otazky k rozhovoru

RETROSPEK TIVNI PONLED:

M 5 ok vopomenour o abdlehd pandemie Covids[9, kdy dofle & ucaviferd flal, nebylo moSng
ot pFifommost Skl ve fhode @ marimla v, divfondnd vk,

. Cose ti pejvioe vybavi 2e dnil bfhem distanémi vjuky? Co bylo hlavnimi Sinnostmi dne? Jak
rhmba vypadal tento den?

Chodili rodste pé onlme vyuce do prce™ (Kdo popi. phipravoval jidla®)

Kalik porcE 51 za den pivblainé snédl?

Jak obvykle probikalo tvé réne phed racatkem online viuky? Snidal j=i™

Ddval sis depoledni svaémo? Popl. Co o byvlo?

Jak probihalky pfiprava ob&da” (Piypravoval sis nékdy obdd sam? Co sis pfipravil? Nahradil jsa
mékdy obéd kusem peéiva™)

7. Ddval sis cdpoledni svadmu? (pokud me — proc?)

B. Jak vypadala beoge vecefe®

& Konrumoval j5i 8 néoo nawic, kromé jif aminémého?

10, Mapadaji b népké potraviny, kKleré jsi koogumoval Easté ji v porovnani = doefkem?

1. Konzmamoval jxi Casiéji sladké a slané hidky™

b

I L T

1 2. Mosil sis k pocitadi phi viece négké potmviny navic?

13, Napadaji v& népké potrmviny, kKeré jsi mopak konrumoval méné &asta?

14, Zménila se korcuamace ovoce a zeleniny bébem distamdni viaky oproti mynéjEka?

15, MEl jsi kafady den abespofi jedou ponci mbéka & mlainébo viTobku? Zmeénilo se tolo mnodstvi se
soudasnou konzumaci?

16, Zménilo se népk clofeni mebo moodstvi tekutin oproti myméjEka? Co i nejéastép pil™

17, Zvydila se bvil korcamace energetickych’kolovich napoja?

1E. Evyiils se bva komumace sheremych limomnad., SEay, diusn?

19. Jaky méla, podie tebe, distanéni viruka viiv na tve stravervani™

20. O kolika do kolika hodin pivhlzing trvala onlime viuka™

21. Travil jxi fas na poditati'teldfonu'mbletn §mimoe vl ™

21, Jak i traval svij valoy as po onlme vyuce?

21, Kolik éasu jsi vémoval pohybove aktiviné™ A jakou aktrvet jsi délal?

24, Mavitévoval jsi néjaky krmohek G sportowmi aktivitu, kKera byla kil pandemin Covids 19 zrufena™
(Podud ance, nahiradil jsi tuto aktivity pddim jiniym?)

25, Kalik fasu ma den jsa pivblziné travil vendou?

26. Méla distaméni vyuka ndjaky vliv na trdveni tvého volnélo Casu? A jak™

Zdroj: Vlastni
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