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" smwwovacimi navky. Je to dilleZité a pfinosné pro budouci Zivot a nase, tak cenné zdravi.

- nivop
Téma mé prace se nazyva Stravovaci navky u déti starsiho Skolniho véku. Toto téma

memn si vybrala, protoZe je mi blizké. Zajimam se, o stravovaci navyky u jedinct,

w kserémkoliv vékovém obdobi. V dne$ni uspéchané dobé se vyplati, zamyslet se nad svymi

U dé&ti star$iho $kolniho véku je dileZité, aby mély dostateény energeticky pHijem.
Awsak je nutné energeticky pifjem piizpisobit, podle toho, kolik energie se vyda. V dnesni
e se stile zvySuje podet déti, co maji nadvahu a obezitu, je tedy nutné podniknout
sdekvatni kroky, pro népravu stavajici situace. V1iv obezity a nadvahy na kvalitu Zivota a
adravi jedince, je dle doktord velmi zavazny. Dale se u déti star§iho Skolniho v&ku objevuje
dpadek prirozeného pohybu a manualni prace, sedavy zpusob Zivota, nevhodné stravovaci

mivyky, nedostatedny pohyb a nezdjem fesit tento problém.

,.Utitel a vychovatel miiZze mit na vyvoj pubescenta nemaly vliv, stane- li se oviem
amtoritou, kterou dit& dobrovoln& uznava a které se dovede a miiZze svéfit se svymi konflikty.
Na pedagogovi &asto zaleZi nejvice, zda se v diteti rozvinou kladné stranky osobnosti a jestli
se d4 cestou realizace svych pubertilnich ideald, cilii, sni, nebo zda praveé vznikajici idealy
w ditti rychle pohasnou. Vedeni v puberté vyZaduje velkého pedagogického taktu a
mistrovstvi. VZdy je vhodn&jii ptiklad a niznak neZ napominani a trestani.* (Kohoutek, 2008, *
s 106). Obdobi stariiho skolniho v&ku je obdobim bouilivym a slozitym, proto je nutné, aby |

d&ti mély oporu ve své rodiné a také ve Skole.
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" L TEORETICKA CAST

- LA Definice star§iho Skolniho véku

..Vyvoj lidského jedince piedstavuje dlouhy sled pfemén, jimiz ¢lovek neustale

| piesuiva byt tim, &im byl a stava se tim, ¢im dosud nebyl. Na pocatku vyvoje je oplodnéné

‘ waicko. To se méni v embryo a plod, plod v novorozené dité, to v kojence, kojenec v batole,
; Smole v predskolni dité. Z predskolacka se stava skolni dité, to se méni v dospivajiciho,

j duspivajici v dospélého. Vyvoj viak pokraluje dal, aZ se dospély vék méni ve stafi, které je
: Jliimsi findle lidského Zivota. Kazda ptedchozi faze vytvaii vzdy predpoklady pro

| masledujici zménu, ktera téchto pfedpokladi vyuZiva k tomu, aby se sama stala zakladem pro
welli fetézec vyvojovych zmén, Tim je dano pofadi rozvoje télesnych i duSevnich vlastnosti,
» mEmz vyvojové zmény nasleduji za sebou. Z4dnou vyvojovou etapu nemtiZzeme pf‘ehodjt
meho preskocit, pfotoie je vysledkem dlouhodobych evolu¢nich procesi, kazda ma své
sikonitosti.“ (Frafikova, Odehnal, Pafizkova, 2000, s. 12).

,,;Obdobi dospivani je pfechodnou dobou mezi détstvim a dosp&losti. Zacina

- piblizné v 11 letech a kon&i dosaZenim dospélosti ve 20 letech. Prvni faze dospivani je

Zasove lokalizovana piiblizné mezi 11. a 15. rok, s ur¢itou individuélni variabilitou, danou

w tomto pipads pfedevsim geneticky. Toto obdobi je oznadovano jako pubescence. Dochazi

» 2ém ke komplexni proméné viech sloZek osobnosti dospivajiciho. Nejnapadnéjsi je t€lesné
dospivani, spojené s pohlavnim dozrdvanim. V souvislosti s nim se méni zevn&jSek
dospivajiciho a stdva se podnétem ke korekci sebepojeti. Mnohé zmény jsou primarné
podminéné biologicky, ale vyznamné je ovliviiuji i psychické a socidlni faktory, které jsou ve

wzajemné interakci. (Vagnerova, 2000, s. 209).

,Jde o obdobi bouilivé, kdy dochazi k mnoha proménam organizmu, zejména ve
fvziologické, ale i psychologické oblasti. Jedinec se postupné méni z typicky détského
wzhledu k vzhledu, ktery jiZ vice pfipomina postavu dospélého ¢lovéka. Individudlni rozdily

mezi détmi a dospivajicimi jsou veliké. (Cechova, Mellanova, 1999, s. 33)

U pubescentti dochazi ke zm&n& zptisobu mysleni, jsou schopni uvazovat
abstraktn&. Osamostatfiuji se z vazanosti na rodice. Velky vyznam pro n€ maji vrstevnici,
s kterymi se vice ztotoZtiuji, neZ dfive. Ziskavaji prvni zkuSenosti v partnerskych vztazich.

Toto obdobi je dobou prvnich lasek. (podle VAGNEROVE, 2000, s. 209).
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.-Sikmund Freud nazval toto obdobi genitalnim stadiem. Podle jeho nazoru je

- I

g novym oZivenim sexualniho pudu na jiné urovni nez dfive. Sexudlni potfeby sice stale

’ iy, uZ nejde o incestni zamé&feni. Urcitd proména je zfejma i v charakteru téchto vztahii:
Wespivajici jedinec je méné egocentricky, neusiluje v takové mife jenom o vlastni uspokojeni,
| e sma7i se ve vztahu také néco poskytovat. Anna Freudova povaZzovala dobu dospivani za
wemmamné;si, neZ jeji otec, S. Freud., ktery kladl diraz na rané détstvi. Dospivéni je podle
Jeilo nazoru charakteristické ristem pudovych tendenci a naslednym naruSenim osobnostni

" mmmovihy (rovnovahy mezi id a egem). Podle E. Eriksona (1994) je dospivéni

’ wharakteristické hledanim vlastni identity, bojem s nejistotou a pochybnostmi'o sob& samém,

e pozici ve spole¢nosti atd.” (Vagnerova, 2000, s. 209- 210).

,,Obdobi pubescence je dilezity biologicky meznik. Sekularni akcelerace, tj.
wrychleni biologického dospivani, které se v minulych desetiletich dost vyrazn€ projevilo,
dsahlo pravdépodobné jiz svého vrcholu, a proto zde doslo ke stabilizaci. Dospivani je
lmmitovano geneticky a podle ndzoru riznych autori se nemiZe libovolné posunovat do stéle

muiSiho veéku (Steinberg a Belsky 1991).“ (Vagnerova, 2000, s. 210).

Té&lesné dospivani je velmi vyznamna zména, kterd miiZe pro pubescenty
piedstavovat zatéZ. DileZité je, zda je jedinec pfipraven pro dalsi zmény. (podle Vagnerove,

2000 s. 210).

Pro pubescenta je v tomto sloZitém procesu dospivani dileZita podpora rodiny.
Vétsina divek v tomto obdobi tihne a diivéfuje matce, chlapci naopak otci. Svym rodi¢im

wétsina déti divéfuje a neboji se je pozadat o radu a nebo jim poloZit zvidavou otazku.

,,Viechny zmény vedou postupné ke ztraté starych jistot a potfeb& nové stabilizace
za novych podminek. Potfebu jistoty uspokojovala zavislost na rodin€. Vazba na rodinu viak
v urcité fazi splni svijj kol a dospivajici potfebuje zménit jeji charakter. V dané formé by mu
v jeho dal3im rozvoji spiSe prekaZela. Pro dosaZeni vy$siho vyvojového stupné je tieba
zavislost zmensit, ale tim se zarovei sniZuje i pocit jistoty, ktery z ni vyplival. S pottebou
jistoty velmi izce souvisi i potfeba citové akceptace, ktera ma v obdobi dospivani jiz trochu
jiny charakter, nez mé&la v prvnich letech Zivota. Obecnéji 1ze mluvit spise o potieb¢ pfijatelné

pozice ve svéte“. (Vagnerova, 2000, s. 210).

,JK vyvoji je zcela obecné zapotiebi n&jakého impulzu, ktery by vedl ke zméné,

napf. télesné dozravani se projevi i v psychické oblasti. Kazd4 zména subjektivné predstavuje
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Mo Ize chapat jako moZnost rozvoje, jestliZe jedinec situaci uspokojivé zvladne. Pokud je
- ey kol pfili§ naro¢ny, bude stimulovat rtizné obranné reakce. Disledkem takové situace

j smemace vyvoje, eventueln€ vznik patologické stavu®. (Vagnerova, 2000, s. 211).

ZL1.1. Télesna proména pubescenti

. Vyznamnym projevem dospivani je t€lesnd proména. Vlastni zevnéjsek je dileZitou
smsEasti identity, a proto byva takova zména subjektivné citlivé proZivana. Z4sadni a zjevna
gmuména téla mize dokonce v krajnim p#ipad¢€ stimulovat pocit ohroZeni integrity vlastniho ja
aprakticky vzdycky vede ke ztraté sebejistoty. Tak tomu byva nejenom v obdobi dospivani,
ale 1 v jinych Zivotnich situacich. Tato Tendence se béZn¢ projevuje reakci na novy uces, na
mowy styl atd. Télesné proména muze mit subjektivné riizny vyznam, ktery zavisi na pfedstave
» amraktivité dospélejSiho zevnéjsku, na psychické vyspélosti jedince a na socialnich reakcich,
s mto zmeénu doprovazeji. Pubescent miize byt na svoje dospivani pySny, ale stejné tak

dibie se za n¢ mize stydet, zaleZi na okolnostech.“ (Vagnerové, 2000, s. 211).

Telesné dospivani mize u kazdého jedince probihat rozdiln€. Nekdo dospivani dfive,
pmy zase pozdéji. DileZita je v tomto obdobi nejen podpora rodiny, ale i spoluprace se $kolou,

&de se v rodinné vychoveé vyucuje na téma pohlavni dospivani a sex.

,» T €lesné a psychické dospivani nemusi probihat ve stejném tempu. Pokud je télesné
zréni rychlej$i nez psychické, duSevni infantilni jedinec neni vZdycky schopen pfijatelnym
zpasobem je zvladnout. Télesné zmény za téchto okolnosti predstavuji soubor negativnich
podnétl, néco, Eeho by bylo 1épe se zbavit nebo to alespoii zabrzdit. Dospivajici, jemuz je
t2lesna zména neptijemna, se této zatézi riznym zplisobem brani (napf. popiranim reality).
Prikladem miiZe byt reakce zna¢né vyspélé divky, ktera si vezme volny svetr, aby zakryla
prsa a schovava se pred lidmi, aby ji nebylo pfili¥ vidét. Lze souhlasit s P. Ri¢anem (1990), Ze
ranéj$i dospivani chlapcl nebyva tak zatéZujici jako pred€asné dospivani divek. Pii¢inou zde
oviem muiZe byt i fakt, Ze divky obecné dospivaji diive nez chlapci. Pokud je navic takova
zména pred¢asna, prichazi ve chvili, kdy jsou vrstevnici obého pohlavi jesté vétSinou jak
télesné, tak psychicky zcela infantilni. Napadnost takové zmény je pak v&tsi, nez kdy?z
relativné pfedCasné dospiva chlapec. Kromé toho zde hraje roli i odlisnost télesnych zmén,

které dospivani pfinasi jednomu ¢i druhému pohlavi. U chlapcti ze socidlniho hlediska
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‘ »v predevsim rist a posléze rozvoj svall. Sekundéarni pohlavni znaky nejsou na prvni
= 'mek ndpadné a zneklidniujici. Navic je vyssi postava u chlapce socidlné akceptovana i
#mmi. Ve spolecnosti vrstevniki je vyslovené vyhodna, protoze pfedstavuje Sanci na

| sacidlni status (prestiz je v tomto véku jest€ hodn€ dana vzhledem a fyzickou silou).

i wwsoka postava je u divek obecné socialné méné zadouci, neodpovida sociokulturnim

fediim idedlu divei krasy. Sekundarni pohlavni znaky dévéat jsou napadnéjsi a byvaji

péimi chapany jako signal vyznamnéjsi, kvalitativni zmény. T€lesna proména chlapci se
yprwmi pohled jevi jenom jako rust a zesileni, tj. zména kvantity. Rodice i ucitelé mivaji

i

W 7 pred¢asné sexualni aktivity, kterou ocekavaji od fyzicky vyspélych dévcat. Jejich
’< jwe mohou byt védomé i nevédomé zaméfeny na potlaceni takto interpreto'vaného jevu,
w ma jeho kompenzaci jinym zpisobem. Vyznivaji pak spiSe jako negativni hodnoceni
mmimemé vyspélosti a jako takové ze strany dospélych piijima.* (Vagnerova, 2000, s. 212).
I'

~Zpomaleni télesného dospivani byva vét§im problémem spise u chlapct. Brzy
~ Wmspivajici chlapci byvaji populdrni, sebejisti a ¢astéji zaujimaji vedouci roli. Maly, slaby a
;' Wesné nevyspély chlapec naopak miva nizky socidlni status a Castéji se stava objektem agrese
; wich silngjSich a vyspélejsich vrstevnikil. Jeho role je méné atraktivni a tento fakt posiluje

|
. putFebu obrany, kterd mize mit riizny charakter. MzZe jit napt. o kompenzaci uspéSnosti

-
' » pme oblasti (jestliZe pro ni ma viibec pfedpoklady) a nebo o hledani uniku z ponizujici role.
Mewyspela divka sice neni socidlné atraktivni, miiZe mit v urdité dobg pochybnosti o své
Jemské roli, ale chovani vrstevnic nebyva tak agresivni jako v chlapecké spole¢nosti.
Subjektivni vyznam zevnéjsku v obdobi dospivani vzristd. Projevuje se nejenom vEtSim

. mmméfenim pozornosti na vlastni télo, ale i na obleceni a na celkovou upravu. I tato slozka je
soucasti identity dopivajiciho. Diivodem zvySeného zajmu o vlastni télo je pfedevsim jeho
waditelna proména, ktera pozornost ptitahuje, ale i stoupajici socidlni vyznam urcité upravy
z=vnéjSku. Neékdy aZ nesmyslné lpéni detailu a intenzita odmiténi subjektivné
meakceptovatelného obleéeni svédEi o jeho vyznamu a sebepojeti dospivajiciho.” (Vagnerova,

2000, 5. 213).

E ,,Mnoho pubescenti, zejména divky, se zabyva alesponi po urcitou dobu svym
zevnéjskem vice nez ¢imkoliv jinym. Pochybnosti o svém zjevu miva 1 ten nejatraktivné;si
dopivajici. V této dobé uZ nebere svoje télo jako danost. UZ vi, Ze by mohl vypadat i jinak,
Iépe. Jako referencni varianta mu slouzi vrstevnicky standard atraktivity, ktery zahrnuje i

. apravu obleéeni. To je snadnéj§i respektovat, obleceni i ti€es 1ze ménit snadnéji nez vlastni

télo. Télesna atraktivita ma svou socialni hodnotu. Konvencné atraktivni dospivajici ziskavaji
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,,Pocitem nespokojenosti se svym zevnéjSkem trpi obecné vice divky. Divky dfive

| Wuspivaji a jejich t€lo se ndpadn&ji meéni. Urcitou roli zde hraje zména télesnych proporci,

‘ ma typickym ukladanim tuku do Zenskych forem (napf. prsa, boky). Zésadné'jéi zména muze
- wwvolat v&tsi nejistotu. Soudasny idedl krasy, prezentovany napt. modelkami, je velice blizky
. peepubertalnimu vzezieni. Takova krasavice je extrémné $tihla az hubend, nohat4, bez boki a
- szhen. Problém je hlavné v tom, Ze vétSina divek takova neni. V pubert€ se jim méni postava
: praveé opaénym smérem. Muzsky idedl krasy neni tak socialné zdvazny a neni ani tak ndpadné

adlisny od primérného vzezieni dospivajicich chlapci.” (Véagnerova, 2000, s. 213).

2.1.2. Proména prozivani pubescenta:

,,T&lesné zmény v dospivani jsou podminény proménou hormonalni funkci. Proto
s sebou piinaseji, jako v8echny hormonélni zmény, vesmes i vetsi ¢i mensi kolisavost
emocniho ladéni, vétsi labilitu a tendenci reagovat precitlivéle i na béZné podnéty. Pubescent
ztraci byvalou citovou jistotu a stabilitu. Se zvySenim nejistoty souvisi i vétsi drazdivost a
mapéti. Zména vlastnich pocitii pubescenta Casto piekvapi. Jeho proZitky a nalady byvaji i pro

ncho samého spise nepiijemné.” (Vagnerova, 200 s. 214).

,,Emodni reakce pubescenta jsou ve srovnani s minulym obdobim napadné;si a
zdaji se byt ve vztahu k vyvolavajicim podnétim méné pfiméfené. I kdyZ mohou byt dost
mtenzivni, jsou spise kratkodobé a navic proménlivé. Zmeéna emocniho prozivéani se navenek
projevuje v&t§i impulzivitou a nedostatkem sebeovladani. Nizka frustra¢ni tolerance,
piecitlivélost a proménlivost nalad dospivajicich se stava ruSivym faktorem v mezilidskych
vztazich a pfispiva ke vzniku konfliktd. Pubescent se stdvd méné piijatelnym, a tudiz i hiife
akceptovanym. VE&tsi Eetnost negativnich reakci a pocit odmitani posiluje nejistotu

dospivajiciho.” (Vagnerova, 2000, s. 215).
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2. 1. 3. Vztahy s rodici a dospélymi

»Pokud jde o vztahy dospivajicich k dospélym osobam, dit€ se stile vymaruje ze
spolecenské zavislosti na nejbliZ§ich ptibuznych. Pubescent usiluje stile vice o samostatnost,
ma rozdil od prebubescenta jiZ nevzhliZi ke vSem dospélym zdola, ale zacina se na né€ divat
32ko na sobé rovné, ke konci obdobi puberty a pozdé€ji ma dokonce sklon podcenovat je,
kritizovat a odsuzovat je. Hledd nedostatky v osobnostech téch, ktefi jej vychovévaji, a
mekompromisné hodnoti vSechny &iny a vlastnosti dospélych. Je velmi citlivy zvlast' na
wlastnosti svych rodi¢i a uclitelti. V piipadé, Ze vrodin€ nejsou dobré vztahy, stavi se

k ¢lentim rodiny kriticky.“ (Kohoutek, 2008, s. 104). s

» Vyrazné se rozliSuji, vyhraiiuji a diferencuji i vztahy k dospélym mimo rdmec
rodiny. Se stoupajici kriti€nosti a s celkovym vyspivanim se méni vztah dospivajicich

k autorité.” (Taxova, 1987, s. 137).

,»V obdobi dospivani se také méni i role Zdka. Vysledky ve Skole ztraceji sviij pavodni
¥yznam a jsou vnimany jako hodnota dospélych. Nékdy se mohou vykytovat tendence
mevyvijet nadmérné usili. Zacinaji se objevovat postoje, které zpochybiiuji vyznam dané
‘ litky. Star3i Z4ci jiZ nejsou ochotni bezhlavé akceptovat nazory a postoje pedagogi. Zaci si
vazi toho, co jim imponuje, a odmitaji formalni autoritu. Vyznam oblibenosti ve skupiné .
mabyva vét§iho vyznamu a schopnost projevovat kamaradské chovéni ( toleranci, ochota
pomoci, smysl pro humor...), zafind byt ocefiovana. Ptatelstvi se povazuje za vysSi stupeii
socialniho kontaktu. Socialni zpUsobilost, ktera se provetuje mezi vrstevniky dale, pokracuje
v osvojovani sexualni role. Prvni lasky byvaji vétSinou platonické a maji svou vyluc¢nost.*

(Hutnicka zamé&stnanecka pojiStovna, 24. 2. 2009, on- line).

2. 2. Vyziva u déti starSiho Skolniho véku

,»Stav ristu a stav vyzivy predstavuji od narozeni aZ do ukonéeni riistu zcela
mimoiadné citlivé ukazatele zdravi a prosperity kazdého jedince i celych populaci. Hodnoceni
antropometrickych dat patii k zdkladnim metodam lékatské péce a je zékladem rtistové

diagndzy, jedné ze zékladnich pediatrickych diagnéz.« (Nevoral, 2003, s. 5).
,,Jidlo nas doprovazi od poceti az po posledni dny Zivota. Nejprve vyvijejici se embryo
a plod pfijima potiebné Ziviny a latky, nezbytné pro vyvoj a stavbu organizmu,
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,I W seio ndhradg) a na osobach, které mu jidlo podéavaji. Postupné se osamostatiiuje. Je
' » kontrolovat i zdkladni kvalitu jidla, jeho senzorické vlastnosti. RozliSuje sladke,

g kwselé a slané. S rozsitovanim repertodru jidel se zadind vyvijet individualita ditéte.
'I @ sméing mit rado a néco odmitd.” (Fraiikova, Odehnal, Patizkova, 2000, s. 9).
_Kazdy organismus potiebuje pro svijj Zivot, rlist a vyvoj fadu latek, které piijima
mwié. Prijata potrava dodava organismu potfebné mnoZstvi energie, stavebnich a
fimich latek, tekutin a dalsich soudasti dileZitych pro metabolické pochody a stalost
— prostiedi. Celkové mnoZstvi potfebné energie v organismu s jeho risfem stoupad, ale
meticky kvocient (tj. mnoZstvi potfebné energie prepoctené na 1 kg t&lesné hmotnosti)
#em klesd. Nejvysii je v novorozeneckém veku a kojeneckém obdobi. K uspokojeni
Milifiadinich potfeb organismu na ptisun latek v potravé musi byt splnény zédkladni podminky:
llleoistw a sloZeni potravy musi odpovidat v&ku a stupni vyvoje détského organismu; 2.

SmgEmIsIUuS musi umét podané mnoZstvi pfijmout, vstfebat, zpracovat a vyuZit. To je zavislé

‘m,mhopnostech a zralosti systému- od zpracovani potravy v travicim Ustroji po metabolické

i
i
1
{

gechody v jednotlivych buiikach cilovych orgéni.* (Klima, 2003, s. 44).

.Zajem vefejnosti o vyZivu v poslednich letech neobycejn€ stoupa. Jsme zavalovani
- giwalem informaci o sloZeni potravy, dopliicich, dietach, zdravé. nezdravé vyZzive.*

. Fmasikova, Odehnal, Pafizkova, 2000, s. 5).

Je dulezité, u d&ti podpofit vznik uréitého stravovaciho navyku pravidelnosti a reZimu.

ipedle Klimi, s. 40).

2 2. 1. Zakladni slozky vyZivy:

,,Z&kladni slozky vyZivy jsou bilkoviny, cukry, tuky a vody. Dal§imi slozkami jsou
pak mineraly, stopové prvky a vitaminy.“ (Klima, 2003, s. 44).

| 2. 2. 2. Bilkoviny

,Bilkoviny (proteiny) jsou zékladnimi stavebnimi kameny organismu. Jsou sloZeny
z aminokyselin. Esencidlni aminokyseliny télo nedokéZe syntetizovat, a proto je nezbytné je

piijimat v potravé. V piipad¢ vyZerpani energetickych z4sob organismu se bilkoviny mohou

17 JIHOCESKA UNIVERZITA

i V CESKYCH BUDE
DEJOvV
l PgDAcocngA Ff{KUII,SI':/{CH
USTREDN{ KNIHOVNA -8-

Husova 458, 370 05 Ceskeg Budgjovice




melizovat ve zdroj energie, oviem jen za cenu ztrat aktivni télesné hmoty. Zdrojem

m v potravé jsou pfedev§im maso, mléko a mlééné vyrobky, vaje¢ny bilek, rostlinné

mwy v lusténinich a obilnindch a podobné&. Denni potieba bilkovin u rostouciho

s je podstatng vy$Si neZ u dospélého, proto kojenec potiebuje az 3 g bilkovin na 1 kg
¢ Bmotnosti a den, zatimco dosp&lému ¢loveku stadi davka kolem 1 g bilkovin na 1 kg

¢ Bmotnosti a den. Bilkovinné povahy je i fada biologicky aktivnich latek v lidském téle
gmmvch, jako napiiklad enzymy, hormony a protilatky.* (Klima, 2003, s. 44).

2. 2. 3. Cukry (sacharidy)

_Sacharidy poskytuji organismu energii. Pro t&lo jsou nejlep§im okamZitym zdrojem

wme: prebytky ukladaji v jatrech jako glykogen. V ptipadé potieby se uvoliiuji a davaji

smersii pro metabolické pochody a pro &innost svald.* (Fraiikova, Dvoiédkova., 2003, s. 23).

,Vyskytuji se jako jednoduché ¢&i sloZité. V potravé se vyskytuji cukry jednoduché-
mesacharidy (napf. hroznovy cukr), disacharidy (fepny cukr) a cukry sloZené-
miwsacharidy (3krob). Pro Zivot a funkci vSech bunék, je nutné zajistit piisun energie, coz
wﬂe zajist'uje glukdza, pfivadéna k buitkam krvi. Tento krevni cukr je okamzitym zdrojem
g' umergzie, ktery by se brzy vyc&erpal, a proto se do svali a jater uklada cukr zasobni- glykogen.

{ % poklesu krevniho cukru se glykogen §tépi a uvoliiuje do obéhu potiebny jednoduchy,
| Wmed zuZivatelny cukr. P¥i nadbytku cukrii v potravé se nejprve naplni zasobarny glykogenu -

- wesvalech a jatrech, pak se piebyte¢né mnoZstvi méni v zasobni tuk, ktery se uklada. Nejvetsi
. mmozstvi se uklada v tukovych buiikach v podkoZi. Denni spotieba cukrii kolisa v zavislosti
I

sz t2lesné i duSevni zatéZi mezi 5- 20 g/kg télesné hmotnosti a den. V potravé jsou

diporuceny cukry prevazné v podobé polysacharidi.” (Klima, 2003, s. 45).

2 2. 3. 1. Utinky sacharidi na chovani déti

i ,,V1iv cukri na chovéni déti byl motivovan Givahami o moZnostech jejich 1é¢ebného
wwuziti u poruch chovani. Jednou z obtiZi, ktera se Casto objevuje u déti a u niz nejsou vzdy
byly pozorovany urdité poruchy bdélosti. Déti, diagnostikované jako neklidné, agresivni,

s naru$enim procesti pozornosti, vyrazné& preferovaly cukr, coZ bylo potvrzeno ve vypovédi
matek. V jinych pozorovénich se hyperaktivni déti neliSily od zdravych v celkovém piijmu

potravy, ale jejich spotieba cukru pozitivng korelovala s neklidem, destruktivnimi tendencemi
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mchy chovani. U psychiatricky 1é€enych déti cukr spiSe zvySoval, neZ snizoval
ssmtniho chovani. Klinicka pozorovani naznacila pozitivni vztah mezi pfijmem
gididem Ci agresivnim chovanim u hyperaktivnich déti. Tato pozorovani viak
zdali si hyperaktivni déti oblibily cukr proto, Ze na né ptisobil 1é¢ebn&, nebo Ze
fiosti proto, aby si udrZely svijj ,,programovy“ typ chovani. JeZto se uvedena

i wil tvkala pouze urdité psychiatrické diagndzy, nabylo z nich mozno ¢init obecng&jsi
g (Fraiikov4, Dvorskovd, 2003, s. 25).

i

i XK zzjimavym poznatkiim dospéla J. L. Rapaportova (1982/83), kterd porovnavala
iy, cukru a placeba (sacharinu), na chovani déti. Rodice neveédéli, cp je détem
lisime., nicméné pozorovali jiZ po prvnim dni dietniho reZimu s vy$§im obsahem cukru

i skdadnéni svych déti. V dalsich dnech se sedativni vliv cukru zvySoval. Vzhledem
. 3= v tomto sledovani méla Sast déti psychiatrickou diagnozu a ostatni déti byly
mcky zdravé, byl soubor rozdglen na dva podsoubory: zdravych a nemocnych. V kazdé
pmé byly déti, kterym byl podavéan cukr, méné aktivni ve srovnani s t€mi, kterym bylo
pilndno placebo. Rozdily se projevily v rychlosti fedi, rozsahu pozornosti, v reakénich
pich i v celkové pohybové aktivité. I dalsi vysledky studii lidi hovofi spiSe ve prospéch

meho vlivu sacharidi.” (Fraiikova, Dvotakova, 2003, s. 25).

2.2.4. Tuky

: . Tuky (lipidy) tvoii zasobni energetickou latku, kterd se navic podili na stavbé

~ Bmmééné membrany, obald nervovych vléken a na ochrang proti chladu. Tim jsou vyznamné
: g risst a vyvoj celého organismu, pro spravnou funkci kiize a podkoZi, pro metabolické a

I smmmologické pochody. Rada biologicky aktivnich latek ma lipoproteinovou povahu (jsou

‘ sladeny z tukové a bilkovinné &asti). Zakladem tuki jsou mastné kyseliny (MK), z nichZ pro
kwseliny- kyselinu arachidonovou a linolovou). Tuky jsou navic nosnym prostiedim pro
witaminy v nich rozpustné (A, D, E, K). Zdrojem tuki v potraveé jsou tuky Zivocisné (sadlo,
155, maslo) a tuky rostlinné (s6jovy, slune€nicovy, olivovy a dalsi oleje a ztuZené rostlinné
mky). Podil rostlinnych tukii v potravé by mél byt vyssi nez u tuki ZivociSnych, protoze jsou
Iépe stravitelné a obsahuji vyssi ‘[;odil nenasycenych esencidlnich mastnych kyselin.“ (Klima,
‘ 2003, s. 45).
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% . Tuky jsou pfedevs§im potravinami. V farmacii se vyuZivaji zejména jako kryci a
Mo prostiedky pro kiiZi, tvofi zdklad masti, svym hydrofobnim charakterem podporuji
P—— nékterych latek. Casto také tuky samy o sobé obsahuji nékteré piimési, jako jsou
iy lecitiny, vitaminy rozpustné v tucich a jiné latky. Nenasycené mastné kyseliny,

— kyselina linolov4 a linolenova, jsou samy o sob& nepostradatelnou soucasti potravy,

f - e jich tfeba k syntéze glycerofosfatidi a prostaglandini. Proto se oznacuji jako Vitamin
| mch nepostradatelnost je viak v posledni dobé otdzkou sporu, je moZné zaslechnout, Ze

; schopno si poradit i bez nich. Nesmime opomenout obrovsky technicky vyznam tuki,

e pii vyTobe barviv, laki a mydel.* (Wikipedia, 21. 1. 2009, on- line).

]

2.2.5.Voda

..Voda je zdkladni a nejvice zastoupena soucést organismu. Je soucasti vSech tkani. U
B (Sim je mladsi, tim vyraznéji) je vyssi podil vody mimo buiky (v cévach,
emibunétném prostoru). Tato ¢ast vody také podléha vice obéhu vody. Tedy pfijmu a

_‘ wiséovani. Ztrata vody odpovidajici 5 % télesné hmotnosti vede k zdvaznym chorobnym

ménam- dehydrataci, ktera vyZaduje 1écbu. Ztrata kolem 10 % télesné hmotnosti jiz ohroZuji
e piimo na Zivot&. Potfeba vody stoupa pii zvySené télesné aktivité a pfi zvySené teplote.
,' Wasstup télesné teploty o 1 stuperi Celsia vyvola zvySenou potiebu tekutin aZ o 10 %!*

| KEma, 2003, s. 46).

Zatimco dospélym se doporucuje denné vypit 2,5-3 litry tekutin, détsky organismus

mi potiebu tekutin vE&tsi, protoZe je tvoten vétsim podilem vody, neZ organismus dosp&lého

. Hovéka. Mnozstvi tekutin pro dité je zavislé na jeho veéku a télesné hmotnosti. Plati, Ze ¢im je
. @22 mensi, tim vice tekutin na jeden kilogram své vahy pottebuje. Potfebné mnoZstvi tekutin

~ pro déti uvadi nasledujici tabulka:




47 |7-10 |10-13 |13-15 | 15-19
L let let let let let
| Celkem (I/den) 1,6 |18 2,15 2,45 2,8
| Z napojii (mlkg/den) |75 |60 50 40 40

b Dalsi slozky vyzivy
Mineraly jsou nedilnou soucasti v§ech tkani, télnich tekutin i bunek. Vétsina
i je dostatedné obsazena ve smiSené stravé, nékteré stopové prvky (zvIaste

kmeryvch zemépisnych oblastech) mohou byt v nedostatku- zv1asteé pfi jednostranné, malo

e strave.“ (Klima J., 2003, s. 46).

vvvvvv

- 1.3 Mentilni anorexie

»Dlouhodobé spontanni sniZzeni p¥ijmu potravy pod fyziologické potieby organismu je
: wisledkem poruch mechanismi, regulujicich pfijem potravy, potravni motivaci 1 potravni

~ @ovani. Radi se pod hlavi¢ku psychogennich poruch piijmu potravy. V poslednich letech

; pEbyva dramaticky poruch klasifikovanych jako mentélni anorexie (dale MA). Definuje se

‘ Jmiko spoutani hladovéni, jez ma dlouhodoby charakter, pii kterém je naruSena regulace piijmu
| potravy. MA je zavaZznym psychologickym i lIékaiskym problémem. Tyké se hlavné mladych

‘ diwek a dospivajicich Zen.“(Fratikova, Dvotakova, 2003, s. 196).

,Zel, mentalni anorexie, tj. imysIné odmitani potravy, neni jen jakymsi nevinnym
experimentem dospivajicich divek a mladych Zen. Miize zanechat trvalé nasledky pro cely
dalsi zivot. Odhady odbornik ﬁ'kaji, 7e 10% postizenych dokonce nelze zachranit a ptipady
kon¢i smrti. S udivem si asi kladete otdzku, co je na 1é€bé mentalni anorexie tak sloZitého?

Stali pfece zadit jist, a vSe je v pofadku? Prvnim problémem je pfesvédcit postizeného, aby
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il st; v pokrocilych ptipadech, aby se nechal hospitalizovat. K imrtim dochazi tedy
st pravé proto, Ze pacient nastoupil 1é¢bu pozd€. Organismus prodélal nevratné

gwy "~ (Smydova, 14. 1. 2009, on- line).

Jedna se 0 nemoc, ktera nabyva na zavaznosti hlavn€ v poslednich desetiletich a ktera
uimje zdravi a Zivoty velkého poctu déti a dospivajici mladeze ve vyspélych, ,,bohatych®
ostech na celém svéte. I u nds pocet pripadii mentélni anorexie rychle nartsta a stava

welicym problémem dorostového 1ékatstvi.“ (Frafikova, Odehnal, Pafizkova, 2000, s. 174).

~Poruchu pfijmu potravy mizeme nalézt u pacienti s rliznym organickym
pmocnénim. Terminologicky v§ak mezi onemocnéni s poruchou pf{jmu potravy
“mirmujeme pouze onemocnéni psychosomaticka. Psychické pfiznaky a somatické zmény se u
pecienti s poruchou piijmu potravy vzajemné propojuji a potencuji. Predpokladem rozvoje
1 Mhto onemocnéni je vEtsi ,,zranitelnost™ (vulnerabilita) osobnosti- psychicka a biologicka,
" e# je ovlivnéna familidrnimi a kulturnimi faktory. U pacientl s poruchou piijmu potravy
;i mefujeme problematiku bio- psycho- socidlni.* (Nevoral, 2003, s. 248).

. Pfiznaky mentalni anorexie popsal uz Galén ve druhém stoleti. (Fratikova, Dvotakova,
b 2003, 5. 196).

,»Néstup zjevnych pfiznakid mentalni anorexie se dfive kladl do obdobi dospivani, ale
wek se stale snizuje, setkavame se s ni u déti zakladni Skolni doc;hézky. Nyni se jako nejniZ§i '
| Branice udévé 6- 7 let. Aviak pediatii a psychologové upozoriiuji, Ze je tieba vénovat
pozomost i mlad§im vékovym skupinam a nékterym ¢asnéj§im odchylkdm v potravnim
ghovani a postojich k jidlu, které mohou pfedznamenat nastup pozdéjsiho onemocnéni.*

{Franikova, Odehnal, Pafizkova., 2000, s. 196).

,DivKy, sle¢ny a Zeny touZi podobat se medidlnim hvézddm, hereckdm i modelkam,
které pro né predstavuji ideal krasy a hlavné - jsou §tihlé. Za prvni zndmy pfipad anorexie je
povaZzovana sv. Katefina Sienska, ktera se tryznila hladem jako mucednice. Také cisafovna

Sisi je znama svym vosim pasem.“ (Hiebickova, 2. 2. 2009, o- line).

~Mentalni anorexii se rozumi pfedev§im umyslné sniZovani télesné hmotnosti. Nazev
-anorexie ,, tj. nechutenstvi, neni upln¢€ pfesny, protoZe nechutenstvi je v podstaté az
dlouhodobym dusledkem. Subjekt, ktery pfestava jist, miize mit hlad, ale snaZi se jej vili
potlacit. Kromé& pouhého omezovani ptivodu potravy voli nejriiznéjsi, az rafinované zpisoby

hubnuti. Navozuje si zvraceni, pouziva projimadla, 1éky, které podporuji vylucovani vody
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. palulky, které snizuji chut’ k jidlu, pfidava naro¢na, vyCerpavajici cviceni.
: a dmiEriem mentalni anorexie je hmotnost, vyjadiena indexem télesné hmotnosti
‘_ g 2z angli¢tiny BMI). ZA hranici normality se povazuje hodnota ITH 17,5.

L Odehnal, Pafizkova., 2000, s. 175).

- DMisliedky dlouhodobého hladovéni jsou: zastavuje se rlist, nevyviji se prsa, nedochazi
|
i \'

]
- 23.1. Lécba mentalni anorexie

- _L&ha mentdlni anorexie je velmi svizelnd, nebot’ pacientky nechtéji spolupracovat.
i '
(e Ize 16¢it ambulantng, t&Z8i onemocnéni vZdy vyZaduje pobyt v nemocnici

JiiEns umélé vyZivy sondou nebo infuzemi. Lé&eni je vhodné doplnit o psychiatrickou

e peci psychologa. Avsak ani 1éEba nemusi zajistit vyléceni. Ukazuje se, Ze se vyléci asi

M, semocnych, u 20 % dochazi k chronickému priibéhu a u 10 % se projevi tézké
" " L4 w r A B X we r ey £ . W L
| cké onemocnéni, napf. schizofrenie ¢i endogenni deprese. Varujici je to, Ze 1
simi dobé asi 7 % nemocnych na toto onemocnéni umira. Proto je vZdy nutné vyhledat

e wias.“ (Anders, 14. 1. 2009, on- line).

- Madvaha a obezita u déti starSiho Skolniho véku

.Nadvaha a ptedevsim obezita u ditéte- stejné jako u dospélého- odpovidd nadmémé
M tuku, ktera predstavuje rizikovy faktor pro zdravi. Od roku 1965 doporucuje sv€tova
o

mavotnicka organizace (WHO) pouzivat k méfeni stupné obezity BMI (Body Mas Index).

l
’J Temto index télesné hmotnosti se vypodte ze skutecné vahy téla v kilogramech délené udajem
i waElesné vysce (v metrech) na druhou- a to podle vékovych stupiili pro ob& pohlavi.“
" Montignac, 2005, s. 13).

,,V odborné literatufe nachazime udaje o tom, Ze v civilizovanych zemich pfibyva
abéznich jedinct, a to jiz v détském veku. Je rovnéZ znamo, Ze asi 80 % obéznich déti zlstava
ebéznimi i v dospélosti. Podle poslednich vysledkt méfeni ceskych déti v r. 2000 v nahodné
wybranych $kol4ch je ve véku od 7 do 11 let obéznich (nikoliv déti pouze s nadvahou) 6 %
chlapciia 5, 6 % divek. V j ednofiiV}?ch zemich se procento vyskytu lisi, zavisi na Zivotnim
rezimu, dietnich zvyklostech. Je tfeba si uvédomit, které dit€ povazujeme za obézni. Pro

geskou populaci jsou vypracovany pro screeningové hodnoceni percentilové grafy BML
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| pro urceni obezity je stanoveni vrstvy podkoZniho tuku pomoci koZni fasy kalibrem
e bodech télesného povrchu, v posledni dobé pro vyzkumné tcely se stanovi sloZeni
pemmmomen icky. Pfipomindme osvéd¢enou metodu popsanou ¢eskym antropologem

Lo, ktery stanovil na zakladé méfeni vzdalenosti bodii na skeletu, télesnych obvodi a
- %ménich tas podil tukové, netukové a kostni tkdn€ na hmotnosti jedince. Je nutné
swat, Ze tato Cisla se shoduji s Cisly, kterd nyni miZeme ziskat denzitometricky.
st ditéte je nutné vztahovat pii screeningovém hodnoceni nejen k veku, ale 1 k vySce

e (Nevoral, 2003, s. 388).

. Varovné hlasy naznacuji, Ze zptisob vyZivy v poslednich letech vede k nartstu
sew. Odbornici svétové zdravotnické organizace konstatovali, Ze se obezita stava globalni
wemii. BohuZel se to netyka pouze dospélych, ale také mladez a déti od pomérné raného
Narust obezity se jiZ netykd pouze primyslove rozvinutych zemi, ale i zemi tfetiho

L (Frarikova, Odehnal, Patizkova, 2000, s. 181).

2.4.1. Lécba obéznich dospivajicich

| ~Zakladem reduk¢nich diet je vzdy sniZeni energetického piijmu tak, aby byl nizsi
ﬁ energeticka potieba, optimalné pti zajisténi piijmu vSech zdkladnich Zivin, vitamin,
1'—7:1'¢ilnich latek a vlakniny. Pfi redukci v détském veku je situace opacnd. Nezbytné je na

_ pmmim misté zajistit potfebné davky vSech Zivin, vitamini a minerdlnich latek pottebnych pro
! Mumkrétni dité v konkrétni situaci. Ditéti musime prednostné zajistit dostatek potiebnych latek
‘5 g stavbu a vyvoj jeho organizmu. Vhodné skladba jidelnicku se proto lisi v rizném véku

; Wingte. Je tfeba brat zietel i na jeho celkovy rezim, zejména pohybovou aktivitu. Rozhodné
medze pouze bez rozmyslu a obecné sniZit piijem konzumované stravy.“ (Starnovska, 14. 2.

- 2009, on- line).

i

. 25. Zivotni styl u déti starSiho Skolniho véku

’ ,,V posledni dob¢ se ve vSech sd€lovacich prostiedcich a pfi nejriiznéjSich
piilezitostech diskutuje o Zivotnim stylu. Nicmén¢ pro mnohé z nas je to velice mnohoznacny

a2 mlhavy pojem, kdyZ je nam jasné, Ze se bude tykat vyZivy. Zptsob Zivota je spoluutvaren
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S faktor, které vzdy nemiiZeme ovlivnit a které jsou nékdy vice, Jjindy jen malo
mafach predstavich a chténi. Zagina to ekologickymi podminkami, prostiedim, ve
wek Zije. MiZe to byt venkov, mésto, hory, rovina, les. To m4 vliv i na zpuisob
mwovani, oblékan, triveni volného &asu, na organizaci prace. Déle to je velky
soczdlnich, ekonomickych i kulturnich podminek. Moznost a nutnost kontaktu a _
Mace s dalSimi lidmi zaleZi na charakteru pracovniho procesu, na spolupracovnicich,

%, zakaznicich.“ (Fraitkova, Odehnal, Pafizkova, 2000, s. 91).

~W¥Ziva ma velky vztah ke zdravi a nemoci. Nutri¢ni podminky maji velky vyznam

slediny vznik srdecnich a cévnich onemocnéni. Podobna zavislost existuje i ve vztahu |
j

™ ym a imunologickym poruchém, ale také k nemocem zaZivaciho, respira¢niho i

=ho systému. Udava se, Ze 40- 80 % zhoubnych nadori ma svij piivod v nespravné '
BWE. Soucasna vyZivova situace se vyznaduje mnohymi nezadoucimi vlivy. Prohlubuji se
‘yl“' e podminéné nedostatky, taky pozadavky vyzivy se podmitiuji komerénim zajmiim.
iz 2007, S. 158).

-V oblasti zdravého Zivotniho stylu je, a to zejména vzhledem k toxickému prostiedi |

vvvvvv

=eni toho, pro¢ je zdravy Zivotni styl tak dileZity. Velmi podstatny je z hlediska I
macniho také ptiklad dosp&lého — tedy pracovnika, ktery danou problematiku predklada. |
SileRnim motivacnim Cinitelem pti vedeni déti ke zdravému Zivz)trﬁmu stylu by se mohla

Wi dlouhodobgjsi hra.* (Divoka, 3. 2. 2009, on- line).

2.5.1. Vliv rodiny a osobnosti rodi¢i na vyvoj vyzivovych zvyklosti ditéte

’ -.Vlivy rodiny na postoje k jidlu a vyZivové zvyklosti vychézeji z n€kolika zdrojt.
?Mnou to byt:
I' e genetické vlivy

* vlastnosti osobnosti rodici a jejich zajmy
it

e vychovné metody rodi¢t
e vlivy sourozenct, Zje- li vice d&ti v roding
* ckonomicka situace rodiny, jeji kulturni a socilni prostredi

Lrtite slozky potravniho chovani, nutriénich potieb, preferenci i averzi mohou mit vrozeny

miklad.“ (Fratikova, Odehnal, Paﬁikové, 2000, s. 102).
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-Vyziva t€hotné Zeny je vlastn& vyZivou vyvijejiciho se &lovicka. Spravny pfistup
w Sormuje cely rist i vyvoj lidského zarodku. Matka musi nejen kryt svij vlastni

smus, ale navic musi Zivit dal§iho jedince. Neptijme- i dostatek toho, co dit&

: v potrave, bude dit€ spotfebovavat tkan& matky a ochuzovat ji o cenné latky. To je
" £ mit na mysli.“ (Froydova, Leyr, 2008, s. 30).

i

|

i
I
L
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“ (Cillem préce bylo zjistit, jaké stravovaci navyky maji déti starSiho Skolniho véku a
l» misledné porovnat s optimalni variantou stravovaciho rezimu. Z vysledki prace

lkaéni material.

¥ prace

: Sesdium odborné literatury.

‘ r 4 !
¢ Sestaveni stravovaciho zdznamového archu.

i

» Aplikace stravovacich zdznamovych archil.
‘ . Wyhodnoceni ziskanych dat.
= TPorovnan ziskanych dak s opimain Vananton stravovani.

e Sestaveni edukacniho materialu.

i

!
- A 3. Odborné otazky

* 1) Pfedpokladame, Ze vice jak polovina déti starsiho Skolniho véku nesnida a jejich

i prvnim jidlem je svacina a u né&kterych obéd.
niZsi, neZ je hodnota doporucovaného denniho energetického ptijmu.

3. 4. Pouzité metody
. Vrdmci metodiky bakalaiské prace byly pouzity néasledujici metodiky:
Obsahova analyza literatury

Zaznamovy arch stravovacich navyku vlastni konstrukce — pfiloha 1

Metody pro vyhodnoceni- E- kalkulacka
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* 2) Pfedpokladime, Ze primérny energeticky piijem u déti star§iho $kolniho v&ku bude




il
1

“ P zmapovani stravovacich navykd u déti star§iho Skolniho véku jsem zvolila
’r m arch, do kterého déti kazdy den vpisovaly svij jidelni¢ek. Zaznamovy arch se
’ + T dini- pondéli, utery, stieda, Ctvrtek, patek, sobota, nedéle. Kazdy den byl rozd€len
o dopoledni svacinu, ob&d, odpoledni svacinu, vecefi. Ziskana data zarchi byla
e, zpracovana a vyhodnocena pomoci E- kalkulacky, kterd je soucdsti webovych
@ www flora.cz. A na zakladé ziskanych vysledki je formulovan zavér vyzkumu. Ze

!
Il
i

[ dsch metod bylo pro interpretaci zjisténych vysledkd vyzkumu pouZzito procentudlni

izace vyzkumného Setieni ,

- Z&mamovy arch stravovacich navykd jsem navrhla, poté jsem jej konzultovala
— prace a podle navrhii jsem jej upravila. Zaznamové archy jsem rozdala détem od
* do 15 let. Vybér probandii se tykal zakd druhého stupné t¥id Zékladni Skoly

wich. Nejprve bylo nutné oslovit feditele skoly, kterym je Mgr. Karel PyZl. Pan feditel
| souhlas k aplikaci zdznamovych archi v danych tiidach. S panem feditelem jsme

lslli tFidni profesory, jeZ byli seznimeni s patfiénymi informacemi. Zaci dostali od svych
\
i profesord zdznamové archy, kam vypisovali po dobu jednoho tydne, kazdy den, co

i i

jisli 2 vypili. Anonymita probandii ziistala zachovana. Do zaznamového archu se vypisoval
j[ me wek a pohlavi.
Vyhodnoceni ziskanych dat
K vyhodnoceni ziskanych dat jsem pouzivala E- kalkulacku, ktera je soucasti
. sovych stranek www.flora.cz. U kazdého probanda jsem musela vyhodnotit kaZdy den-
geli, utery, stiedu, Stvrtek, patek, sobotu, nedéli. Z kazdého dne se mi vypocetl
seeticky piijem, ptijem bilkovin, sacharidd, tuki a cholesterolu. Z téchto hodnot jsem
“ wom vypodetla primérné hodnoty u déti star§iho $kolniho véku- priimérny denni
:‘mgetick}’l piijem, primé&my denni pf{jem bilkovin, sacharidd, tuki a cholesterolu. Probandy

* wem méla rozd&lené na divky a chlapce ve vékovych kategoriich 10- 12 let a 13- 15 let.

~ 3 7.Navrh edukaéniho materidlu a sestaveni optimalni varianty stravovaciho rezimu

Ze ziskanych dat- nepravidelnost denni davky stravy a hlavné snidan€, navrhnuti
l‘ !

eduka¢niho materialu, sestaveni optimalniho stravovaciho reZimu- viz pfilohy.




:

Prvni podminkou k uskute¢néni sledovani stravovacich navyki u déti star§iho
| wiku bylo, osloveni déti a vysvétleni poZadavka. Z4kiom byly rozdany zadznamové
e Faci béhem tydne vyplnili. Archy byly rozd€leny na 7 dni. Z4ci zde vypisovali,

| e, sviij jidelnidek. Podet archii rozdanych a vracenych viz tabulka.

@ 1: Navratnost archi.

]
Pocet Podil v procentech
eslovenych Zaki I 70 100 %
| |
Wricenych archi 38 54,28 %
i
' Mesracenych archi 32 45,72%
i
Fakticky mérenych 38 54,28%

Z celkového po&tu 70 oslovenych Zakii se mi vratilo 38 fadné& vyplnénych archi. Coz

i 54.28% 7z celkového poétu tazanych. Pocet nevracenych zdznamovych archi je 32, coz je

7%,
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ll W mbulce 2 je uvedeny podet zastoupeni divek a chlapcti mezi skupinou dotazovanych.

2= Podil chlapcu a divek

Absolutni pocet Podil v procentech
f Fikii celkem 38 100%
| Divky 20 52,6‘%:
Chlapci 18 47,3%

Z celkového poctu dotazovanych 38 ziki bylo 20 divek, coz je 52,6%.
i
Mispct bylo 18, coz je 47,3%.
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1: Vék probandu- divky

Vék probandti- divky (20)

H 11 let= 1 divka
W 12 let= 5 divek
m 13 let= 9 divek
14 let= 3 divky
15 let= 2 divky

» Z grafu &islo 1 vyplivé, Ze ze sledovanych divek byla 1 divka 11- cti letd, 5
| divek bylo 12- cti letych, 9 divek bylo 13- cti letych, 3 divky byly 14- cti leté a 2 divky byly

L 15 cti leté.
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Graf 2: VEk probandu- chlapci

Vék probandi- chlapci (18)

0%

m 11 let= 0 chlapct
B 12 let= 1 chlapcu
# 13 let= 6 chlapcu
B 14 let=7 chlapcu
® 15 let= 4 chlapci

- 24 chlapci byli 15- cti leti.

32

‘ Z grafu &islo 2 vypliva, Ze ze sledovanych chlapcti nebyl Zadny 11- cti lety
|
whlapec, 1 chlapec byl 12- cti lety, 6 chlapcti bylo 13- cti letych, 7 chlapch bylo 14- cti letych



Graf 3: Pramérna denni energeticka hodnota

Energie(k)) |

@ divky 10-12let
® chlapci 10-12let

@ divky 13-15let
® chlapci 13-15let

= ———————————

B

Graf ¢islo 3, nam urcuje prumérnou denni energetickou hodnotu u probandi, ktefi jsou
rozdéleni do vekovych skupin. Divky 10- 12 let maji primérmy denni energeticky piijem
5883, 26 kJ. Chlapci 10- 12 let maji pramémy denni energeticky pfijem 11511, 57 kJ. Divky
13- 15 let maji energeticky denni ptijem 7033, 65 KkJ. Chlapci 13- 15 let maji energeticky
pijem 8150, 23 kJ.

Tyto ziskané hodnoty jsou podle doporugenych {1dajt o dennim energetickém pfijmu
nizké. Doporucend denni davka je u déti v rozmezi 10- 13 let 8500- 9400 kJ a u déti
+ rozmezi 13- 15 let 9400- 11200 kJ.
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4 Prumérny denni pfijem bilkovin

Bilkoviny(g)

B divky 10-12let
® chlapci 10-12let
# divky 13-15let
B chlapci 13-15let

prumérny denni p¥{jem bilkovin 61, 27 g.

kategorii 13- 15 let 45g.

Graf 4 ndm uréuje denni p¥jem bilkovin v gramech. Divky ve v&kové skuping
10- 12 let maji primémy denni ptijem bilkovin 48, 71 g. Chlapci ve vékové skuping 10- 12 let
maji primémy denni piijem bilkovin 85, 85 g. Divky ve vékové skuping 13- 15 let maji

prumérny denni pf{jem bilkovin 52, 15 g. Chlapci ve v&kové skuping 13- 15 let maji

Tyto ziskané hodnoty jsou podle doporuéenych udajii o dennim pfijmu bilkovin

vy$8i. U déti ve vékovém rozmezi 10- 13 let m4 byt denni pfijem bilkovin 34 g a ve vékové




waf 5: Primérny denni p¥ijem sacharida

Sacharidy(g)

H divky 10-12let
B chlapci 10-12let
@ divky 13-15let
B chlapci 13-15let

Graf 5 ndm urcuje praimérny denni ptijem sacharidi v gramech. Divky ve

wekové skupin€ 10- 12 let maji primérny denni piijem sacharidii 182, 77 g. Chlapci ve
wekové skuping€ 10- 12 let maji primérny denni pfijem sacharidi 355, 56g. Divky ve vékové
skuping 13- 15 let maji primérny denni pfijem sacharidi208, 74 g. Chlapci ve vékové

skuping 13- 15 let maji primérny denni ptijem sacharidi 245,73g.

U divek 10- 12 let jsou tyto ziskané hodnoty podle doporu¢enych tdaji o
dennim pi{jmu sacharidi nizké, doporu¢eny denni ptijem pro toto v€kové obdobi je 250- 276

2. U chlapcii 10- 12 let jsou hodnoty naopak vyssi. U divek ve vékové skupiné 13- 15 let jsou
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.. Ve vekové kategorii 13- 15 let ma byt pijem 276- 329 g. U chlapcti ve vékové

= Bodnota denniho p¥ijmu sacharidi v normé.
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b Pramérny denni pFijem tuki

Tuky(g)

B divky 10-12let
M chlapci 10-12let
# divky 13-15let
B chlapci 13-15let

Graf 6 nam urCuje praimérny denni pfijem tukti v gramech. Divky ve vé€kové

skupiné 10- 12 let maji primérny denni piijem tukd 54, 98 g. Chlapci ve vékové skupin€ 10-
12 let maji praimérny denni pfijem tukti 107, 99 g. Divky ve vékové skupiné 13- 15 let maji
prumérny denni piijem tukt 70, 96 g. Chlapci ve vékové skupin€ 13- 15 let maji primérny
denni ptijem tuka 78, 57 g.

Doporuceny denni ptijem tukd u divek 10- 13 let je 67- 78g. Denni pfijem tukd
u divek 10- 12 let je v normé&. U chlapcii 10- 13 let je doporu¢ovany denni piijem tukd 74-
86,6 g. Hodnota 107, 99 je tedy zvySena. U divek 13- 15 let je doporu¢ované denni hodnota
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. Ziskana hodnota 70, 96 g je v normé&. U chlapct 13- 15 let je doporu¢na denni
|
Wil 84 4-103, 1 g. Ziskana hodnota 78, 57 g je v normé.
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" Pramérny denni piijem cholesterolu

Cholesterol(mg)

H divky 10-12let
B chlapci 10-12let
@ divky 13-15let
B chlapci 13-15let

Graf 7 uruje praimérny denni pfijem cholesterolu v miligramech. Divky ve
wekové skuping 10- 12 let maji praimérny denni piijem cholesterolul61, 17 mg. Chlapci ve
‘ wekové skuping 10- 12 let maji priméry denni piijem cholesterolu193,71 mg. Divky ve

- wékové skuping 13- 15 let maji priimérny denni ptijem cholesterolu 156, 61 mg. Chlapci ve

wekové skupin€ 13- 15 let maji primérny denni piijem cholesterolu 201, 79 mg.

Doporuéeny denni piijem cholesterolu je pro obé pohlavi a pro viechny vé€kové
skupiny stejny. Doporucend denni davka cholesterolu je 300 mg. Zadn4 vékova skupina tuto

hodnotu nepiekrodila. Ziskané hodnoty jsou tudiZ v normé.
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wraf 8: Podet probandi, kteii snidaji

Snidané

B snida kazdy den

msnida
nepravidelné (2-
3x tydnné)

# nesnida vlibec

| a1

7 grafu 8 jasnd vyplyva, Ze 21% probandi snida kazdy den. 36,84% probandii snida
gr J

nepravidelné a nejvétsi hodnota je 42,10% probandl nesnida vibec.




Graf 9: Pocet probandi, kteri jedi dopoledni sva¢inu

Dopoledni svacina

B svaci kazdy den
B svaci nepravidelné (2-3x tydnné)

# nesvadi vliibec

Z grafu 12 je jasné, ze 31,57% probandi ji dopoledni svacinu kazdy den.
57,89% probandd ji dopoledni svacinu nepravidelné a 10,53% neji dopoledni svacinu viibec.
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10: Pocet probandu, kteri obédvaji

Obéd

B obédva kazdy
den

B obédva
nepravidelné
(2-3x tydnné)

# neobédva
vlbec

Z grafu 9 jasné vyplyva, Ze vice jak polovina dotazanych obédva kazdy den, presné
86,84% déti. Nepravidelné obédva 16,16%.
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ih‘v" ; 4 Graf 11: Poéet probandi, ktefi jedi odpoledni svacinu
|

Odpoleni svacina

B Svadi kazdy den

® Svadi nepravidelné (2-3x
tydné) \

# Nesvadi viilbec

Z grafu 10 je jasné, Ze 42,11% probandi ji odpoledni svacinu kazdy den.
43,37% probanda svali nepravidelné a 10,52% nesvaci vubec.
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Graf 12: Podet probandi, kteri jedi veeii

Vecere

B Vecefim kazdy den

B Vecefim nepravidelné (2-3x
tydné)

# Nevecrim vibec

Z grafu 11 je jasné, Ze 68,42% probandii vedeti kazdy den. 28,95% probandi vegeti
nepravidelné a 2,63% probandil nevedefi viibec.
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5. DISKUZE

V této praci jsem se zabyvala sledovanim stravovacich navykii u déti starSiho
skolniho véku ze Zakladni §koly v Netolicich. V prvni ¢asti vyzkumu doslo k osloveni
feditele ZS Netolice, ktery mi dovolil a umoZnil bezproblémovy priibéh po celou dobu mého
vyzkumu.

Dalgim krokem bylo osloveni jednotlivych zaku, prostiednictvim tfidnich uciteld.
Z oslovenych 70 probandi se mého sledovéni zigastnilo celkem 38 déti. 20 divek a 18
chlapcii, ve véku od 11 let do 15 let. D&tem byly rozdany zaznamové archy, kam po dobu
jednoho tydne, kazdy den vpisovaly to, co snédly a vypily. Po vypInéni a odevzdani archi se
mi jich vratilo 38. Tento vysledek byl pro mé& zaraZejicim, protoZe ndvratnost archi byla
pouze 54, 28%. Z4ci neméli piilis velky z4jem o sledovani svého jidelnicku, i presto, Ze
zaznamové arch byly anonymni formou a probandi se zpétné dozvédéli vysledky. Z idaju,
které byli, v ar$ich zapsany, jsem si vypocetla kazdy den u kaZdého Zika. Jeho denni
energeticky piijem, pifjem bilkovin, sacharid, tukd. Z archili bylo patrné, kolik jidel déti
denng pfijimaji. Z archd vyplynulo, Ze 42,1% déti nesnida viibec a 36,84% snida pouze 2- 3x
tydng. Tento vysledek potvrzuje mou prvni odbornou otazku. Domnivam se, Ze nad
nepravidelnym stravovanim d&ti, by se m&ly zamyslet jak ony samotné, tak také jejich rodice,
kteti mohou na stravovani svych déti dohliZet, napf. spole¢nymi snidanémi a vecetemi,

piipravou svacin apod.

Vypoétem kazdého dne u kazdého déti jsem zjistila, Ze priimérny denni energeticky
piijem je 7439,99 kJ. CoZ potvrzuje druhou odbornou otizku. Doporuceny denni piijem u déti
ve véku 10- 13 let je 8500- 9400 kJ a u v&kové kategorie je to 9400- 11200 kJ. Domnivam se
tedy, Ze ptitina vy$siho poctu déti star§iho $kolniho véku s nadvahou a obezitou, bude ve

sniZeni pohybovych aktivit.

Dile jsem zkoumala denni piijem bilkovin u déti. U déti je denni piijem bilkovin
vy$§i, nez doporuéeny denni pifjem. Domnivam se, Ze vy33i denni pfijem bilkovin je dobry,
z hlediska vyvoje organismu d&ti starSiho §kolniho véku. V zdznamovych arSich byli, hodné
zastoupeny jogurty a mléko. Pfedpokladam, Ze je to také tim, Ze rodice pfemysSleji o zdravém
vyvinu svych déti a mlé¢né vyrobky nakupuji.

U déti jsem také zkoﬁmala denni pfijem sacharidd. U divek 10- 12 let jsou tyto
ziskané hodnoty podle doporugenych udajii o dennim piijmu sacharidi nizké, doporuceny

denni ptijem pro toto vékové obdobi je 250- 276 g. U chlapcii 10- 12 let jsou hodnoty naopak
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B U divek ve vekové skupin€ 13- 15 let jsou hodnoty niZ8i. Ve v&kové kategorii 13- 15 let
Wt pitjem 276- 329 g. U chlapci ve vékové kategorii je hodnota denniho pijmu

mdia v normé.

Dile jsem zkoumala doporuceny denni piijem tukii. Doporugeny denni pjem tuki
" ek 10- 13 let je 67- 78g. Denni piijem tukii u divek 10- 12 let je v norm&. U chlapci 10-
e e doporucovany denni piijem tukt 74- 86,6 g. Hodnota 107, 99 je tedy zvySena. U

13- 15 let je doporucovana denni hodnota 74- 86, 6 g. Ziskana hodnota 70, 96 g je

wr— ¢. U chlapci 13- 15 let je doporucnd denni davka tuki 84, 4- 103, 1 g. Ziskana hodnota

.57 g je v normé. ,

; U déti jsem zkoumala doporuceny denni pfijem cholesterolu. Doporuceny denni
fiiem cholesterolu je pro ob& pohlavi a pro viechny vékové skupiny stejny. Doporucena
i davka cholesterolu je 300 mg. Zadna vékova skupina tuto hodnotu neptekroéila.

Ceind hodnoty jsou tudiZ v normé.

Pti vyhodnocenych zdznamovych archii bylo jasné, Ze se u d&ti asto objevuji
pravné stravovaci zvyklosti. Nejcastéji je to nadmérna konzumace sladkosti, ale také

- weh chipsil, uzenin. U déti se dale vyskytuje, Ze pomérné Casto navitévuji fast- foody.

W mmci prace nedolo k vyhodnoceni téchto komponent. Domnivam se, Ze pravé diky témto
smEvovacim zvyklostem, miiZze u déti dochazet ke vzniku obezity a nadvahy. Je proto nutné

Mempenzovat vy$§i energeticky piijem s vhodnou pohybovou aktivitou.

l

47




MAVER

!
Tato bakalaiska prace se zabyvala stravovacimi navyky u déti starSiho Skolniho

i w ZS Netolice, pomoci zdznamovych archii- jidelnickd. V teoretické Casti charakterizuje
e starsi $kolni vEk, té€lesné promény a proZivani u pubescentt, jejich vztahy s rodici a
I

pélvmi. Déle se zabyva vyZivou déti star§iho $kolniho veéku, zakladnimi slozkami vyZivy.
‘ .
imiva se také, poruchami stravovacich navykd jako je mentélni anorexie, nadvaha a obezita.
|

[ g je zde zabyvam zdravim Zivotnim stylem u déti star§iho Skolniho v&ku a vlivem rodiny

i
1

wwvoj vyzivovych zvyklosti.
V praktické &asti této prace je uveden metodicky postup prace.

Vysledky poukazuji na to, Ze 42,1% déti ji nepravidelné. Ze jejich energeticky
ai prijem Cini 7439,99 kJ.

Diky této praci jsem méla moZnost nahlédnout do stravovacich navyki déti star§iho
ioinho veku. Velmi mé& prekvapilo, Ze spousta déti nesnida a neji pravidelng. Také
P aviny, které déti konzumuji, mé velmi ptekvapily. Velmi Casto se objevovaly tyto
e aviny- smazené brambirky, hranolky, coca cola, bonbony, ¢okolady, sladké napoje. Za
0 zkuSenost jsem velmi vd&End, protoZe se mi hodi, jak pro miij budouci profesni Zivot, tak

i pro osobni, aZ budu sama matkou a budu se zabyvat otizkou stravovacich navyki mych déti.
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8. PRILOHY

Priloha 1: Zaznamovy arch

Jidelnicek

Vék:

Pohlavi:

snidané

svacina

obéd

svacina

vecere

volné

pondéli

utery

stfeda

ctvrtek

patek

sobota

nedéle




Priloha 2: Navrh edukaéniho materialu

Vhodna a pravidelna strava prispiva k tomu, Ze a

unavené a lépe se soustiedi.

Desatero vyzivy déti (Vyziva déti, 3. 3. 2009, on- line).

1.

10.

Dopfejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrmné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a driibez.

Nenechte déti se ptejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x
denné; velikost porce ptizplisobte jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivite.
Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (driibeZi a rybi maso,
lusténiny, cereélie).

Ne&kolikrat denné détem podavejte mlécné vyrobky, piednostné polotucné.
Uptednostiiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pied Zivodisnymi tuky.

Ucte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych népoju.
Sacharidy by déti mély pfijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.
Nedosolujte jiz hotové pokrmys; sil a solené potraviny détem nabizejte jen
vyjimecné.

Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry
tekutin denné.

Ucte déti zdravému zpusobu Zivota svym vlastnim pfikladem a aktivné se
zajimejte o to, co jedi mimo domov.

Pravideln€ konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich

tukti, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékafem.



Utte déti uplatiiovat prdvo na aktivni volbu potravin. Ucte je premyslet o jejich
vpiivé a o tom, jak ji spravné ovliviiovat. Maji-li déti moZnost si vybirat, at’ je to
spiSe Eerstvé ovoce a zelenina a omezeni smazenych pokrmii a konzerv,

presolenych &i naopak preslazenych pochutin.




Piiloha 3: Sestaveni optimalniho stravovaciho reZimu (Rodina dima, 3. 3. 2009,
on- line) '

Varianta a)

Snidané: 250 ml &aj s citronem, 2 ks graham. rohlik, Rama 10 g, 50 g syr eidam 30
%, 1 ks rajce

Presnidavka: 2 ks broskev

Obéd: polévka — brokolicovy krém, peGeny losos 150 g, michané zelenina 150g,
brambory 200 g 2
Svaéina: 200 g meloun, ovocny tvaroh

Vedere: détska Sunka 100g, Rama 10g, 150 g chléb, 1ks Cervena paprika

Jidelniek obsahuje: 83 g bilkovin, 261 g sacharidd, 71 g tuku, 1962 kcal, 8240 kJ.

Variana b)

Snidané: 250 ml kakao, tvarohovy kolagek (2 ks), probioticky ndpoj natural 100 g,
Va1 dzus 100 %

Piesnidavka: 1 ks banan

Obéd: polévka- Gesnecka s kruzinkami, vepfovy platek se Sunkou a syrem 100g,
bramborova kase 250 g, raj¢atovy salat 150 g

Svaéina: ovocny jogurt, 1 ks kedlubna

Vedete: bramborovy kolac se zeleninou 300 g

Jidelnicek obsahuje: 81 g bilkovin, 312 g sacharidd, 53 g tuku, 2046 kcal, 8595 kJ.

Varianta c)

Snidané&: 250 ml vitakava, 50 g cokokulicky, 1 ks jogurt bily, 3 ks merusiky
Presnidavka: 1 ks jablko

Obéd: polévka hov. vyvar s nudlemi, rizoto s kufecim masem a brokolici 300 g,
Sopsky salat 150 g

Svaéina: 1 ks jogurtovy napoj vanilka




Vedere: tvarohova pomazanka s pazitkou 100g, toustovy chléb 100 g, 1 ks pomeranc

Jidelni&ek obsahuje: 78 g bilkovin, 325 g sacharidd, 31 g tuku, 1905 kcal, 8005 kJ.




Ptiloha 4: Zpracovéni dat u probandi

den

pondali 5724,00 30,41 172,19 62,01 158,00
dtery £289.00 43,88 257,65 89,83 24,00
streda 597900 48,79 185,09 5436 0,00
e Sk 8078,00 64,06 241,63 71,05 0,00
pétek 5241,00 10,02 161,46 56,25 0,00
sobota 9427,00 34,00 272,75 11376 06,00
neddle 711200 54,56 149,67 90,84 0,00
, | p— | 7121,43 | 43,80 205,78 | 76,87 | 26,00 |
pondeli 687600 4934 208,07 68,52 256,00
Gtery 928,00 43,7 172,77 82,32 0,00
stteda 4096,00 4033 156.51 24,44 0,00
s Tk 8807,00 a3,12 279,41 81,34 290,00
pétek 7417,00 57,20 201,05 76,55 177,00
sobota 6222.00 49,80 178,15 65,45 31,00
nedéle 7231,00 61,64 227,13 68,19 125,00
 promery | 6796,71 | 53,60 | 203,30 66,69 | 125,57 |
pondgli 4933,00 41,47 151,91 45,70 12,00
Gtery 8599,00 61,61 27272 79,12 354,00
streda 7761,00 £1,89 221,43 £9,91 230,00
. (0 10644,00 50,18 328,39 115,07 87,00
patek 913300 7441 253,62 97,96 626,00
sobota 7121,00 97,75 240,00 4630 48,00
nedsle 10722,00 59,30 344,05° 105,75 512,00 .
Lot I sa1as6] 66,66 | 258,87 | 79,97 | 269,86 |
pondali 11786,00 6225 352,99 114,92 0,00
dtery 11622,00 91,96 399,23 88,90 0,00
streda 968900 5623 348,01 74,59 77,00
e 12564,00 73,64 272,92 181,42 244,00
patek 9145,00 44,43 323,65 78,33 108,00
sobota 11446,00 110,90 350,17 99,83 767,00
nedéle 10561,00 57,30 435,80 58,93 72,00
Loty | 1097329 | 71,39 354,68 99,56 | 19543 |
pondali 11789,00 74,70 311,57 142,85 74,00
Gtery 1314600 62,76 469,50 111,01 165,00
streda 14804,00 80,38 415,90 166,24 177,00
S-1dlotchizpec VK 9915,00 78,08 309,75 90,86 0,00
pétek 16202,00 90,52 332,97 90,50 281.00
sobota 826500 41,41 228,84 98,99 117.00
nedgle 9442 00 58,34 269,02 95,30 6,00
| | 11080,43 || 70,87 333,94 113,68 11629 |
6.15iotchlapee. PO 12219,00 63,71 391,44 113,96 16,00
Gtery 11874,00 64,67 428,16 102,60 272,00




1
1
i
l
|
1]
|
Y
1

streda 12871,00 47,50 496,56 79,36 19,00
Svrtek 714600 44,50 275,61 54,14 0,00
patek 742300 56,35 243,05 64,55 164,00
sobota 10154,00 70,66 332,02 89,46 2,00
nedéle 8986,00 57,74 306,34 78,59 95,00
| primery | 10096,14 | 65,02 353,31 | 83,24 10971 |
pondelf 11562,00 74,40 341,05 126,00 162,00
Gtery 12951.00 105,89 431,36 100,90 118,00
streda 12189,00 82,78 350,02 132,14 264,00
7—12.iet—chlapec dtvrtek 9779,00 65,22 163,29 58,60 172,00
pétek 8940,00 56,50 300,94 7588 5000 11
sobota 13877.00 150,07 333,44 - 581,00
nedéle 11283,00 63,12 368,84 107,66 0,00 '
| primery | 11511,57 85,85 | 355,56 | 107,99 | 19371 |
pondeli 6614,00 38,84 255,45 44,99 156,00
Gtery 789400 31,71 304,02 60,00 0,00
 streda 780800 5198 Y 107,42 121,00
o LSlopivia - TIEK 5659,00 STAY 157,98 54,72 172,00
patek 7016.00 48,88 175,65 92,36 59,00
sobota $498,00 59.39 190,24 4423 75,00
nedgle 6171,00 56,38 235,69 35,11 122,00
| priimery . 1] 49,26 | 214,14 62,69 100,71 |
pondéli 9425,00 54,98 303,99 89,97 160,00
Gtery 5879.00 37,08 23338 36,21 0,00
streda 787,00 115,08 231,56 10467 121,00 ' |
o ioletivka VK 817400 76,60 226,02 83,68 101400
pétek 6756,00 52,95 198,40 66,33 118,00
sobota 9156,00 48,04 259,82 103,57 21.00
nedgle 8579,00 61,16 264,60 80,86 248,00
| ey | 8250,86 | 62,98 245,40 8076 | 2409 |
pondgli 721000 61,41 240,76 5534 248,00
Gtery 10814.00 41,20 186,40 189,20 303,00
streda §365,00 5195 232,80 94,58 160,06
(o 3lerdivin TSR 5554,00 1045 245,68 2326 0,00
patek 666800 52,82 180,88 75,38 229,00
sobota 436 00 60,07 225,09 70,71 338,00
nedele 969100 52,20 219,85 123,35 227,00
i P | 7962,57 | 50,01 | 218,77 || 90.26 | 215,00 |
# pondzli 8553,00 51,16 353,14 4559 167,00
. : Gtery B45R00 3507 212,32 11562 7,00
' ‘ L 709606 53,45 259,55 56,36 147,00
: Svrtek 5675,00 3899 172,26 56,57 310,00
patek 11821,00 89,17 L e T 186,00
sobota 11380,00 T 25935 154,50 398,00




nedéle 4860,00 40,34 183,16 28,64 6.00
Loty | 826329 | 53,70 256,58 | 82,67 || 202,14
pondzli 472000 50,28 102,89 43,40 165,00
itery 5149,00 23,98 135.82 65,68 0,00
streda §704.00 67,23 25933 86,00 493 00
12-14let-  Stvrtek 6111,00 42,46 153,32 75,58 165,00
chlapes  dsets 10249,00 66,77 185,58 150,55 299,00
sobota 4738,00 2328 104,27 71,23 24600
nedéle 5122,00 23,14 175 41 42,26 41,00
; _ | 6327,57 | 42,45 159,52 76,39 | 201,29 |
pond&li 11686,00 54,07 376,90 117,63 160,00
Gtery 9424,00 73,18 225,08 106,76 0,00
streda 7646,00 50,81 218,10 68,27 0,00
3 Lalotdivka VK 3728.00 4127 115,07 30,19 0,00
pétek 088,00 43,01 155 60 47,80 3,00
sobota 9012,00 59,19 165,49 12567 195,00
 nedéle 162300 10,80 §3.40 2,40 0,00
oty | 6801,00 | 47,48 191,38 715 | 5114
pond&li 13229.00 50,39 37831 160,22 156,00
Gtery 7792,00 28,66 389 76 2011 0.00
stfeda 834900 40,87 213,16 108,52 121,00
14-15let.  Gtvrtek 2703,00 32,73 67,75 27,23 141,00
Shlgpee *\ - i - 10332,00 30,03 373,56 88,40 59,00
sobota 5941,00 102,90 §4,21 74,26 122,00
nedéle 1574,00 30,43 31,75 13,76 0,00 .
- | 713143 46,43 219,79 70,36 | 85,57 |
pondeli 4938,00 48,46 155,90 40,00 642,00
itery 4240,00 43,10 143,00 2145 309,00
stfeda 3417,00 37,30 55,55 48,7 661,00
15-13let.  &tvrtek 1979,00 23,94 46,64 16,96 0,00
L 10253,00 76,06 238,47 133,36 323,00
sobota 5474.00 52,00 200,45 32,32 0,00
nedéle 4128,00 57791 il 40,17 0,00
| sty | 491843 45,51 | 136,75 || 48,96 | 276,43 |
pondali 13229,00 50,39 378,31 160,22 156,00
Gitery 7792.00 28,66 389,76 20,11 0,00
streda 834900 40,87 213,16 108,52 121,00
16-13let-  &tvrtek 270300 32,73 67,75 27,23 141,00
sHlapees N o 10332,00 39,03 173,56 88,40 55,00
sobota 5941,00 102,90 8421 74,26 22,00
nedéle 1574,00 30,43 31,75 13,78 0,00
| et [ 713143] 46,43 219,79 7036 | 85,57 |
7 13letivig POPR 11686.00 54407 376,90 117,63 166,00
Gitery 942400 73,18 22508 106,76 6,00




streda 7046,00 50,81 218,10 68,27 0,00
ttvrtek 3728.00 4127 11507 30,19 0.00
pétek 5088,00 43,01 155,60 4780 100
sobota 901200 5919 165,49 12567 195,00
nedile 1623.00 10,80 83,40 240 0,00
[ primery | 6801,00 | 4748 19138 71,25 | s114]
pondli 855300 51,16 353,14 45,59 167.00
dtery 8458.00 15,07 21232 115,62 7,00
streda 7096,00 53,45 25955 56,36 147,00
et3fezena VRS 567500 3899 172,26 56,52 310,00
pitek 11821,00 e 356,27 121,45 386,00
sobota 11380,00 67,73 25935 154,50, 398,00
nedéle 4860,00 4034 183,16 28,64 0.00
|| promery | 826329 | 53,70 256,58 | 82,67 202,14 |
pondeli 420800 36,55 127,83 39,28 46,00
tery R0 4905 24289 101,13 21,00
streda 8110,00 84,48 290,85 48,2 281,00
1o 3letdivka VTR 475500 PRI 207,14 2401 0.00
pétek Coaag 12,75 79,51 2033 0,00
sobota 899700 103,02 134,64 133,56 122,00
nedéle 9367,00 7.1 151,83 160,13 366me
[[primery | 6639.43 54,96 | 176,38 | 75,24 78,33 | ,
pondli 333,00 4519 24090 46,62 0,00 ‘
itery 756300 37,35 303,71 4928 g ‘
streda 5051,00 19,50 17231 s 4863 0,00
2o12tensena K 2956.00 928 139,80 14,07 15,00 '
pitek 8368,00 47,93 197,55 112,80 172,00
sobota 6800 54,01 130,07 95,54 147,00
nedéle 8143.00 48,62 22668 98,69 342,00
|| promery | 638043 | 37,45 201,57 66,52 96,57 |
pondli 1125300 £3,60 484,50 45,60 0,00
tery 956300 55,95 281,20 93,03 277,00
streda 073,00 75,91 39352 59,35 156,00
Sildich . Lowmtek L 882800 90,61 25563 21,72 137,00 |
e 12475,00 85,54 52943 59,08 e ‘
sobota 12067,00 111,38 S 146,24 0,00 ‘1
nedtle 816500 85,10 306,30 4620 312,00 |
[ primery | 0057 85,44 361,77 | 75,89 | 168,36 |
pondéli 15408 00 140,60 441,19 143,77 24,00 |
itery 10594,00 131,53 23548 103,71 1042,00 |
2213t stteda 1335500 Ioss | AET 98,50 93,00 |
chlapec g 1222200 8080 384,35 116,56 513.00 |
SRy 838500 101,58 283,18 46,17 34100 |
sobota 1334300 87,75 477,93 103,54 129,00




nedéle 11772,00 94,78 400,19 110,29 228,00
Litimery | 12154,14 107,66 || 38422 10323 | 338,57
pondéli 10648,00 77,66 298,78 117.60 164,00
Gitery 11925,00 109,96 342,69 118,85 318,00
stfeda 939800 73,66 263,25 105,29 18300
23-15let-  Gtvrtek 965500 79,73 503,72 83,23 190,00
chlapes " winclh 6829.00 50,23 186,13 73,55 137,00
sobota 13033.00 75 5% 447 41 111,83 321,00
nedle 10233,00 83,28 257,70 130,34 218,00
_a | 10245,86 | 78,59 | 299,95 105,81 | 218,71
pondli 10071,00 50,68 350,77 92,68 33,00
Gitery 1046500 78,88 342,36 9415 159,00
streda 6716,00 52,93 171,71 61,95 0,00
24-13let.  Gtvrtek 10235,00 52,04 267,54 104,53 182,00
chlapee ptek 10116.00 56,53 273,24 94,38 302,00
sobota 164,00 52,76 278,30 74,55 281,00
nedéle 1098400 94,16 369,35 $2,89 256,00
e | 9678,71 | 62,70 293,32 86,16 | 159,00
pondéi 188,00 4188 151,06 51,09 124,00
Gitery 5465 00 57,70 13,50 69,40 75,00
streda 8635,00 83,40 183,72 106,39 147,00
e sk 9564,00 104,61 238,73 99,54 601,00
pétek 6902,00 60,26 197,46 69,54 179,00
sobota 9318,00 58,24 288,63 95,00 50,00
nedle 551,00 58,29 100,31 71,68 850,00
o | 7236,14 | 66,34 | 184,77 | 80,38 | 289,43 |
pondéli 460800 56,16 158,98 23,88 281,00
Gitery 4538,00 30,58 168,62 25,64 124,00
streda 4654.00 29,60 80,00 78,00 72,00
26-13let.  &tvrtek 6650,00 60,63 160,02 77,59 120,00
obPCE ety §374.00 102,08 200,08 87,78 432,00
sobota 5573.00 63,92 179,81 38,48 543,00
nedéle £666,00 79,28 185,30 106,80 146,00
| promery | 6157,57 61,60 161,83 62,60 | 24543 |
pondéi 5342,00 43,87 153,68 54,49 281,00
litery 4913 60 36,87 157,48 44,14 141,00
stfeda 2776,00 16.23 80.36 28,13 0,00
it R 2272,00 25,08 §6,42 12,25 0,00
pétek 4267,00 53,46 126,23 32,80 109,00
sobota 403200 37,70 129,49 31,40 124,00
nedéle 5717,06 50,89 158,58 56,58 109,00
senmieey i 4188.43 | 37,73 12746 | 37,13 | 109,14
28-14let.  pondéli 7896,00 90,62 240,35 45,42 610,00
hEpEE  en 759,00 63,41 179,82 70,58 266,00




stieda 6328,00 4428 161,26

Etvrtek 1016200 10685 s n 98,50

patek 717,00 $5,30 90,93

sobota 4991,00 49,82 62,47

nedéle 3166,00 37,00 107,10

|rprﬁméry || 6639,00 || 64,33 || 134,35 || 398,00]

pondéli 704900 79,12 249,27

iitery 437300 4978 116,89 42,45 141,00

streda 7899,00 65,91 162,86 107,54 156,00
oo Stvrtek 6604,00 72,93 238,94 4201 309,00

pétek 5095,00 49,53 202,51 28,19 59,00

sobota 4974.00 38,18 117,61 63,33 122,00

nedgle 7005,00 55,74 197,37 73,59 215,00

|| priiméry || 6142,71 || 58,75 || 179,06 || 58,74 || 208,57 I

pondéli 3477,00 47,28 134,52 10,33 281,00

atery 357100 37,67 21,76 26,08 165,00

stieda 4921,00 39,06 195,14 26,80 93,00
i tvrtek 5441,00 45,03 189,24 40,72 73,00

patek 4464 00 32,96 178,38 24,64 0,00

sobota 492200 51,00 169,58 32,01 109,00

nedéle 139600 3,90 68,18 132 0,00

I;Tﬁméry —l[ 402743 || 37,69 || 146,59 || 23,13 || 103,00 ||

pondéli 7992,00 95,36 247,59 59,71 281,00

litery §221,00 65,40 223,40 78,50 286,00

streda 7554,00 69,30 223,10 74,00 468,00
——— tvrtek §856,00 43,88 22555 117,74 72,00

pétek 5056,00 50,02 227,35 33,90 281,00 )

sobota 7433,00 47,39 272,44 66,81 132,00

nedéle 12042,00 78,98 425,27 94,59 28,00

rpnhnén' I 8307,71 || 65,76 || 263,51 || 75,05 || 221,14 ||

pondéli 3411.00 73,41 245,46 85,26 978,00

itery 726500 56,42 205,23 78,24 148,00

stieds 10407,00 73,35 255,90 130,30 599 00
. &vrek 8487,00 52,40 219,61 102,02 149,00

patek 6784,00 49,59 255,94 46,44 28,00

sobotz 6969.00 46,21 224,89 71,43 106,00

nedie 3992 60 46,55 93,10 41,90 136,00

I;ﬂmﬁ} I 56,85 || 214,30 I] 79,37 || 306,29 ||

poadé: 47,51 104,66 18,38

Gty 28,18 109,32 18,38
- stede 21,89 115,63 32,04

Py 28,11 12024 41,99

Rt 39,02 157,55 40,10

294,00 41,43 69,14 38,22




sl 6326,00 44,90 232,90 40,55 0.00
| priwitey | 406229 | 35,86 | 13121 3280 10871 |
pond&li 4220,00 50,28 102,89 43,40 165,00
litery 5149,00 23,98 135.82 65,68 0,00
streda 870400 67,23 259,33 86,00 493,00
34.15let.  Gtvrtek 6111,00 42,46 153,32 75,58 165,00
chlmper ik 1024900 66,77 185,58 150,35 299,00
sobota 4738,00 23,28 104,27 71,23 T 246,00
nedéle 122,00 23,14 175,41 42,26 41,00
y | primery | 6327,57 4245 159,52 76,39 | 201,29
pondéli 8342,00 54,95 314,73 5846 278,00
Gitery 7659,00 65,05 286,57 54,00 4 192,00
streda 4268,00 18,38 141,14 43,86 36,00
35.13let.  dtvrtek 5487 00 36,19 138 44 68,25 121,00
chlapec . . iiek $557,00 29,81 219,39 38,30 28,00
sobota 7533,00 50,53 265,02 66,10 129,00
_ nedéle 4996,00 53,09 190,34 26,24 281,00
| prtuniey | 6263,14] 44,00 2] 5076 | 152,14
pondéli 511200 43,07 199,31 37,74 51,00
Gitery 5671,00 42,33 260,62 3832 6,00
streda 533800 61,60 102.90 77,20 194,00
N ek 4473,00 36,58 115,50 51,35 338,00
pétek *4394,00 12,74 108,96 53,52 0,00
sobota 295800 19,47 101,16 24,58 0,00
nedle 4784,00 28,98 152,62 45,84 83,00 "
| promery | 471857 | 34,97 14872 | 46,94 | 96,00
pondéli 493800 48,46 155,90 40,00 642,00
Gitery 4240,00 43,10 143,00 31,13 309,00
streda 341700 37,30 55,55 48,76 661,00
37.14let-  Stvriek 1979,00 23,94 46,64 16,96 0,00
chigpes ek 10253,00 76,06 238,47 133,36 323,00
sobota 547400 52,00 200,45 32,32 0,00
neddle 4128,00 37,71 117,27 40,17 0,00
| promery | 491843 | 45,51 136,75 | 48,96 | 276,43 |
pondéli 3318,00 44,28 78,14 21,09 329,00
Gitery §128,00 58,42 342,52 79,80 144,00
streda 8624,00 37,16 294,98 58,97 316,00
et T 511600 42,41 148,96 62,89 79,00
pétek 542100 32,58 207,83 4728 156,00
sobota 7975,00 107,42 207,29 69,29 363,00
nedile 5338,00 44,20 203,87 38,11 39,00
| primry [ 627486l 59,50 | 211,94 5301 | 203,71




