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n tnoo
Téma mé práce se nazývá Stravovací návky u dětí staršího školního věku- Toto téma

ř §i rybrala, protože je mi blízké. Zajímámse, o stravovací návyky u jedinců,

l Mmkoliv věkovém období. V dnešní uspěchané době se vyplatÍ, zamYslet se nad sv;imi

fuwtncími návky. Je to důležité a přínosné pro budouoí žívot anaŠe, tak cenné zdravÍ.

U dětí staršího školního věku je důležité, aby měly dostateČný energetický příjem.

fiffi je nutné energetický příjem přizpůsobit, podle toho, kolik energie se vYdá- V dneŠní

ffiĚ se sále zvyšuje počet dětí, co mají nadváhu a obezitu,je tedy nutné Podnikrrout

,"r"*rnirní kroky, pro nápravu stávající situace. vliv obezity a nadváhy na kvalitu Žívotaa

l.í jedince, je dle doktoru velmi závažný. Dále se u dětí staršího školního věku objevuje

!ůdek přirozeného pohybu a manuálni práce,sedavý způsob života, nevhodné stravovací

uůvtrky, nedostatečný pohyb anezá$em řešit tento problém,

,,Učitel a vychovatel může mít na vlvoj pubescenta nemalý vliv, stane- li se ovŠem

mritou kterou dítě dobrovolně uznáváakteré se dovede amiže svěřit se svými konfliktY.

Ne pedagogovi často záIežínejvíce, zďa se v dítěti rozvinou kladné stránky osobnosti a jestli

.r dá cestou rea1izacesvých pubertálních ideálů, cílů, snů, nebo zda Právě vznikajici ideálY

v dítčti rychle pohasnou. Vedení v pubertě vyžaduje velkého pedagogického taktu a

mistrovství. Vždy je vhodnější příklad anáznaknež napominaniátrestánÍ," (Kohoutek, 2008, '

s. l0ó). období staršího školního věku je obdobím bouřlivým a sloŽitým, proto je nutné, abY

dĚti měly oporu ve své rodině ataké ve škole.
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8, TIí}RETICKÁ čÁsr

3,r Dtfinice staršího školního věku

_\'Yvoj lidského jedince představuje dlouhý sled přeměn, jimtž člověk neustále

ŇMtÉ b;ít tím, čím byl a stáváse tím, čím dosud nebyl. Na počátku vývoje je oplodněné

uqpff§o. To se mění v embryo a plod, plod v novorozené ditě, to v kojence, kojenec v batole,

bOůE v předškotní dítě. Z předškoláčka se stává školni dité, to se mění v dospívajícího,

ůnryrrající v dospělého. V;ývoj však pokračuje dál, až se dospělý věk mění ve stáří, které je

ťb"m§i finále lidského života.Každápředchozí fár;evytvářívždy předpokladypro

m§nůrjící změnu, která těchto předpokladů vytlžívák tomu, aby se sama stála základem pro

,@ řetězec vývojových zmén,Tím je dáno pořadí rozvoje tělesných i duševních vlastrrostí,

n -lrrrÉryrž rývojové zmény následují za sebou. Žádnouqývojovou etapu nemůžeme přehodit

urňra pieskočit, protože je výsledkem dlouhodobých evolučních procesů, každámá své

&ihmitosti." (Fraňková, Odehnal, P ařizkov á, 2000, s. 1 2).

,,Období dospívání je přechodnou dobou mezi dětstvím a dospěIostí. Začtná

příbližtě v 1 1 letech a končí dosažením dospělosti ve 20letech. První fáze dospívání je

cosově lokalizována přibližně mezi 11. a 15. rok, s určitou individuální variabilitou, danou

1 tmto případě především geneticky. Toto obdobi je označovário jako pubescence.Dochání "

t nĚm ke komplexní proměně všech složek osobnosti dospívajícího. Nejnápadnější je tělesné

ónryivání, spojené s pohlavním dozrávánim. V souvislosti s ním se mění zevnějšek

,úo,spívajícího a stává se podnětem ke korekci sebepojetí. Mnohé změny jsou primárně

nrrdmíněné biologicky, alevýznamně je ovlivňují i psychické a sociální faktory, které jsou ve

tzájemné interakci." (Vágnerov á, 2000, s. 209).

,,Jde o období bouřlivé, kdy dochází k mnoha proměnám organizmu, zejménave

§ziologické, a|e ipsychologické oblasti. Jedinec se posfupně mění z ťypicky dětského

l*rledu k vzhledu, který jižvíce připomíná postavu dospělého člověka. IndividuálnirozdíIy

mezi dětmi a dospívajícími jsou veliké. (Čechová, Mellanová,1999, s. 33)

U pubescentu docbazike změně způsobu myšlení, jsou schopni uvažovat

abstraktně. Osamostatňuj i se z vánanosti na rodiče. Velký význampro ně mají vrstevníci,

s kter,ými se více ztotožňují,než díive. Získávají první zkušenosti v partnerskýchvztazich-

Toto období je dobou prvních lásek. (podle VÁGNEROVE, 2000, s. 209).
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..Sikmund Freud nazva|toto období genitálním stadiem. Podle jeho názoru je

qpúÉ nor..ýrn oživením sexruílního pudu na jiné urovni než dříve. Sexuální potřeby sice stále

!ďfi,un Eměřování osobnosti, ale nyní není objekt jejich potenciálního uspokojení členem

m ,_ už nejde o incestní zaměřeni, Určitá proměna je zřejmá i v charakteru těchto vztahů:

ůrymající jedinec je méně egocentrický, neusiluje v takové míře jenom o vlastní uspokojení,

ůr *n-nzí se ve váahu také něco poskytovat. Anna Freudová považova|a dobu dospívániza

mnlummnějši,než její otec, S. Freud., kteý kladl ďtraznararté dětství. Dospívání je podle

Jmifus názoru charakteristické rustem pudových tendencí a následným narušením osobnostní

mmrmováhy (rovnováhy meziid a egem). Podle E. Eriksona(I99$je dospívání

fuaLreristické hledráním vlastní identity, bojem s nejistotou a pochybnostmi'o sobě samém,

m snÉ pozici ve společnosti atd." (Vágnerová,2000, s.209- 2I0).

,,Období pubescence je důležitý biologický mezník. Sekulární akcelerace, tj.

rychlení biologického dospívání, které se v minulých desetiletích dost vyrazně projevilo,

ďuuňblo pravděpodobné jlž svého vrcholu, a proto zde došlo ke stabilizaci. Dospívání je

fiumnováno geneticky a podle náaorartaných autorů se nemůže libovolně posunovat do stále

ml;išůo věku (Steinberg a Belsky 1991)." (Vágnerová,2000, s. 210).

Tělesné dospívání je velmi významnázména, která může pro pubescenty

Ňlstavovatzátéž. Důležité je,zdaje jedinec připravenpro další změny. (podle Vágnerové,

3ll00 s.210).

Pro pubescenta je v tomto složitém procesu dospívání dtiežíápodpora rodiny.

l-etšina dívek v tomto období tíhne a důvěřuje matce, chlapci naopak otci. Sqfm rodičům

lÉťina dětí důvěřuje a nebojí se je požádat o radu a nebo jim položit zvídavouotázkl.

,,Všechny zmény vedou postupně ke ztráté sta4ých jistot a potřebě nové stabilizace

aa nových podmínek. Potřebu jistoty uspokojovala závislost na rodině. Yazbana rodinu však

l určité fázi splni svůj úkol a dospívající potřebuje změnit její charakter. V dané formě by mu

l" jeho dalším rozvoji spíše přektážela. Pro dosažení vyššího vývojového stupně je třeba

ál,islost zmenšit, ale tím se zároveň snižuje i pocit jistoty, ktery znívyplíval. S potřebou

.1stoty velmi úzce souvisí i potřeba citové akceptace, kterámá v období dospívtání již trochu

.}iný charakter, než měla v prvních letech života. Obecněji lze mluvit spíše o potřebě přijatelné

pozice ve světě". (Vágnerová,2000, s. 210).

,,K qývoji j e zceLa obecně zapošebinějakého impulzu, kteqý by vedl ke změné,

např. tělesné dozráváni se projeví i v psychické oblasti. Kažďázména subjektivně představuje
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t']ililrLJl§toty dosud exisfujícího stavu, ve kterém se jedinec více či méně dobře orientoval.

frnřrrrur přináší nejistotu a posiluje potřebu orientace v nové situaci. Představuje určitou zátěž,

lbmmog lze chápat jako možnost rozvoje, jestliže jedinec situaci uspokojivě zvládne. Pokud je

ť{m,fl}i ukol příliš náročný, bude stimulovat různé obranné reakce. Důsledkem takové situace

figme§e l^_ývoje, eventuelně vznik patologické stavu". (Vágnerová,2000, s. 211).

!-Lr. Tflesná proměna pubescentů

..V;funamným projevem dospívání je tělesná proměna. Vlastní zevnějšek je důležitou

muinsd identity, a proto b;fruá takov á zména subjektivně citlivě prožívána. Zásaďru a zjevná

ilírmmila těla může dokonce v krajním případě stimulovat pocit ohrožení integrity vlastního já

uprntticky vždycky vede ke ňráté sebejistoty. Tak tomu b;ývá nejenom v období dospívání,

rtc l t jiných životních situacích. Tato Tendence se běfuě projevuje reakcí na nový účes, na

mqT §tyl atd. Tělesná proměna může mít subjektivně ruzný význam,Lďeý závisí na představě

o maktivitě dospělejšího zevnějšku, na psychické vyspělosti jedince a na sociálních reakcích,

.pÉ nrto zrněnu doprovázejí. Pubescent může b;it na svoje dospívání pyšný, ale stejně tak

dúimb,re se za ně může stydět, záIeží na okolnostech." (Vágnerová,2000, s. 211).

Tělesné dospívání může u každého jedince probíhat rozdílně. Někdo dospívání dříve,

'@ zase později. Důležití je v tomto období nejen podpora rodiny, ale i spolupráce se školou,

{e se v rodinné výchově vyučuje natémapohlavní dospívání a sex.

,,Tělesné a psychické dospívání nemusí probíhat ve stejném tempu. Pokud je tělesné

mání rychlejší než psychické, duševní infantilní jedinec není vždycky schopen přijateln;fm

epltlsobem je zvládnout. Tělesné změny zatěchto okolností představují soubor negativních

iůdnětu, něco, čeho bybylo lépe se zbavitnebo to alespoň zabrzďit. Dospívající, jemů je

Élesná změnanepříjemná, se této zátéžirtzným způsobem brrání (např. popíráním reality).

Fříkladem může být reakce značné vyspělé dívky, která si vezme volný svetr, aby zakryla

Frsa a schovává se před lidmi, aby ji nebylo příliš vidět. Lze souhlasit s P. Říčanem (1990),že

:anější dospívání chlapců nebývá takzatéžujicí jako předčasné dospívání dívek. Příčinou zde

Lll-šem mtňe být i fakt, že dívky obecně dospívají dříve než chlapci. Pokud je navíc taková

změna předčasná, píicházi ve chvíli, kdy jsou vrstevníci obého pohlaví ještě většinou jak

rělesně, tak psychicky zcela infantilní. Nápadnost takové zmény je pak větší, nežkdyž

relativně předčasně dospívá chlapec. Kromě toho zde hraje roli i odlišnost tělesných změn,

které dospívání přináší jednomu či druhému pohlaví. U chlapců ze sociálního hlediska
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ý především růst a posléze rozvoj svalů. Sekundámí pohlavní znaky nejsou na první

urll nípadné a zneklidňující. Navíc je vyšší postava u chlapce sociálně akceptovaná i

gmi_ Ve společnosti vrstevníků je vysloveně qýhodná, protože představuje šanci na

rmciální stafus (prestiž je v tomto věku ještě hodně dánavzhledem a fyzickou silou).

rysoká postava je u dívek obecně sociálně méně žáďoucí, neodpovídá sociokulturním

ideálu dívčí krásy. Sekundární pohlavní znaky děvčat jsou nápadnější abyvaji

i chápány jako signál významnéjší, kvalitativní změny. Tělesná proměna chlapcú se

i pohled jeví jenom jako rust a zesíIeni,tj. změna kvantity. Rodiče i učitelé mívaji

ffi z předčasné sexuální aktivity, kterou očekávají od fyzicky vyspělých děvčat. Jejich

|dOnE mohou být vědomě i nevědomě zaměřeny na potlačení takto interpreto'vaného jevu,

lffi uajeho kompenzaci jin;fm způsobem. Yyznívqipak spíše jako negativní hodnocení

nr*ronerné vyspělosti a jako takové ze strany dospělých přijímá." (Vágnerová,2000, s.2I2).

,Jpomalení tělesného dospívání bývá větším problémem spíše u chlapců. Brzy

ůnnpfuající chlapci byvaji populární, sebejistí a ěastěji zaqimaji vedoucí roli. Malý, slabý a

1ť'-*ně nevyspělý chlapec naopak mivánizký sociální status a častěji se stává objektem agrese

ffiTfih silnějších a vyspělejších vrstevníků. Jeho role je méně atraktivní a tento fakt posiluje

pnmřebu obrany, kterám'ůže mít ruzný charakter. Může jít např. o kompenzaci úspěšností

r @ oblasti (estliže pro ni má vůbec předpoklady) a nebo o hledání úniku zponižující role.

llmlspělá dívka sice není sociálně atraktivní, můžemít v určité době pochybnosti o své

ft,lrm§ké roli, ale chování vrstevnic neb;fuá tak agresivní jako v chlapecké společnosti.

§uhjektivní význam zevnějšku v období dospívání vzŇstá. Projevuje se nejenom větším

aaměřením pozornosti na vlastní tělo, ale i na oblečení a na celkovou úpravu. I tato složka je

flqlHstí identity dopívajícího. Důvodem zvýšeného zá$muo vlasbrí tělo je především jeho

w,íitelná proměna, která pozornost přitahuje, ale i stoupající sociální význam určité úpravy

rtmějšku. Někdy až nesmyslné lpění detailu aintenzita odmítání subjektivně

írrrekggpl6yatelného oblečení svědčí o jeho významu a sebepojetí dospívajícího." (Vágnerová,

)000, s. 213).

,,Mnoho pubescenfu, zejména dívky, se zabývá alespoň po určitou dobu sv,.ým

zemějškem více než čímkoliv jin;im. Pochybnosti o svém zjevu mívá i ten nejatraktivnější

dopívající. V této době už nebere svoje tělo jako danost . Už ví, že by mohl vypadat i j inak,

}epe. Jako referenční varianta mu slouží vrstevnický standard atraktivity, který zahrnuje i

tryravu oblečení. To je snadnější respektovat, oblečení i účes lze měnit snadněji než vlastní

rělo. Tělesná atraktivita má svou sociální hodnotu. Konvenčně atraktivní dospívající ziskávaji
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ihpňl sociální status, byvaji snáae přijímáni i wstevnickou skupinou. Jestliže se pubescent za

lrun[tirrúho nepovažuje, může to ovlivnit jeho další směřování či hierarchii hodnot. Vědomí

rů,Ťmn§i tělesné přitažlivosti stimuluje snahu o nějakou kompenzaci, stává se impulzem k tomu,

dilu i661o"" hledal jiný způsob seberealizace. Mnoho dalších možrostí nemá ažítz úspěchu

@'ch tělesnou krásou nemůže. Menší atraktivita tak paradoxně může představovat v,ýhodu,

nmrrože se stane podnětem k dalšímu osobnosfirímu rozvoji." (Vágnerová,2000, s. 213).

,,Pocitem nespokojenosti se svým zevnějškem trpí obecně více dívky. Dívky dříve

furyívají a jejich tělo se nápadněji mění. Určitou roli zde hraje změna tělesných proporcí,

umá typickým ukládáním tuku do ženských forem (např. prsa, boky). Zásadnějšizména může

uqvolat větší nejistotu. Současný ideál krásy, prezentovaný např. modelkami, je velice blízký

prepubertálnímu vzezŤení. Taková krasavice je extrémně štíhlá ažhubená, nohatá, bez boků a

ffi,en. Problém je hlavně v tom, že většina dívek taková není. V pubertě se jim mění postava

mil,ě opačným směrem. Mužský ideál krásy není tak sociálně závazný a není ani tak nápadně

anitišný od pruměméíto vzezření dospívajících chlapců." (Vágnerová, 2000, s. 213).

l1.2. Proměna prožívání pubescenta:

,,Tělesné zméty v dospívání jsou podmíněny proměnou hormonální funkcí. Proto

* 
"ebou 

přinášejí, jako všechny hormonálni zmény, vesměs i větší či menší kolísavost

emočního ladění, větší labilitu a tendenci reagovat přecitlivěle inaběžné podněty. Pubescent

zmící b;ývalou citovou jistotu a stabilitu. Se zvýšením nejistoty souvisí i větší draždivost a

r,apětí. Změna vlastních pocitu pubescenta často překvapí. Jeho prožitky anáLaďy blývají i pro

lěho samého spíše nepříjemnó." (Vágnerová,200 s.2I4).

,,Emoční reakce pubescenta jsou ve srovnání s minulým obdobím nápadnější a

zdají se bfi ve vztahl k vyvolávajícím podnětům méně přiměřené. I když mohou bý dost

tntenzivní, jsou spíše krátkodobé a navíc proměnlivé . Zména emočního ptoživání se navenek

projevuje větší impulzivitou a nedostatkem sebeovládáni. Nízká frustrační tolerance,

přecitlivělost a proměnlivost nálad dospívajících se stává rušiqim faktorem v mezilidských

vztazich a přispívá ke vzniku konfliktů. Pubescent se stává méně přijatelným, atudíž i huře

akceptovaným. Větší četnost negativních reakcí a pocit odmítání posiluje nejistotu

dospívajícího." (Vágnerová, 2000, s. 2 1 5).

15



'- 
r.3. Yztahy s rodiči a dospělými

,,Pokud jde o vztahy dospívajících k dospělým osobám, dítě se stále vymaňuje ze

qpolďenské závislosti na nejbližších příbuzrrých. Pubescent usiluje stále více o samostatlrost,

n rozdíl od prebubescenta již nevzhliží ke všem dospělým zdola, ale začiná se na ně dívat

Fto na sobě rovné, ke konci období puberty a pozdéji má dokonce sklon podceňovat je,

Hizovat a odsuzovat je. Hledá nedostatky v osobnostech těch, kteří jej vychovávají, a

*ompromisně hodnotí všechny činy a vlastrrosti dospělých. Je velmi citlivý nrlášť na

destnosti svých rodičů a učitelů. V případě, že v rodině nejsou dobré vztahy, staví se

t členům rodiny kriticky," (Kohoutek, 2008, s. 104). ,

,,Yýrazné se rozlišují, vyhraňují a diferencujiivztahy k dospělým mimo rámec

ndiny. Se stoupající kritičností a s celkoqýrn vyspíváním se mění vztah dospívajících

kilrtoritě." (Taxová, 1987, s. 137).

,,V období dospívání se také mění i role žáka. Výsledky ve škole ztrácejí svůj původní

význam a jsou vnímány jako hodnota dospělých. Někdy se mohou vykytovat tendence

-vyvíjet nadměmé tsilí. Začinají se objevovat postoje, které zpochybňujívýznam dané

lilry. Starší žáci jižnejsou o"not i beztrlavě akceptovat náaory a postoje pedagogů. Žaci si

rfií toho, co jim imponuje, a odmítají formální autoritu. yý,marl oblíbenosti ve skupině

óYvá většího významu a schopnost projevovat kamarádské chovrání ( toleranci, ochota

1moci, smysl pro humor .,.), začináb;it oceňována. Přátelství se považuje za vyšší sfupeň

reiálního kontakfu. Sociální způsobilost,Iďerá se prověřujemezi wstevníky dále, pokračuje

vosvojování sexuální role. První lásky bývají většinou platonické amaji svou v,ýlučnost."

(Hutrická zaměstnanecká pojišťovna, 24. 2. 2009, on- line).

L2.Yýživa u dětí staršího školního věku

,,Stav růsfu a stav výživy představují od narození až do ukončení růstu zcela

mimořádně citlivé ukazatele zdtaví a prosperity každého jedince i cetých populací. Hodnocení

mtropometrických datpaňikzálrJadnim metodám lékařské péče a je základemrustové

dňagnózy,jedné ze zákJadních pědiatrických diagnóz." (Nevoral, 2003, s. 5).

,,Jídlo nás doprování odpočetí až po poslední dny živoá. Nejprve vyvíjející se embryo

eplod přijímá potřebné žíviny alátky,nezbytné pro qývoj a stavbu organizmu,
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ityfu matky. Po narození je dítě ještě dlouhou dobu závislé na mateřském mléce

Eihradě) a na osobách, které mu jídlo podávají. Postupně se osamostatňuje. Je

}nntrolovat i záHadnikvalitu jídla, jeho senzorické vlastrrosti. RozliŠuje sladké,

a slané. S rozšiřováním repertoaru jídpl se začinávyvíjet individualita dítěte.

ímít nído a něco odmítá." (Fraňková, odehnal, Paíizková,2000, s. 9).

^rňÁý organismus pofiebuje pro svůj život,rust a vlvoj řadu látek, které Přijímá

Přijaá potrava dodává organismu potřebné množství energie, stavebních a

lát€k, tekutin a dalších součástí důležitých pro metabolické pochody a stálost

prostředí. Celkové množství potřebné energie v organismu s jeho rus}em stouPá, ale

kvocient (tj. množství potřebné energie přepočtené na 1 kg tělesné hmotnosti)

klesá. Nejvyššíje v novorozeneckém věku a kojeneckém období. K uspokojení

potřeb organismu na přísun látek v potravě musí být splněny záHadnipodmínky:

a složení potravy musí odpovídat věku a sfupni vývoje dětského organismu; 2.

musí umět podané množství přijmout, vstřebat, zpracovat avylůít, To je závislé

a zralosti systému- od zpracovrání potravy v trávicím ústrojí po metabolické

v jednotliqých buňkách cílových orgánů." (Klíma, 2003, s. 44).

Jájemveřejnosti o qýživu v posledních letech neobyčejně stoupá. Jsme zavalovrÍni

informací o složení potravy, doplňcích, dietách, zÁtavé j nezdravé výživé_"

frňková, Odehnal, Pařizková,2000, s. 5).

Je důležité, u dětí podpořit vznik určitého stravovacího návyku pravidelnosti a reŽimu.

f;odle Klími, s. 40).

LL r. Zá|dadnísložky výžwy:

,ozáHadnisložky výživy jsou bílkoviny, cukry, fuky a vody. DalŠÍmi sloŽkami jsou

Fkminerály, stopové prvky a vitaminy." (Klíma, 2003, s. 44).

2.2.2. Bílkoviny

,,Bílkoviny (proteiny) jsou základními stavebními kameny organismu. Jsou sloŽenY

z aminokyselin. Esenciální aminokyseliny tělo nedokáže syntetizovat, aproto je nezbytrré je

pňjímat v potravě. V případě vyčerprání energetických zásob organismu se bílkoviny mohou

":Tffi§,íťťťffitífi
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ve zdíoj enetgle, ovšem jen za cenu ztrát aktivní tělesné hmoty. Zdrojem

l potravě jsou především maso, mléko a mlóčné v;ýrobky, vaječný bílek, rostlinné

l- luštěninách a obi|ninách a podobně. Denní poťeba bílkovin u rostoucího

je podstatrrě vyšší nežu dospělého, proto kojenec potřebuj e až3 g bílkovin na 1 kg

imrnotnosti a den, zatímco dospělému člověku stačí dávka kolem l g bílkovin na 1 kg

}wrrotnosti a den. Bílkovinné povahy je iřadabiologicky aktivních látek v lidském těle

pmryith, jako napříkladenzymy, hormony a protilátky." (Klíma, 2003, s. 44).

l 2.3. Cukry (sacharidy)

_Sacharidy poskytrrjí organismu energii. Pro tělo jsou nejlepším okamŽitým zdrojem

přebytky ukládají v játrech jako glykogen. V případě potřeby se uvolňují a dávaji

curur§i pro metabolické pochody a pro činnost svalů." (Fraňková, Dvořáková .,2003, s. 23).

,,Vyskytují se jako jednoduché či složité. V potravě se vyskytrrjí cukry jednoduché-

mnsacharidy (např. hroznový cukr), disacharidy (řepný cukr) a cukry složené-

ffisrcharidy (škrob). Pro život a funkci všech buněk, je nutné zqistit přísun energie, což

,n rďe zajišťuje gllkóza, přiváděná k buňkám krví. Tento krevní cukr je okamžitým zdrojem

ruřld€. který by se brzy vyčerpal, a proto se do svalů a jater ukládá cukr zásobni glykogen.

Flňir poklesu krevního cukru se glykogen štěpí a uvolňuje do oběhu potřebný jednoduchý,

iimnal zuživatelný cukr. Při nadbytku cukrů v potravě se nejprve"naplní zásobárny glykogenu ,

w slalech a játrech,pak se přebytečné množství mění v zásobní tok, ktelý se ukládá. Největší

.unm.ržswí se ukládá v tukoých buňkách v podkoží. Denní spotřeba cukrů kolísá v závislosti

m Élesné i duševní zátěžimezi 5- 20 gkgtělesné hmotrrosti a den. V potravě jsou

,úmporučeny cukry převážně v podobě polysacharidů." (Klíma,2003, s. 45).

t- 1.3. r. Účint<y sacharidů na chování dětí

,,Vliv cukru na chování dětí byl motivován úvahami o možnostech jejich léčebného

,u"luátí u poruch chování. Jednou z obtiži, která se často objevuje u dětí aurltž nejsou vždy

yT támé příčiny, je hyperaktivita. U zdravých dětí, které měly návyk na vysoký příjem cukru,

:11y pozorovány určité poruchy bdělosti. Děti, diagnostikované jako neklidné, agresivní,

s narušením procesů pozornosti, 'vyrazně preferovaly cukr, což bylo potwzeno ve výpovědi

matek. V jiných pozorováních se hyperaktivní děti nelišily od zdravých v celkovém příjmu

Fotravy, ale jejich spotřeba cukru pozitivně korelovala s neklidem, destruktivními tendencemi
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p,ucbv chování. U psychiatricky léčených dětí cukr spíše zvyšoval, než snižoval

chování. Klinická pozorováni naznačlla pozitivní vztah mezi příjmem

či agresivním chováním u hyperaktivních dětí. Tato pozorovilní však

zdali si hyperaktivní děti oblíbily cukr proto, že naně působil léčebně, nebo že

i proto, aby si udržely svůj ,,programový" typ chováni. Ježto se uvedená

§*ala pouze určité psychiatrické ďíagnózy, nabylo zntchmožno činit obecnější

* tTralková, Dvořáková,2003, s. 25).

_§ zajímavým poznatkům dospěla J. L. Rapaportová (1982183), která porovnávala

i. cukru a placeba (sacharinu), na chování dětí. Rodiče nevěděli, cp je dětem

nicméně pozorovali jižpo prvním dni dietního režimu s vyšším obsahem cukru

úbdnění sv,ých dětí. V dalších dnech se sedativní vliv cukru zvyšoval. Vzhledem

že v tomto sledování měla část dětí psychiatrickou diagaónl a ostatní děti byly

1-zdravé, byl soubor rozdělen na dva podsoubory: zdravých a nemocných. V kažďé

byly děti, kterým byl podávrán cukr, méně aktivní ve srovnání s těmi, kteqim bylo

placebo. Rozdíly se projevily v rychlosti řeči, rozsahu pozomosti, v reakčních

i l,celkové pohybové aktivitě. I další výsledky sfudií lidí hovoří spíše ve prospěch

vlivu sacharidů." (Fraňková, Dvořáková,2003, s. 25).

2.2.4. Tuky

..Tuky (lipidy) tvoří zásobní energetickou látku, která se navíc podílí na stavbě

trM rust a vývoj celého organismu, pro správnou funkci ktňe apodkoží, pro metabolické a

rrmrmmologické pochody. Řada biologicky aktivních Látekmálipoproteinovou povahu (sou

*lln,zreny z tukové a bílkovinné části). ZáHademfuků jsou mastné kyseliny (MK), ztllchžpro

ímurnismus jsou nejdůležitější esenciálni mastrré kyseliny (jde hlavně o nenasycené mastrré

lryseliny- kyselinu arachidonovou a linolovou). Tuky jsou navíc nosn;fon prostředím pro

rllfiaminy v nich rozpusfiré (A, D, E, K). Zdrojemtuků v potravě jsou tuky živočišné (sádlo,

:nry. máslo) a tuky rostlinné (sójový, slunečnicový, olivový a další oleje a ztužené rostlinné

TJLT). Podíl rostlinných tuků v potravě by měl být vyšší než u tuků živočišných, protože jsou

!{le stravitelné a obsahují vyšší'podíl nenasycených esenciálních mastných kyselin." (Klíma,

itJ03, s. 45).
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,f,*yjsou především potravinami. V farmacii se vyržívajízejménajako krycí a

Fmůedky pro kůži, tvoíízáklad mastí, sqirm hydrofobním charakterem podporuji

některých látek. Často také fuky samy o sobě obsahují některé příměsi, jako jsou

bcitiny, vitamíny rozpustné v tucích a jiné látky.Nenasycené mastrré kyseliny,

§rselina linolová a linolenová, jsou samy o sobě nepostradatelnou součástí potravy,

lsiict třeba k syntéze glycerofosfatidů a prostaglandinů. Proto se označují jako vitamin

nepostradate|nost je však v poslední době otrázkou sporu, je možné zaslechnout, že

dryno si poradit i bez nich. Nesmíme opomenout obrovský technický vPnam tuků,

pň výrobě barviv, laků a mýdel." (Wikipedia,2l.I.2009, on- line).

L2.5. Voda

-Voda je záklaďni a nejvíce zastoupená součást organismu. Je součástí všech tkání. U

{čím je mladší, tímvyrantěji) je vyšší podíl vody mimo buňky (v cévách,

prostoru). Tato část vody také podléhá více oběhu vody. Tedy příjmu a

.Ztrátavody odpovídající 5 % tělesné hmotnosti vede k závažným chorobným

dehydrataci, která vyžaduje léčbu. Ztráta kolem 10 % tělesné hmotnosti jižohrožnjí

fiímo na životě. Potřeba vodý stoupá při zv,ýšené tělesné aktivitě a při zvýšené teplotě.

tělesné teploty o 1 stupeň Celsia vyvolá zvýšenou potřebu tekutin až o l0 %o|"

2003, s.46).

Zatimco dospělým se doporučuje denně vypít2,5-3litry tekutin, dětský organismus

-potřebu tekutin větší, protože je tvořen větším podílem vody, než organismus dospělého

úvěka. Množství tekutin pro dítě je závislé na jeho věku a tělesné hmotnosti. PIatí,že čím je

&menší, tím více tekutin na jeden kilogram své váhy potřebuje. Potřebné množství tekutin

lpděti uvádí následující tabulka:
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4-7

let

7-I0

let

10-13

let

13-15

Iet

15-19

let

Celkem (Vden) L,6 1,8 2,t5 2,45 2,8

Z nápojů (ml/kg/den) 75 60 50 40 40

Dl§í stožky Ýžiw

Jítneníly jsou nedílnou součástí všech tkán| tělních tekutin i buněk. Většina

je dostatečně obsažena ve smíšené stravě, některé stopové prvky (zvláště

!"ch zeměpisných oblastech) mohou b}t v nedostatku- zvláště při jednostranné, málo

silTa\,ě." (Klíma J.,2003, s. 46).

§ejdůležitější prvky lidského těla jsou: sodík, draslík, chlór, vápnik, hořčík, fosfor,

ffi&aód_ fluor, měď,zinek. (podle J. Klímy, 2003, s 46-47).

!.L ltentální anorexie

,,Dlouhodobé spontánní snížení příjmu potravy pod fyziologické potřeby organismu je

qr1Merdkem poruch mechanismů, regulujících příjem potravy, potravní motivaci i potravní

ůfum.ání. Řadí se pod hlavičku psychogenních poruch příjmu potravy. V posledních letech

prffill,á dramaticky poruch klasifikovaných jako mentální anorexie (dále MA). Definuje se

púo spoutání hladovění, ježmá dlouhodobý charakter, při kterém je narušena regulace příjmu

ilmra\y. MA je závažnýmpsychologickým i lékařs\ým problémem. Týká se hlavně mladých

úhek a dospívajících žen."(Fraňková, Dvořáková,2003, s. 196).

,,Že1,,mentální anorexie, tj. úmyslné odmítání potravy, není jen jakýmsi nevinným

crperimentem dospívajících dívek a mladých žen.MtĚe zanechat trvalé následky pro celý

.lalší život. Odhady odborníků říkají, že l}oÁpostižených dokonce nelze zacl' énit apřípady

končí smrtí. S údivem si asi kladete otánku, co je na léčbě mentální anorexie tak složitého?

s;račí přece začít jíst, a vše je v pořádku? prvním problémem je přesvědčit postiženého, aby
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.ía§ \,pokročilých případech, aby se nechal hospitalizovat. K úmrtím docházítedy

i pávě proto, že pacient nastoupil léčbu pozdě. Organismus prodělal nevratné

- (Smýdová,14. I.2009, on- line).

Jedná se o nemoc, která nabyvánazávahtosti hlavně v posledních desetiletích a která

zdraví a žtvoty velkého počtu dětí a dospívající mládeže ve vyspělých, ,,bohatých"

na celém světě. I u nás počet případů mentální anorexie rychle narustá a stává

,nd[n'm problémem dorostového lékařství." (Fraňková, Odehnal, Pařízková,2000, s. I74),

.foruchu příjmu potravy můžeme nalézt u pacientů s ruzným organic§frn

mocněním. Terminologicky však mezi onemocnění s poruchou příjmu pohavy

drnrrjeme pouze onemocnění psychosomatická. Psychické píiznaky a somatické změny se u

pcntu s poruchou příjmu potravy vzájemné propojují a potencují. Předpokladem rozvoje

' * ' ,,t onemocnění je větší ,,zranitelnost" (vulnerabilita) osobnosti- psychická a biologická,

;;pí;le ovlivněna familiárními a kulturními faktory. U pacientů s poruchou příjmu potravy

ryrn§rr'ujeme problematiku bio- psycho- sociální." (Nevoral, 2003, s. 248).

Přiznaky mentální anorexie popsal už Galén ve druhém století. (Fraňková, Dvořáková,

3Mj3. s. 196).

,,Nástup zlevnýchpříznakimentální anorexie se dříve kladl do období dospívání, ale

mÉk se stále snižuje, setkáváme se s ní u dětí zéi<7adni školní dochrázky. Nyní se jako nejnižší

hr-anice udává 6- 7 let. Avšak pediatři a psychologové upozorňqí, že je třeba věnovat

plozornost i mladším věkov,_fm skupinám a některým časnějším odchylkám v potravním

,ful,ání a postojích k jídlu, které mohou předznamenat nástup pozdějšího onemocnění."

i Fraňková, Odehnal, P ařizkov á., 2000, s. 1 96).

,,Dívky, slečny aženy touží podobat se mediálním hvězdám, herečkám i modelkám,

heré pro ně představují ideál krásy a hlavně - jsou štíhlé. Za pwní známý případ anorexie je

prol,žována sv. Kateřina Sienská, která se trýznlla hladem jako mučednice. Také císařovna

Sisi je známa sqinn vosím pasem." (Hřebíčková,2.2.2009, o- line).

J{entální anorexií se rozumí především úmyslné snižování tělesné hmotrrosti. Název

-anorexie,, ť. nechutenství, není úplně přesný, protože nechutenství je v podstatě až

dlouhodob;im důsledkem. Subjekt, kter,ý přestává jist,mtĚe mít hlad, ale snaží se jej vůlí

potlačit. Kromě pouhého omezování přívodu potravy volí nejruznější, až rafinované způsoby

hubnutí. Navozuje si zvracení,používáprojímadla, léky, které podporují vylučování vody
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ůIky, které snižují chuť k jídlu, píldávánátočná, vyčerpávající cvičení.

iern mentální anorexie je hmotnost, vyjádřená indexem tělesné hmotrrosti

sl;čtiny BMD. ZAbrantcí normality se považuje hodnota ITH 17,5."

{Hthal, Pařízková.,2000, s. 175).

dlouhodobého hladověníjsou: zastavuje se růst, nevyvíjí se prsa, nedochází

ry' [é&a mentální anorexie

-l.óčbamenální anorexie je velmi svize|ná, neboť pacientky nechtějí spolupracovat.

lze léčit ambulantně,téžší onemocnění vždy vyžaduje pobyt v nemocnici

i umělé výži"y sondou nebo infuzemi. Léčení je vhodné doplnit o psychiatrickou

i psychologa. Avšak ani léčba nemusí zajisntvyléčení. Ukazuje se, že se vyléčí asr

u20 Yo docházík chronickému pruběhu a u 10 oÁ se projevitéžké

L*é onemocnění, např. schizofrenie či endogenní deprese. Varující je to, že i

době asi J oÁnemocných na toto onemocnění umírá. Proto je vždy nutné vyhledat

TĚa§." (Anders, t4.I.2009, on- line).

a obeňta u dětí staršího školního věku

Jrladváha a především obezitau dítěte- stejně jako u dospělého- odpovídá nadměmé

uůu která představuje rizikový faktor pro zdraví. Od roku 1965 doporučuje světová

ická organizace (WHO) používat k měření stupně obezity BMI (Body Mas Index).

index tělesné hmotrrosti se vypočte ze skutečné vtíhy těla v kilogramech dělené Údajem

v,ýšce (v metrech) na druhou- a to podle věkov,ých stupňů pro obě pohlaví."

fiuontignac, 2005,s. 1 3).

,,V odborné literafuře nacházíme údaje o tom, žev cívilizovaných zemíchpřibývá

tézníchjedinců, ato jižvdětskémvěku. Jerovněž znáLmo,žeasi&OYoobézníchdětí zůstává

rbézními i v dospělosti. Podle posledních v,ýsledků měření českých dětí v r. 2000 v náhodně

ryóraných školách je ve věku od 7 do 11 let obézních (nikoliv dětí pouze s nadváhou) 6 %

chlapců a 5, 6 Yo dívek. V jednoiiiv,ých zemichse procento vYskytu liší, závisí na životnim

rcámq dietních zvyklostech. Je třeba si uvědomit, které dítě považujeme za obézní. Pro

ůeskou populaci jsou vypracovány pro screeningové hodnocení percentilové grafy BMI.
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prro určení obezity je stanovení wstvy podkožního tuku pomocí kožní řasy kalibrem

bodech tělesného powchu, v poslední době pro výzkumné účely se stanoví složení

icky. Připomínáme osvědčenou metodu popsanou čes\fm antropologem

Lrený stanovil na záHadé měření vzdálenosti bodů na skeletu, tělesných obvodů a

irr,žnich řas podíl tukové, netukové a kostlrí tkáně na hmofirosti jedince. Je nutné

že áto čísla se shodují s čísly, která nyní můžeme získat denzitometricky.

diteteje nutné vztahovat při screeningovém hodnocení nejen k věku, ale i k výšce

- l\evoral, 2003, s. 388).

*\-arovné hlasy naznačljí,že způsob výžtvy v posledních letech vede'k nárustu

!i_ odborníci světové zdravotnické orgatizace konstatovalí, žp se obezita stává globální

il. Bohužel se to nelikápouze dospělých, ale také mládež a dětí od poměmě raného

§án]st obezíty se již netýkápouze prumyslově rozvinut}ch zemi, ale i zemí třetího
* 

l Fraňková, Odehnal, P aŤizkov á, 2000, s. 1 8 1 ).

2.4.1. Léčba obézních dospívajících

"-7žkJadem redukčních diet je vždy snížení energetického příjmu tak, aby byl nižší

nrú tnergetická potřeba, optimálně při zajištění příjmu všech zéů<ladních živin, vitaminů,

tlních látek a vlrákniny. Při redukci v dětském věku je situace opačná. Nezbytrré je na

pmmim místě zajistit potřebné dávky všech živin, vitamínů a minerálních látek potřebných pro

lhmkretní dítě v konkrétní situaci. Dítěti musíme přednostně zajistit dostatek potřebných látek

pm stavbu a qývoj jeho organizmll. Vhodná skladba jídelníčku se proto liší v ruzném věku

,dhůre. Je třeba brát zřetel i na jeho celkový režim, zejména pohybovou aktivitu. Rozhodně

rr{.ze pr6u2g bezrozmyslu a obecně snížit příjem konzumované stravy." (Stamovská, 14.2.

3fril09. on- line).

!§. Zivotní styl u dětí staršího školního věku

,,V poslední době se ve všech sdělovacích prostředcích a při nejruznějších

p,řrleátostech diskutuje o životním stylu. Nicméně pro mnohé znás je to velice mnohoznačný

l mlhavý pojem, když je nám jasné, že se bude týkatýžívy. Způsob života je spoluutvářen
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hktoďI" které vždy nemůžeme ovlirmit a které jsou někdy více, jindy jen málo
představách a chtění. začínáto ekologickými podmínkami, prostředím, ve

áje- Muže to být venkov, město, hory, rovina, les. To má vliv i na způsob

iní, oblékáni,trávení volného času, na organizacipráce. Dále to je velký
ekonomických i kulturních podmínek. Možrost a nutnost kontaktu a

s dalšími lidmi zaleží na charakteru pracovního procesu, na spolupracovnících,

ích." (Fraňková, Odehnal, P aíízková, 2000,s. 9 1 ).

*TfŽira má velký vztahke zdtaví a nemoci. Nutriční podmínky mají velký význarrt

r \rznik srdeČních a cévních onemocnění. Podobná závislost existuje i ve vztahu

a imunologick;im poruchám, ale také k nemocem zažívacího, respiračního i
systému. Udává se, že 40- 80 oÁ zhoubných nádoru má svůj původ v nesprávné

§mČasní výŽivovásifuace se vyznačuje mnohými nežádoucími vlivy. prohlubují se
podmíněné nedostatky,taky požadavky vyžívy se podmiňují komerčním zájmttm.''

2ffi7, S. 158).

*V oblasti zdravého životního stylu je, ato zejména vzhledem k toxickému prostředí

mdravých potravin a aktivit, nejdůležitější dobrá motivace a jejím prostřednictvím i
toho, proč j e zdravý živottlt styl tak dtležitý. velmi podstatný je z hlediska

také příklad dospělého - tedy pracovníka, ktery danou problematiku předkládá.

motivaČním Činitelem při vedení dětí ke zdravému ZivLtrrimu stylu by se mohla

iší hra." (Divoká, 3.2.2009, on- line).

25.1. Miv rodiny a osobnosti rodičů na vývoj výživových zrryklostí dítěte

-VlivY rodiny na postoje k jídlu auýžívové zvyklosti vycházejíz několika zdrojů.

to být:

genetické vlivy

vlastrosti osobnosti rodičů a jejich zájmy

výchovné metody rodičů

vlivy sourozenců, žije- li více dětí v rodině

ekonomická situace rodiny, její kulturní a sociální prostředí

llhlĚité sloŽkY Potravního chování, nutričních potřeb, preferencí či averzímohou mítwozený
lad." (Fraňková, Odehnal, P ařízková, 2000,s. 1 02).

a
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'TýŽva těhotné Ženy je vlastně qýživou vyvíjejícího se človíčka. Správný přístup

bmuje celý rust i vývoj lidského zárodku. Matka musí nejen kqft svůj vlastní

a]e navíc musí ávit dalšího jedince. Nepřijme- li dostatek toho, co dítě

v Potravě, bude dítě spotřebovávat tktáně matky a ochuzovat ji o cenné látky. To je

na mysli." (Froydová, Leyr, 2008, s. 30).
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(fupnice bylo zjistit, jaké stravovací návyky mají děti staršího školního věku a

porovnat s optimální variantou stravovacího režimu. Z v,ýsledků práce

materiá1.

S..tirrm odbomé literatury.

fiinavení stravovacíh o záznamového archu.

ňph1kace stravovacích záznamoqých archů.

líiůodnoce ru ziskaný ch dat.

b Potovnlrnl zi§eanlón ila\ s oqtrtnb\rri \anan\§\ §ttb\ o,1bni.

o sestavení edukačního materiálu.

al. Odborné otázky

. 1) Předpokládátme, že více jak polovina dětí staršího školního věku nesnídá a jejich

prvnímjídlem je svačina a u některych oběd.

. 2) Předpokládétme, že pruměrný energetický příjem u dětí staršího školního věku bude

ružší,než je hodnota doporučovaného denního energetického příjmu.

l.4. Použité metody

T námci metodiky bakalářské práce byly použity následující metodiky:

Obsahová analýza literatury 
..

Záunamový arch stravovacích návyků vlastní konstrukce - příloha l

Metody pro vyhodnocení- E- kalkulačka

l:

i,
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k mapování stravovacích návyků u dětí staršího školního věku jsem zvol1la

mb" do kterého děti každý den vpisovaly svůj jídelníček. Záznamový arch se

ilůil pondělí, íLterý, středa, čtrrrtek, pátek, sobota, neděle. Každý den byl rozdělen

l, dopolední svačinu, oběd, odpolední svačinu, večeři. Získaná data z archů byla

ryacována a vyhodnocena pomocí E- kalkulačky, která je součástí webových

ntm._ílora.cz. A na základě získaných výsledků je formulován závér vfuktlml. Ze

mďod bylo pro interpretaci zjištěných výsledků výzkumu použito procentuální

qýzkumného šetření

firnamoyý arch stravovacích návyků jsem navrhla, poté jsem jej konzultovala

in pnice a podle návrhů jsem jej upravila. Záznamové archy jsem rozdala dětem od

& 15 let. Výběr probandů se týkal žáků druhého stupně tiid Základní školy

Nejprve bylo nutné oslovit ředitele školy, kterým je Mgr. Karel Pyžl. Pan ředitel

rurhlas k aplikaci záanarlových archů v daných třídách. S panem ředitelem jsme

ťídní profesory, jež byli semámeni s patřičnými informacemí. Žáci dostali od srlých

profesoru zéutamové archy, kam vypisovali po dobu jednoho týdne, každý den, co

e rlpili. Anonymita probandů ztstala zachována. Do záznamového archu se vypisoval

t-ěk a pohlaví.

§hodnocení získaných dat

K vyhodnocení získaných dat jsem potňívalaE- kalkulačku, která je součásti

f,ch stránek www,flora.cz. U každého probanda jsem musela vyhodnotit každý ďen-

útery, středu, čtvrtek, pátek, sobotu, neděli. Zkaždého dne se mi vypočetl

ichý příjem, příjem bílkovin, sacharidů, tuků a cholesterolu . Z těchto hodnot jsem

vypočetla pruměrné hodnoty u dětí staršího školního věku- pruměrný denni

ickýpříjem, pruměrný denní příjem bílkovin, sacharidů, fuků a cholesterolu. Probandy

fum měla rozdělené na dívky a chlapce ve věkových kategoriích 10- 12lret a 13- 15 let.

t 7. Návrh edukačního materiálu a sestavení optimální varianty stravovacího reŽimu

Ze ziskaných dat- nepravidelnost denní dávky stravy a hlavně snídaně, navrhnutí

&kačního materiálu, sestavení optimálního stravovacího režimu- viz přílohy.
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p11mí podmínkou k uskutečnění sledování stravovacích návykŮ u dětí starŠÍho

bylo, oslovení dětí a vysvětlení požadavků . Žawmbyly rozdrány záznamové

žáci během tYdne vyplnili. Archybyly rozděleny na 7 dní. Žácizde vypisovali,

rrťrj jídelníček. počet archů rozdanýchavrácených viz tabulka_

Návratnost archů.

Z celkového počtu 70 oslovenýchžák.ůse mi vrátilo 38 řádně vyplněných archŮ. CoŽ

5y1zs%z celkového počtu tázaných.Počet nevrácenýchzánnamových archŮ je 32, coŽ je

Podíl v procentech

54,28oÁfrioených archů
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2 je uvedený počet zastoupení dívek a chlapců mezi skupinou dotazovaných.

nodil chlapců a dívek

Z celkového počtu dotazovaných 38 žáků bylo 20 dívek, což je 52,60Á.

bylo 18, cožje 47,3Yo.

Podíl v procentechAbsolutní počet

Ú§ celkem



l: Věk probandů- dívky

Z grafu číslo 1 vyplívá, že ze sledovaných dívek byla 1 dívka 11- cti letá,5

ďmek bylo 12- cti let}ch, 9 dívek bylo 13- cti letých, 3 dívky byly 14- cti leté a 2 dívky byly

[i cti leté.

Věk probandů- dívky (20)

l11 let= 1 dívka

l12 let= 5 dívek

13 let= 9 dívek

]_4 let= 3 dívky

15 let= 2 dívky
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Gref 2: Yěk probandů- chlapci

Z grafu číslo 2 vyplívá, že ze sledovaných chlapců nebyl žádný 11- cti letý

ofrilryec, 1 chlapec byl 12- cti letý, 6 chlapců bylo 13- cti let}ch, 7 chlapců bylo 14- cti letých

o{ chlapci byli 15- cti letí.

Věk probandů- chlapci (18)

l11 let= 0 chlapců

l 12 let= 1 chlapců

§ 13 let= 6 chlapců

l 14 let= 7 chlapců

r 15 let= 4 chlapci
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Graf3:Průměrnádenníenergetickáhodnota

Energie(kJ)

r dívky 10-12let

l chlapci 10-12let

r dívky 13-15let

l chlapci 13-15let

Graf číslo 3, nátmurčuje pruměrnou denní energetickou hodnotu u ProbandŮ' kteří jsou

rozděleni do věkových skupin. Dívky t0- I21et mají pruměrný denní energetický Příjem

5883,z6kJ. Chlapci |0-I21etmajípruměrnýdenníenergetickýPříjem 
11511' 57w'DívkY

13-15letmajíenergetickýdennípříjem,7033,65kJ.Chlapci13-15letmajíenergeúchý

příjem 8150,23kJ,

Tytozískanéhodnotyjsoupodledoporučenýchúdajůodennímenergetickémpříjmu

gííké.DoporučenádennídávkajeudétivrozmezilO.13let8500-9400waudětí

v rozmezi 13- 15 let 9400- 11200 kJ,

34



{ kůměrný denní příjc- ffirrl

Bí!kovinv(g)

r dívky 10-12let

l chlapci 10-12let

n dívky 13-15let

r chlapci 13-15let

Graf 4 nám urČuje derrrrí příjem bílkovin v gramech. Dívky ve věkové skupině
tU 12let mají Pruměrný denní Příjem bílkovin 48,]I g. Chlapci ve věkové skupině I0- 121et
mají Pruměrný denní Příjem bílkovin 85, 85 g. Dívky ve věkové skupině 13- 15 let mají
pntměrný denní příjem bílkovin 52,15 g. Chlapci ve věkové skupině 13- 15 let mají
pruměrný denní příjem bílkovin 6I,27 g.

TYto získané hodnoty jsou podle doporučených údajů o denním příjmu bílkovin
tl'ŠŠÍ, U dětí ve věkovém rozmezí 10- 13 let má b;ft denní příjem bílkovin 34 gave věkové
kategorii 13- 15 let45g.
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5: Průměrný denní příjem sacharidů

Sacharidy(s)

l dívky 10-12let

l chlapci 10-12let

W dívky 13-15let

l chlapci 13-1"5let

Graf 5 nám určuje pruměrný denní příjem sacharidů v gramech. Dívky ve

tekové skupině I0- 12let mají pruměrný denní příjem sacharidů I82,77 g. Chlapci ve

','Ékové skupině I0- 12let mají pruměrný denní příjem sacharidů 355, 569. Dívky ve věkové

*Lupině 13- 15 let mají pruměrný denní příjem sacharidů2}8,]4 g. Chlapci ve věkové

sLupině 13- 15 let mají pruměrný denní příjem sacharidů 245,73g.

U dívek I0- 12let jsou §rto získané hodnoty podle doporučených údajů o

.ienním příjmu sacharidů nizké, doporučený denní příjem pro toto věkové období je 250- 216

g. U chlapců 10- 12 letjsou hodnoty naopak vyšší. U dívek ve věkové skupině 13- 15 letjsou
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Ye věkové kategorii 13- 15 let má být příjem 276- 329 g. U chlapců ve věkové

denního příjmu sacharidů v normě.
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rný denní příjem tuků

Graf 6 nám určuje pruměrný denní příjem tuků v gramech. Dívky ve věkové

*upině I0- 12let mají pruměmý denní příjem tuků 54, 98 g. Chlapci ve věkové skupině 10-

12 let mají pruměrný denní příjem tuků 107, 99 g. Dívky ve věkové skupině 13- 15 let mají

pruměrný denní příjem tuků 70, 96 g. Chlapci ve věkové skupině 13- 15 let mají pruměrný

denní příjem tuků 78, 57 g.

Doporučený dennipříjem tuku u dívek 10- 13 let je 67- 78g. Denní příjem fuku

u dívek t0- 12let je v normě. U chlapců 10- 13 let je doporučovaný denní příjem tlki74-
86,6 g. Hodnota I07,99je tedy zvýšená. U dívek 13- 15 let je doporučovaná denní hodnota

Tuky(s)

r dívky 10-12let

l chlapci 10-12let

m dívky 13-15let

l chlapci 13-15let
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ft&anáhodnota 70,96 g je v normě. U chlapců 13- 15 letje doporučná denní

U,+ 103, 1 g. Ziskanáhodnota 78,57 g je v normě.
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l
ý denní příjem cholesterolu

Cholestero!(mg)

r dívky 10-12let

l chlapci 10-12let

l dívky 13-15let

r chlapci 13-15let

Graf 7 určuje pruměrný denní příjem cholesterolu v miligramech. Dívky ve

skupině l0- 12let mají pruměmý denní příjem cholesterolul61, |7 mg. Chlapci ve

skupině I0- t2let mají pruměrný denní příjem cholesterolu I93,7I mg. Dívky ve

skupině 13- 15 let mají pruměrný denní příjem cholesterolu 156,6I mg. Chlapci ve

skupině 13- 15 let mají pruměrný denní příjem cholesterolu 20I,79 mg.

Doporučený denní příjem cholesterolu je pro obě pohlaví a pro všechny věkové

úupiny stejný. Doporučená denní daÝka cholesterolu je 300 mg. Žaanavěková skupina tuto

bdnotu nepřekročila. Získané hodnoty jsoutudížv normě.
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Srrf E: Počet probandů, kteří snídaji

Snídaně

r snídá každý den

r snídá
nepravidelně (2-

3x týdnně)

w nesnídá vůbec

Z grafu 8 jasně vyplý,lá, že 2IoÁ probandů snídákaždý den.36,840Á probandŮ snídá

lepravidelně a největší hodnota je 42,I0Yo probandů nesnídá vůbec.
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Graf 9: Počet probandů, kteří jedí dopolední svačinu

Z grafu 12 je jasné, že3I,57%o probandů jí dopolední svačinukaždý den.
57,Bg%oprobandů jí dopolední svačinunepravidelně aI0,53Yo nejí dopolední svaěinuvůbec.

Dopolední svačina

l svačí každý den

I svačí nepravidelně (2-3x týdnně)

w nesvačí vůbec
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l0: Počet probandů, kteří obědvají

Z grafu 9 jasně vyp|ýlá, že více jak polovina doténaných obědvá každý den, přesně

86,840Á dětí. Nepravidelně obědvá 16,160Á.

oběd

r obědvá každý
den

r obědvá
nepravidelně
(2-3x týdnně)

x neobědvá
vůbec
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Éef 11: Počet probandů, kteří jedí odpolední svačinu

Z grafu 10 je jasné, že 42,11% probandů jí odpolední svačinu každý den.

43,370Á probandů svačí nepravidelně a I0,52Yo nesvačí vůbec.

Odpolení svačina

r Svačí každý den

r Svačí nepravidelně (2-3x

týdně)

§ Nesvačí vůbec



Graf 12z Počet probandů, kteří jedí večeří

Večeře

r večeřím každý den

r Večeřím nepravidelně (2-3x
týdně)

w Nevečřím vůbec

Z grafu 1 1 je jasné, Že 68,42%o probandů večeří každý ďen.28,95Yo probandů večeří
nepravideln é a 2,630Á probandů neveč eří vůb ec.

45



5. DISKUZE

V této práci jsem se zabývala sledováním stravovacích návyků u dětí staršího

školního věku ze Zák\adní školy v Netolicích. V první části výzkumu došlo k oslovení

reditele ZŠ Netolice, kteqý mi dovolil a umofil bezproblémový pruběh po celou dobu mého

t-,jzkumu.

Dalším krokem bylo oslovení jednotlivýchžáktt,prostřednictvím třídních učitelŮ.

Z oslovených 70 probandů se mého sledování áčastrrilo celkem 38 dětí. 20 dívek a 18

chlapců, ve věku od 11 let do 15 let. Dětem by|y rozdány zánnamové archy, kam po dobu

jednoho týdne, kažďý den vpisovaly to, co snědly a vypily. Po vyplněn í a odďvzdániarchů se

mi jich vrátilo 38. Tento qýsledek byl pro mé zarážsjícím, protože návratnost archŮ byla

pouze 54,28oÁ. Žacíneméti příliš velký zájemo sledování svého jídelníčku, i přesto, že

ziznamové arch byly anonymní formou a probandi se zpětně dozvěděli výsledky. Zída1ů,

které byli, v arších zapsány, jsem si vypočetlakažďý den u každého žáka. Jeho denní

energetický příjem, příjem bílkovin, sacharidů, fikn. Z archů bylo patmé, kolik jídel děti

denně přijímají. Z archttvyplynulo, že 42,L%o dětí nesnídá vůbec a36,84Yo snídá pouze 2- 3x

rýdně. Tento v,ýsledek potvrzuje mou první odbomou otáu'kl. Domnívám se, Že nad

nepravidelným stravováním dětí, by se měly zamyslet jak ony samofiré,tak také jejich rodiČe,

kíeří mohou na stravování svých dětí dohlížet, např. společnými snídaněmi a večeřemi,

přípravou svačin apod.

Výpočtem každého dne u kažďého dětí jsem zjistila, že pruměrný denní energetický

pfijem je 7439,99 kJ. Což potvrzuje druhou odbomou otázkol. Doporučený denní příjem u dětí

ve věku 10- 13 let je 8500- 9400 kJ a u věkové kategorie je to 9400- IL200 kJ. Domnívám se

teďy, že příčina vyššího počtu dětí staršího školního věku s nadváhou a obezitou, bude ve

snížení pohyboqf ch aktivit.

Dále jsem zkoumala denní příjem bílkovin u dětí. U dětí je denní příjem bílkovin

vyšší, než doporuěený denní příjem. Domnívám se, že vyšší denní příjem bílkovin je dobqý,

z hlediska v,_ývoje organismu dětí staršího školního věku. Y záznamových arších byli, hodně

zastoupeny jogurty a mléko. Předpokládátm, že je to také tím, že rodiče přemýšlejí o zdravém

v,.ývinu svých détí a mléčné qýrobky nakupují.

U dětí jsem také zkoumala denní příjem sacharidů. U dívek I0- 12\et jsou §rto

ziskanéhodnoty podle doporučených údajů o denním příjmu sacharidů nízké, doporučený

denní příjem pro toto věkové období je 250- 216 g. U chlapců 10- 12 let jsou hodnoty naopak



fivek ve věkové skupině 13- l5 let jsou hodnoty nižší. Ve věkové kategorii 13- 15 let

276- 329 g. U chlapců ve věkové kategorii je hodnota denního příjmu

vnoíme.

Dále jsem zkoumala doporučený denní příjem fuků. Doporučený denní příjem tuků

l0- l3 let je 67- 78g. Denní příjem tuků u dívek I0- 12let je v normě. U chlapců 10-

doporučovaný denní příjem tuku 74- 86,6 g. Hodnota I07 ,99 je tedy zvýšená. U
l} 15 let je doporučovaná denní hodnota 74- 86,6 g. Ziskaná hodnota 70,96 g je

U chlapců 13- 15 let je doporučná denní dávka tuků 84, 4- t03, t g. Ziskartá hodnota

tje v normě.
,

U dětí jsem zkoumala doporučený denní pffjem cholesterolu. Doporučený denní

óolesterolu je pro obě pohlaví a pro všechny věkové skupiny stejný. Doporučená

úívka cholesterolu je 300 mg. Žaanavěková skupina tuto hodnotu nepřekročila.

hodnoty jsou tudíž v normě.

Při vyhodnocených zánnamových archů bylo jasné, že se u dětí často objevuji

sfravovací zvyklosti. Nejčastěji je to nadměmá konzumace sladkostí, ale také

chipsů, uzenin. U dětí se dále vyskytuje, že poměrně často navštěvují fast- foody.

i práce nedošlo k vyhodnocení.těchto komponent. Domnívám se, že právě díky těmto

zvyklostem, může u dětí dochžaet ke vzniku obezity a nadváhy. Je proto nutné

vyšší energetický příjem s vhodnou pohybovou aktivitou.
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Tato bakalářská práce se zabývala stravovacími návyky u dětí staršího školního

ZŠ Netolice, pomocí zánnamových archů- jídelníčků. V teoretické části charakterizuje

cEší školní věk, tělesné proměny aprožíváni u pubescentů, jejich vztahy s rodiči a

i. Dále se zabývávýživou dětí staršího školního věku, záů<ladnimi složkami Ýživy.
se také, poruchami stravovacích návyků jako je mentální anorexie, nadváha a obezita.

ipzÁe nbyvámzdravimživotním stylem u dětí staršího školního věku a vlivem rodiny

výávových zvyklostí.

V praktické části této práce je uveden metodický postup práce. 
,

Výsledky poukazují na to, že 42,toÁ dětí jí nepravidelné. Že jejichenergetický

ffiem čini7439,99kJ.

Díky této práci jsem měla možrost nahlédnout do stravovacích nályků dětí staršího

věku. Velmi mě překvapilo, že spousta dětí nesnídáanqi pravidelně. Také

, které děti konzumují, mě velmi překvapily. Velmi často se objevovaly tyto

iny- smažené bramburky, hranolky, coca cola, bonbony, čokolády, sladké nápoje. Za

zkušenost jsem velmi vděčná, protože se mi hodí, jak pro můj budoucí profesní žívot,tak

osobní, až budu sama matkou a budu se zabývat oúízkou stravovacích návyků mých dětí.
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l- PRILOHY

Pfiloha 1: Záznamový arch

Jídelníček
Věk: Pohlaví:

snídaně svaclna oběd svaclna vecere volné

pondělí

úterý

středa

čtvrtek

pátek

sobota

neděle



přfloha 2: Návrh edukačního materiálu

. wodná a pravidelná strava přispívá k tomu, že

unavené a lépe se soustředí.

Desatero výživy dětí (Yýživa dětí, 3. 3. 2009, on- line).

1. Dopřejte dětem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,

celozrnné potraviny, mléčné v}robky, ryby a drubež.

2. Nenechte děti se přejídat, ale ani hladovět - jíst by měly pravidelně 5-6x

denně; velikost porce přizpůsobte jejich růstu, hmotnosti a pohybové aktivitě.

3. Dodávejte dětem pravidelně kvalitní zdroje bílkovin (drubeží arybi maso,

luštěniny, cereálie).

4. Několikrát denně dětem podávejte mléčné výrobky, přednostně polotučné.

5. Upřednostňujte kvalitní rostlinné tuky a oleje před živočišnými tuky.

6. Učte děti sřídmosti v konzumaci cukru, sladkostí a slazených nápojů.

Sacharidy by děti měly přijímat hlavně z cereáIií, ovoce a zeleniny.

7 . Nedosolujte již hotové pokrmy; sůl a solené potraviny dětem nabizejte jen

vfimečně.

8. Naučte děti správnému pitnému režimu, měly by vypít alespoň 1,5 až2,5litry

tekutin denně.

9. Učte děti zdravému způsobu života svým vlastním příkladem a aktivně se

zajimejte o to, co jedí mimo domov.

10. Pravidelně konzultujte zdravotní stav dítěte (hladinu cholesterolu, krevních

tuků, krevního tlaku, nadváhu aj.) s jeho praktickým lékařem.



IIčte děti uplatňovat právo na aktivní volbu potravin. IJčte je PřemýŠlet o jejich

uýživě a o tom, jak ji sprdvně ovlivňovar Mají_li děti možnost siuybíra| ať jeto

spíše čerstvé ovoce a zelenina a omezení smažených pokrmů a konzerv,

přesolených či naopak přeslazených pochatin,



Příloha 3: Sestavení optimálního stravovacího režimu (Rodina dámar 3.3.2009,
on- line)

Varianta a)

Snídaně: 250 ml čaj s citronem,2ks graham. rohlík, Rama 10 g, 50 g s;fo eidam 30

%, l ks rajče

přesnídávka: 2 ks broskev

Oběd: polévka _ brokolicový krém, pečený losos 150 g, míchaná zelenina 1509,

brambory 200 g ,

Svačina: 200 gmeloun, ovocný tvaroh

Večeře: dětslcí šunka 1009, Rama 10g, 150 g chléb, lks červená paprika

Jídelníček obsahuje: 83 g bílkovin,26I g sacharidů ,7I Etuku, 1962 kcal, 8240 kJ.

Variana b)

Snídaně: 250 ml kakao, tvarohowý koláček (2 ks), probiotický nápoj naturat 100 g,

Yll džus l00%

Přesnídávka: 1 ksbanán

Oběd: polévka- česnečka s kružinkami, vepřoqý plátek se šunkou a sýrem 1009,

bramborová kaše 250 g, rajčatový salát 150 g

Svačina: ovocnýjogurt, 1 ks kedlubna

Večeře: bramborový koláč se zeleninou 300 g

Jídelníček obsahuje: 81 g bílkovin,3t2 g sacharidů, 53 g t|tklt,2046 kcal, 8595 kJ-

Varianta c)

Snídaně: 250 ml vitalcíva, 50 g čokokuličky, 1 ks jogurt bílý,3 ks meruňky

Přesnídávka: 1 ks jablko

Oběd: polévka hov. vývar s nudle'mi, nzoto s kuřecím masem a brokolicí 300 g,

šopský salát 150 g

Svačina: 1 ks jogurtový nápoj vanilka



Večeře: tvarohová pomazálnka s pažitkou 1009, toustový chléb 100 g, 1 ks pomeranč

Jídelníček obsahuje: 78 g bílkovin,325 g sacharidů,3t gtuku, 1905 kcal, 8005 kJ.



Příloha 4: Zpracovrání dat u bandů

žák den

pondělí

úterý

sďeda

čtvrtek
1-13let dívka

pátek

sobota

neděle

2-14let4iýka

pondělí

úterý

sďeda

čtvrtek

pátek

sobota

.'neděle

jíi7_,9t1

6222,il{,

3-13letdívka

pondělí

úú§rý

středa

čtrníek

patek

sobota

neděle

sz8í}.{ií) .l3,§8 251,65 89,83

1i§,gii

24,00

..........::]:,*a...........,-""LF"]2... .---..-.".....}.?}-"9}*.. -..-....--"i!36.- -. .-....,..9.§!!

34,{)0 272,7s

149.(,'l

208,ů,? 68152 25qls0

ó9žs,{]0 43,79 17ž;j7 &2}2 ' 9_,q9_

SE0?,{ls 63,1 2 81,34 29ů,0$

......{:-1.,?9

49,80

7í,55 l77"t,!i}

?27, l 3 68,19 lž5

0,00

?,i_9_3l_

?|1},91 ,. ,

1 78,1 5

n, 
^7

}1t,, ,J 1 1a i7

17_í.l.iJ',

l0fi4,00 50,18 328,39 ! 1-{,07 E7,()$

7t21,00 9i,75 2-10100 46}0 l9,9rD_

w722,a* l05,75 51ž"00

l i 7s6,t.}í_}

lló22.0{j 91,96 399,23 88,ý0 t],0ů

...........}.-?:§"!.,.ýš..-."..-...,,.,,j},,_#""---"-""",......... ..,....-...-.-.š,#..-".....-.-.?44§-

44,43 323,65 78.3-1 108,s0

57,_1{j

9. !,r!).................. . ? -8-],.,Y:\|

7,?.§§_4.........,,......,...",,,.,,t§.,.ýl.....,..............._1.1.1.ffi

?6ý,{J2 i|5,30 0,00

4933,00 }},|1ý....,..... .... .,.....

354,00

4-13let-chlapec

5-14let-chlapec

pondělí
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