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Abstrakt:

Bakalarska prace je rozdélena na dvé ¢asti, na Cast teoretickou a ¢ast praktickou.
Teoreticka ¢ast je rozdélena do tii celkll. Prvni celek je zaméteny na hlavni ziviny
(bilkoviny, sacharidy, tuky), vitaminy, mineralni latky a pitny rezim. Druhy celek
je vénovany spravnému stravovani, pestrosti, pravidelnosti ve stravovani
a pohybové aktivité. Ttreti celek teoretické Casti prace je zamefeny na nespravné
stravovani, fast food, sladkosti a slazené napoje, které jsou v détském véku
nevhodné. Prakticka cast je vénovana vyhodnocovani dotazniki, které jsou
zamé&fené na stravovaci navyky zakt a jejich pohybovou aktivitu. A dale na
zjisténi informovanosti déti v oblasti zdravé a nezdravé vyzivy a jejich nasledkd.
Dotazniky byly ziskdvané ve tfech krajich Ceské republiky, a to v kraji

Jihomoravském, Pardubickém a Plzeniském, od déti ve véku 11 — 15 let.

Klic¢ova slova: ziviny, stravovani, pestrost, pravidelnost, nespravné stravovani.

Abstract:

This bachelors thesis is divided into two parts - theoretical and practical ones.
theoretical phase consists of three sub-parts. First part focuses on main nutrients
(proteins, carbohydrate, fats) vitamins, mineral substance and fluid intake. Second
part is dedicated to correct, regular and colourfulness eating and motion activities.
Third part of theoretical section covers unhealthy alimentation, fast food,
sweetness and sweetened beverage which are not suitable for kids. Practical part
evaluates questionnaires which examines alimentation habits and motion activities
of childrens. It also evaluates how pupils are informed about both healthy and
unhealthy alimentation and it's consequencies. Questionaries were distriuted to
three different regions within Czech Republic - "Jihomoravském", "Pardubickém"

and "Plzenském". Age of pupils is in range 11-15 years.

Key words: nutrients, catering, variety, regularity, improper rating.
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1. Uvod

Pro svou bakalaiskou praci jsem si jako téma vybrala stravovani starSich Skolnich
déti. V této préci se chci vénovat srovnani stravovacich navyka starSich Skolnich
déti a jejich informovanosti o vyzivé ve vybranych krajich Ceské republiky -
Pardubickém, Plzenském a Jihomoravském kraji (kraje byly vybrany nahodné
a oslovené zakladni Skoly taktéz). Touto praci bych chtéla zjistit, zda a poptipadé
jak se lisi stravovani v riznych krajich nasi republiky, jestli je v n€kterych krajich
osvéta a pohybova aktivita vy$§i nez vjinych. Udaje byly =ziskavany
prostiednictvim dotazniki od déti ve vékové kategorii 11 az 15 let, tedy u starSich
Skolnich déti. Tuto vékovou kategorii jsem si vybrala, protoze déti v tomto véku
jsou schopné spolupracovat a dotazniky vyplnit. Dotaznik je zaméten na to, jak se
déti stravuji béhem dne, jaké moznosti maji pfi stravovani ve Skolnich jidelnéch,
zda jsou spokojené s kvalitou pokrma. Také jsem se zaméiila na pohybovou
aktivitu, kterou déti vykonavaji mimo Skolni vyuku. Dale bych chtéla zjistit, jaké
maji déti stravovaci navyky. Jaka jidla preferuji, zda stravu v rychlém obcerstvent,
sladkosti, slazené napoje nebo davaji prednost zdravé stravé (konzumaci masa,
ryb, dostatku zeleniny a ovoce). Jaké maji znalosti ohledné stravovani a moznych
nasledki  vyplyvajicich z nespravného zpisobu stravovani, a to jak
z nadbyte¢ného piijmu potravin, tak i nedostate¢ného pfijmu potravin. Zda se déti
setkaly s pfednaskou ohledné zdravé zivotospravy, pohybové aktivity a zdravého
zivotniho stylu. Zda by o tuto osvétu mély zajem a jaka témata by je zajimala.
Protoze si myslim, Ze stravovani déti by se nemélo v dnesni dobé podcenovat,
protoze nevhodné stravovaci ndvyky déti vedou k nadvaze a obezité, jejichz
vyskyt je na vzestupu. Nesmime zapomenout na to, Zze v tomto véku se u déti
vytvareji zadklady stravovacich ndvyki, které budou vyznamnym zplsobem
ovlivilovat jejich zdravi v dalSich letech. A proto je dulezité se détem v této
vékové kategorii dikladné vénovat a neustale prohlubovat jejich znalosti 0 vyzivé
a zdravém Zzivotnim stylu, upozoriiovat je na rizika vyplyvajici ze Spatné
Zivotospravy, ze stravovani v rychlém obcerstveni a nizké pohybové aktivite,

ktera je nahrazovana sledovanim televize nebo hranim pocitacovych her.



2. Co je to vyzZiva

2.1. Definice viyjZivy

Vyziva je pfijimani potiebnych latek z prostiedi. Mezi potifebné latky patii ziviny
(bilkoviny, sacharidy, tuky), nutricné vyznamné latky (vitaminy, mineralni latky)
a voda. Ziviny zajistuji ptivod latek pro obnovu téla a rist, jsou dileZitou slozkou
metabolickych procesti a jejich rozkladem ziskava organismus energii. Clovék by
mél pfijimat stravou vSechny ziviny a ne se nékterym vyhybat. Do urcité miry
mohou byt Ziviny zastoupeny, ale nemohou se nahradit. Pf{jem potravy je zavisly
na télesném 1 psychickém stavu organismu. Je ovlivnén znalostmi clovéka

0 vyZzivé, zivotnimi podminkami a zvyky. ™"

2.2. Hlavni Ziviny

Hlavni Ziviny jsou latky poskytujici energii, bilkoviny, tuky, sacharidy. Jejich
pomér ve vyzivé by mél byt: bilkoviny 10-15%, tuky 30% a sacharidy 55-60%.
Nejvyssi energetickou hodnotu maji tuky, z1 g - 38 ki = 9 kcal, bilkoviny
a sacharidy hradi z 1 g - 17 kJ = 4 kcal. ¥

2.2.1. Bilkoviny

Bilkoviny spole¢né s tuky a sacharidy fadime mezi zakladni ziviny. Bilkoviny
jsou tvofeny alfa aminokyselinami fady L spojenych peptidovou vazbou. Délime
je na bilkoviny esencialni (pro télo nezbytné), semiesencidlni (nezbytné v urcitych
situacich), neesencialni (postradatelné). Esencidlni aminokyseliny si télo neumi
samo vytvofit, proto je clovék musi pfijimat potravou. Do této skupiny fadime -
valin, leucin, izoleucin, metionin, fenylalanin, lyzin, tryptofan, threonin.
Semiesencidlni aminokyseliny jsou potiebné pouze v urcitych situacich, napt. pii
rustu, v téhotenstvi nebo pii selhani ledvin. Radime sem - histidin, arginin -
potfebné v obdobi riistu a tyrosin potfebny pii selhani ledvin. Neesencidlni
aminokyseliny jsou pro télo dulezité, ale dokaze si je samo vytvofit. Z tohoto
divodu jsou oznacovany jako postradatelné. Jsou to - glycin, kyselina glutamova,
glutamin, serin, taurin, alanin, ornitin, cystein, prolin, asparagin a kyselina

asparagova. Bilkoviny jsou zékladni stavebni latky vSech bunék. Jsou diilezité pro
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tvorbu hormonti, enzymu a protilatek. Jako zdroj energie je télo vyuziva jen ve
vyjimecnych ptipadech, jestlize uz nema k dispozici potiebné mnozstvi sacharidii
nebo tukt. Z bilkovin organismus vyuziva pouze 10-15% energie. Mizeme je
jeste rozdélit na bilkoviny plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné
bilkoviny jsou kompletni bilkoviny obsahujici v§echny AMK v harmonickém
poméru a potfebném mnozstvi. Vyskytuji se napt. v mase - vepfovém, hovézim,
skopovém, driibezim, zvéfiné a rybach, v mléénych vyrobcich, vejcich atd. Jejich
nevyhodou byva, ze sebou vétsSinou ptinaseji 1 velké mnozstvi tuku a cholesterolu.
Proto bychom méli vybirat spiSe libova masa (drubezi, rybi, krali¢i), nizkotu¢né
syry atd. Neplnohodnotné bilkoviny neobsahuji v§echny AMK nebo je obsahuji
ve Spatném poméru. Jsou obsazeny v luSténinach, obilovinach, zelening.
Bilkoviny jsou puvodu zivocisného nebo rostlinného. Pomér zivoéisnych
a rostlinnych bilkovin by mél byt u dospélych 1:2, u déti a aktivnich jedinct 1:1.
Doporuceny pfijem bilkovin u dospélého cloveéka je 0,8 g/kg/den. U déti
od 4 -14 let 0,9 g/ kg/den. Potieba bilkovin od 15 let klesa na 0,8 g/kg/den. 2

2.2.2. Sacharidy

Jsou nejvyznamngj$im zdrojem energie pro organismus, pokryvaji vétSinu jeho
energetické potteby, a to z 55-60%. Sacharidy jsou obsazeny piredevsim
V potravinach rostlinného ptivodu (napf. ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny).
Sacharidy délime podle velikosti na monosacharidy (napf. fruktoza, glukoéza,
galaktoza), disacharidy (napi. maltdza, laktoza, sachardza), oligosacharidy (napf.
celobiosa, rafinosa), polysacharidy (napt. Skrob, glykogen). Denni davka
sacharidl je dana vékem, pohlavim a fyzickou aktivitou. Déti by mély pfijmout
denné 10-12 g/kg a v dospélosti 5-7 g/kg. Piijem sacharidii by nemél piekrocit
doporucené normy. Piebytec¢né cukry se v organismu pieménuji na tuky a tim
zvySuji riziko obezity. Sacharidy miZeme rozdé€lit na stravitelné nebo
nestravitelné. Stravitelné sacharidy umi lidské télo rozlozZit na latky, které jsou
organismem vyuzivané jako zdroj energie. Nestravitelné sacharidy neumi
organismus rozstépit nebo je Sté€pi castecné. Nazyvame je vlakninou. Vldknina je
smés nestravitelnych polysacharida, naptiklad celuldzy, ligninu, pektinu, chitinu.
Vsechny tyto latky maji spolecné to, Ze jsou pro clovéka nestravitelné

a prochazeji travicim ustrojim téméf nezmeénéné. Vzhledem k tomu, Ze vlakninu
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nejsme schopni travit, tak z ni neziskdvame ani energii. Proto potraviny obsahujici
vlakninu vyvoldvaji pocit nasyceni, zaplni Zaludek, ale nezvySuji energeticky
piijem. Aby vlaknina mohla pln¢ plsobit, musime intenzivné piijimat vodu -
vladknina bobtnd v travicim ustroji. Vldknina je schopna na sebe vazat rizné latky
Z obsahu stfev. Vaze na sebe n¢které nezadouci latky, které vznikaji pfi traveni
a tim chrani sliznici stiev pfed poskozenim. M4 protirakovinny a ochranny uc¢inek
na travici soustavu. Vlaknina je obsazena v tmavém pecivu, luSténinach, ryzi
natural, pohance, cizrn¢, ovoci a zeleniné. Ovoce a zelenina obsahuji vétsi
mnozstvi rozpustné vladkniny, napiiklad pektin a inulin. Vldkninu délime na
rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vldknina se skladd z rostlinnych bunék,
které nasavaji vodu a bobtnaji. Je Stépena v tenkém stfevé a tvoii gely, vsakuje
pfebyteCnou vodu, ¢imz se zpomaluje pohyb traveniny v horni ¢asti stifev.
Zaroven se zvysuje viskozita traveniny a tim se sniZzuje piistup travicich $tav
k substratim. Snizuje se vstiebavani zlu¢ovych kyselin a cholesterolu, protoze se
navazou na vldkninu a vylouci se do stolice. Stolice je Cast¢jSi a pravideln&jsi.
Nerozpustna vldknina zvySuje objem stolice, protoze organismus neni schopen ji
rozkladat a vstfebavat. Proto tento typ vlakniny zkracuje dobu prichodu stolice
tlustym stievem, ¢imz omezuje resorpci toxickych latek a snizuje vstiebavani
nekterych Zivin. Zarovenl ma také hrubou mechanickou Ccistici funkci ve stievé.
K dostate¢né prevenci proti Civilizanim chorobam by mél ¢loveék v potravé
priyjmout 20-30 g vldkniny denné¢, déti ménég, za kazdy rok 1 g + 5 g navic, napft.

dvanactileté dité 12 g + 5 g = 17 g vlakniny na den. 3%

2.2.3. Tuky

Tuky jsou pro na§ organismus dilezité, predstavuji bohaty zdroj energie.
Pomahaji udrzovat télesnou teplotu a funguji jako mechanickd ochrana vnitinich
organti. Déle tvofi transportni mechanismus pro pienos nékterych vitamin
rozpustnych v tucich v krevnim ob&hu. Tvofi stavebni latky pro nékteré hormony,
jsou soucasti vSech bunéénych membran ve formé fosfolipidi. V nasi stravé by
mely tuky tvofit 30-35% z celkového denniho piijmu energie, pro déti je to
v zavislosti na véku 30-40%, protoze pro spravny vyvoj a rist téla je potieba vétsi
mnozstvi energie. Tuky jsou chemické latky tvofené smési glycerolu a mastnych

kyselin. Mastné kyseliny se d€li na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné
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kyseliny neobsahuji zddnou dvojnou vazbu. Patii mezi n¢€ napt. kyselina maselna,
kyselina stearovd, kyselina palmitovd. Nenasycené¢ mastné kyseliny miizeme
rozdélit podle po¢tu dvojnych vazeb na nenasycené monoenové kyseliny (napi.
kyselina olejova, kyselina erukova) a nenasycené polyenové kyseliny (kyselina
arachidonovd, kyselina linolovd). Déle mizeme tuky rozdé€lit podle ptivodu na
zivocisné nebo rostlinné. Tuky zivocisného ptivodu jsou napt. sadlo, 1dj, mléény
tuk (smetana, maslo), tu¢né maso, uzeniny. V téchto tucich pfevazuji nasycené
mastné kyseliny pfispivajici ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi, a proto jsou
rizikovym faktorem obezity, vysokého krevniho tlaku, aterosklerézy, infarktu
myokardu, mozkové mrtvice, nadorovych onemocnéni. Ale ne vSechny tuky
zivoc¢isného ptivodu jsou pro organismus $kodlivé. Napiiklad rybi tuk obsahuje
nenasycené omega - 3 mastné kyseliny, které jsou pro na§ organismus prospésné.
Mezi tuky rostlinného ptivodu fadime rostlinné oleje, rostlinné tuky (margariny).
Prevazna vétsina tukd rostlinného ptivodu ma ze zdravotniho hlediska vhodné
slozeni mastnych kyselin. Obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin, které
maji piiznivéjsi vliv na naSe zdravi, nez tuky Zivo€isné. Vyjimku tvoii tuk
kokosovy a palmojadrovy, ve kterém pfevazuji pro organiSmus nevhodné
nasycené mastné kyseliny. Denni piijem tukt by mél byt u dospivajicich 1,5 g/kg.
V potravé bychom méli davat ptednost tukiim rostlinnym pted tuky zivo¢iSnymi

(2/3 rostlinnych a 1/3 zivo¢isnych tuk). &0

2.2.4. Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné pro zivot. T¢€lo je neumi samo vytvofit a musime je do
organismu dodédvat potravou. Nemaji na rozdil od hlavnich Zivin funkci
energetickou ani stavebni. Jejich hlavni funkei je podilet se na spravném prubéhu
metabolickych déju. Maji své specifické funkce. Jsou dilezité naptiklad pro zrak.
Vitaminy délime na dvé skupiny. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)
a vitaminy rozpustné ve vod¢é (komplex vitaminu B, vitamin C, vitamin H).
Lidské télo ma pomeérné velkou zasobu vitaminl rozpustnych v tucich. Naproti
tomu t&lo disponuje malou zasobou vitaminii rozpustnych ve vodé. Uplny
nedostatek vitamin{l v organismu se nazyvéa avitaminoza. Casteény nedostatek je
hypovitaminoéza. Divodem nedostatku vitamini mize byt jejich nedostate¢ny

pfijem ve stravé, vyssi Spotfeba organismem nebo porucha vstiebavani. Mezi
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avitaminozy patii kurdéje (nedostatek vitaminu C), beri-beri (nedostatek vitaminu
B.1), kiivice (nedostatek vitaminu D). Pokud je vitamint dostatek, organismus je
Caste¢né uklada do zasoby. Nadbytek vitamind se oznacuje jako hypervitaminoza.
U vitaminl rozpustnych ve vodé se hypervitamindza témét nevyskytuje, protoze
prebytek je vylucovan moci a potem. Vazné poskozeni organismu z nadbytku

vitamint miZe nastat u vitamini A a D, které se v t&le ukladaji do zasoby. 2%

2.2.4.1. Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A - retinol

Retinol ma funkci antioxidantu. Je nezbytny pro spravné vidéni a podporuje rist.
Nedostatek se projevi Serosleposti, vysychanim epitelu (rohovky a sliznic),
loupanim kize, zpomalenim ristu. Vyskytuje se v rybim tuku, v jatrech savcu,

v mléce a jako provitamin v mrkvi.

Vitamin D - kalciferol

Podporuje vstiebavani vapniku a fosforu ve stievé. Nedostatek ma vliv na
meknuti a deformaci kosti (kfivice), zplsobuje zpomalené vépenaténi kosti.
Nadbytek zpusobuje hyperkalcemii, ktera se projevuje zvracenim, dehydrataci. Je
obsazen Vrybim tuku, v jatrech savci a v zivocisném tuku. Organismus je

schopen ho syntetizovat v kuzi u¢inkem UV zafeni.
Vitamin E - tokoferol

Je dulezitym antioxidantem, povzbuzuje tvorbu gonadotropnich hormont.
Nedostatek mutize vést k neplodnosti, porucham centralniho nervového systému.

Zdrojem jsou obilné klicky a olej podzemnice olejné.
Vitamin K - fylochinon

Je potiebny pro syntézu protrombinu v jatrech. Nedostatek ma za nasledek
prodlouzenou dobu srazeni krve, kozni krvaceni. Nadbytek zpisobuje bolest

hlavy, hore¢ku, nechutenstvi. Zdrojem je zelenina, zloutky, jatra. %
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2.2.4.2. Vitaminy rozpustné ve vodé

Komplex vitaminu B ( B1, By, B3, Bs, Bg, By, B12)

Vitamin B; — thiamin

Je dtlezity pro metabolismus glukozy a energetické zasobeni nervovych
a svalovych bun¢k. Nedostatek vede k depresim, porucham centralni nervové
soustavy, beri-beri. Je obsazen v mase, rybach, obilovinach, kvasnicich
a lusténinach.

Vitamin B, — riboflavin

Je soucasti koenzymi flavinadenindinukleotidu (FAD) a flavinmononukleotidu
(FMN), ma klicovou ulohu v oxidacnim metabolismu. Jeho nedostatek vede
K nervovym porucham, porucham na pokozce a sliznicich — zanét ustnich koutkd.
Vitamin B; je obsazen v mléce, jatrech, obilovinach, mase, zloutcich, kvasnicich
a rybach.

Vitamin B;— niacin

Je soucasti enzymatickych systémil, uCastni se metabolismu sacharidii
a aminokyselin. Nedostatek vitaminu Bj zpusobuje pelagru (kozni choroba),
prijmy, zvraceni. Vitamin je obsaZen v kvasnicich, obili, bilku, jatrech a mléce.
Vitamin Bs — kyselina pantotenova

Kyselina pantotenova se Gcastni citratového cyklu, B-oxidace mastnych kyselin,
biosyntézy mastnych kyselin. Nedostatek vitaminu Bs se téméf nevyskytuje. Je
obsazen v jatrech, mléce, vejcich, kvasnicich, celozrnnych vyrobcich, mase.
Vitamin Bg — pyridoxin

Je koenzymem vice nez 50 enzymovych reakci — dekarboxylazy a transaminazy,
ovlivituje funkci nervového systému, imunitni reakce a syntézu hemoglobinu.
Nedostatek zptsobuje svalovou slabost, nervové a kozni projevy — dermatitidu,
ktece. Zdrojem jsou obiloviny, maso, jatra, kvasnice, makrely, vejce, banany, zeli,
avokado, mrkev, ofechy.

Vitamin By — kyselina listova

Kyselina listova spolu s vitaminem B je nezbytna pro tvorbu nukleovych kyselin
a tim 1 pro syntézu DNA, tcastni se na pienosu jednouhlikovych radikali a ve
vSech procesech bunééného déleni, je proto dilezitd pro bunécéné dé€leni.

Nedostatek vitaminu Bg mlize vést ke krevni poruSe (megaloblasticka anémie),
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Vv téhotenstvi zplsobuje zvysSené riziko vrozenych vyvojovych vad centralniho
nervového systému U plodu. Je obsazen v jatrech, listové zelening, kvasnicich.
Vitamin B, — kobalamin

Vitamin B;, ma fadu biologickych funkci — hraje dilezitou tlohu v krvetvorbé, je
nezbytny pro vyvoj centralni nervové soustavy v détském véku, podili se na
tvorbé nukleovych kyselin. Jeho nedostatek vede k megaloblastické anémii
(nedostate¢né tvorbé erytrocyti a trombocytl), nervovym porucham. Zdrojem
vitaminu By, jSou jatra, maso, mléko, mléEné vyrobky, vejce, zelenina, obilniny.
Vitamin H - biotin

Biotin je dulezity pro metabolismus aminokyselin a mastnych kyselin, je
kofaktorem karboxyldz. Pti jeho nedostatku se objevuje unava, nechutenstvi,
deprese, kozni projevy. Zdrojem jsou zloutky, jatra, ledviny, kvasnice, sdja,
Spenat.

Vitamin C — kyselina askorbova

Vitamin C piisobi jako antioxidant, podporuje imunitu, resorpci Zeleza, ma vliv na
beta-oxidaci mastnych kyselin, zvySuje aktivitu enzymd, urychluje detoxikaci
cizorodych latek. Pii nedostatku kyseliny askorbové se mohou objevit kurdéje.
Dnes se objevuje jen v extrémnich podminkach. Castdj§i je mirny nedostatek,
ktery ma za nasledek Unavu, prodlouzenou rekonvalescenci, zhorSené hojeni ran
a snizenou odolnost Kk infekcim. Zdrojem vitaminu C je ovoce (citrusy, Kivi,
jahody, rybiz — hlavné ¢erny), brambory, zeli, papriky, rajéata, kvétak. 24

Graf 1 MnozZstvi vitaminu C v ovoci a zeleniné

MnoZstvi potravin (g) obsahujici 1560
100 mg vitaminu C

1160 1190 1250

900
700

270 300

170 170 210

Zdroj: http://lwww.wikiskripta.eu/index.php/Soubor:Ekv_vit_C.jpg
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2.2.5. Mineralni latky a stopové pruky

Kromé bilkovin, sacharidt a tukl jsou pro lidsky organismus nezbytné mineralni
latky. Organismus si je sam neumi vytvorit. Nemaji stejné jako vitaminy funkci
energetickou, ale jsou pro organismus nepostradatelné. Vyznamnou roli hraji pii
rastu a vyvoji tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou vyménu v téle
a spoluucastni se vedeni nervovych vzruchi. Mineralni latky pfijimame potravou.
Nékteré mineralni latky je potfeba pfijimat ve vétSim mnozstvi — vapnik, fosfor,
sodik, hoi¢ik, sira, draslik. Tyto latky nazyvame makroprvky (denni spotieba je
nad 100 mg). Zelezo, zinek, méd’, chrom, selen, mangan, kobalt, molybden, jod,
fluor jsou nazyvany stopové prvky (potteba v fadu pg). V lidském organismu se
vyskytuji v niz§im mnozstvi. Pro spravné fungovani organismu jsou vSak
nezbytné nutné. Nékteré minerdlni latky, které pfijmeme v nadmérném mnozstvi,
jsou pro lidsky organismus toxické (napt. selen, kadmium a hlinik). Vzdy zavisi

na jejich celkovém piijmu. B*%

2.2.6. Pitny reZim

Stejné jako stravovani tak i pitny rezim je velice dualezity. Upifednostnovat
bychom méli ¢istou vodu pted sladkymi napoji. Voda je obsazena v kazdé télesné
bunice. Celkové mnozstvi vody Vv téle je zavislé na veku. S vys§im vékem je
v organismu vody méné. Kazdy den dochazi ke ztratam vody moci, potem, pfi
dychani. Proto je dulezité dodrzovat pravidelny pitny rezim a pokryvat ztratu
vody. Tato ztrata by méla byt pokryvana pravidelné. Déti by mély pit v pribéhu
dne a necekat az na pocity zizné. Také neni spravné dopliovat ztraty tekutin
jednou nebo dvakrat denné vypitim velkého mnozstvi tekutin najednou, a to
zZ toho diivodu, ze zaludek umi zpracovat cca 600 - 800 ml vody za hodinu. Denni
pfijem tekutin by se mél pohybovat kolem 2 - 3 I, ale je to individudlni. JestliZze
déti sportuji nebo maji vyssi teplotu, pfijem tekutin by se mél zvySovat. Pokud je
strava bohatd na ovoce a zeleninu, lze mnozstvi tekutin snizovat. Pfi niz§im
pfijmu tekutin muze dojit az k dehydrataci organismu. Vétsi ztraty vody vedou
k poklesu fyzické aktivity, pocitu slabosti, snizené soustiedénosti. Chronicky

nedostatek tekutin mé za nasledek stalou unavnost, pokles vykonnosti, [2*%1415]

15



3. VyZiva starsich skolnich déti

3.1. Spravné stravovdni a Zivotni styl déti

3.1.1. VyzZiva starsich skolnich déti

Starsi Skolni vék ma sviij pocatek od jedenactého roku. Je to ptfechod z prvniho
stupn¢ zakladni skoly na stupeit druhy. Celé obdobi je silné ovlivnéno pubertou
as ni souvisejicimi zménami. Jde o zmény rastové, morfologické, fyziologické
a psychické. Zacatek puberty je obecné stanoven fyzickymi zménami. V tomto
obdobi dochazi k urychlenému rustu, Kproméné postavy. Proto je dulezité
spravné stravovani, na které ma vliv rodina, Skola a tradice. Zavedené zvyklosti
v rodiné¢ ohledné¢ vybéru potravin prechazeji v nasledny vybér potravin détmi.
Skola mtize ovlivnit stravovani déti prostfednictvim 8kolnich jidelen, kde maji
moznost sezndmit se s jidly, které se Vvrodiné nevaii nebo nepreferuji.

Ve stravovani hraje dillezitou roli pravidelnost a pestrost pokrmi. "

3.1.2. Pravidelnost ve stravovani

Déti by se mély v tomto véku stravovat pétkrat az Sestkrat denné. Prvnim jidlem
dne by méla byt snidané. Je dllezita k nastartovani metabolismu a ma obsahovat
20% z celkového denniho pfijmu energie. Pravidelné snidani mize mit fadu
pozitivnich ucinktl, zlepSuje traveni, zabranuje ptejidani béhem dne, predchazi
zbésilému ukladani veskeré energie, kterou ptijmeme po ptldennim hladovéni. Po
ranu je vhodné konzumovat mlééné vyrobky (mléko, jogurt, syry), ceredlie
(celozrnné pecivo, vlocky) a jako doplnék ovoce nebo zeleninu. Dilezité je také
doplnéni tekutin. Jejich nedostatek muize vést kunavé, bolesti hlavy
a nesoustfedénosti, K vysychani sliznic. Déti jsou tak nachylngjsi k riznym
nemocem (napf. nachlazeni nebo chfipce). Po snidani nasleduje dopoledni
svacina, ktera ma tvotit 10-15% z celkového denniho pfijmu energie. U svaciny je
dilezité nezapomenout détem ptibalit ovoce nebo zeleninu. Obéd ma obsahovat
30 az 35% energie z denniho pfijmu Zzivin, protoze je to po snidani druhé

nejdulezitejsi jidlo dne. Obvykle se sklada ze dvou az tii chodu, pficemz i toto ma
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svilj vyznam - pfedkrm (vétSinou polévka) lehce zasyti, takze hlavni jidlo uz bude
stac¢it v mensi porci. Jako tfeti soucast je idealni podavat zeleninovy salat. Svacina
ma obsahovat 10 az 15% celkového energetického piijmu. Mél by se podavat
mlécny vyrobek, aby meély déti dostatek vapniku pro sviij rast. Vecefe ma
obsahovat 20% z celkového energetického piijmu. Vecete mize byt lehci
variantou obéda. M¢&li bychom omezit ptilohy, vybirat leh¢i masa (ryby, dribez)
a zaradit vice zeleniny. Vzhledem k tomu, Ze syrova zelenina je nékdy hufie
stravitelnd, je lepsi dat pfednost vaiené zelenin€é. Nevhodnym feSenim je sladka
kase, sladké pecivo, sladké ovoce (napt. banany, hroznové vino), mlééné dezerty.
Rodic¢e by méli jit détem piikladem i ve stravovani, protoze stravovaci navyky
rodi¢l ovliviiuji stravovaci navyky déti. Pokud se rodiCe stravuji pravidelné
a Vv jejich jidelnicku se vyskytuje dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, je velice

pravdépodobné, Ze se i jejich déti budou takto stravovat. 8

3.1.3. Pestrost stravovani

Vyziva je jeden z nejdilezitéjSich faktort, ktery mtize ovlivnit zdravotni stav déti,
jejich rist, té€lesny a duSevni vyvoj. Jedna ze zédsad spravné vyzivy zni:
Konzumujte pestrou a vyvazenou stravu. Je to sice zdsada chronicky znama, na
prvni pohled trivialni, pfesto nesmirn¢ dtlezitd. Pestrou a vyvazenou stravou lze
pokryt potfebu naprosté vétsiny nezbytnych slozek vyzivy (bilkovin, tukd vcetné
esencidlnich mastnych kyselin, sacharidfi, mineralnich latek a stopovych prvkd,
vitamind a vlakniny).

Clovek se tak vyvaruje jejich nerovnovahy se viemi z toho plynoucimi dusledky.
Jakékoliv jednostranna vyziva - at’ uz by se jednalo o pfisn¢ vegetarianskou na
strané jedné, nebo "hamburgerovou" na stran¢ druhé - muze piedstavovat
zdravotni rizika. Pestra strava je nejlépe znazorn€na na vyzivové pyramidé, ktera
se sklada ze 4 pater a ¢im vice se blizime ke Spicce, tim méné¢ bychom té

potraviny méli snist. ™!
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3.1.4. Potravinovd pyramida

Potravinova pyramida se sklada ze Ctyf pater a Sesti oddé€leni, kterda obsahuji
zastoupeni jednotlivych potravin v naSem jidelni¢ku a tim ndm mohou pomadahat
pii vybéru vhodnych potravin. Také nam napovidaji, jak ¢asto bychom méli dané
potraviny na talifi mit. Je to vhodny pomocnik pro sestavovani zdravého
jidelnicku. Potravinova pyramida je urCena jak pro dospélé, tak i pro déti. Déti
maji odlisné naroky na stravovani nezli dospéli a pro jejich potifeby byla
vytvofena pyramida piimo pro né€. Pfi praci s pyramidou se musime zaméfit na
vybér potravin, na mnoZzstvi potravin a na velikost porci. V nasem jidelnicku by se
mély objevovat potraviny, které se v pyramid¢ objevuji nejcastéji a které jsou
umistény ve spodni ¢asti. Potraviny, které jsou vyse, jsou pro déti méné vhodné.
Musime si uvédomit, Ze strava u dospivajicich déti musi byt pestrd a vyvazena.

Pro srovnani jsem do své prace zaradila ilustraci potravinovych pyramid. Na

obrazku ¢. 1 je klasickd potravinova pyramida a na obrazku ¢. 2 je upravena
[13,14,20]

potravinova pyramida pro déti.

Obrazek 1 Potravinova pyramida

Obrazek 2 Potravinova pyramida pro déti

.\;1‘2 VY)"’M‘(,,‘

Zdroj: http://www.in.cz/clanky/pece-o-telo/zdrava-krasna-v-pohode-eyy.htm

http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf

18


http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf

Prvni patro pyramidy tvoii pecivo, té€stoviny, ryze, tyto potraviny by mé&ly tvofit
zaklad jidelnicku. Téstoviny, ryze jsou dulezité, protoze pro télo a mozek jsou
primarnim zdrojem energie. Diilezity je ale i vybér, U ryze upfednostiiujeme ryzi
basmati nebo ryzi tmavou pifed ryzi jasminovou. Jasminova ryze ma vyssi
glykemicky index. T¢&stoviny si vybirdme spiSe celozrnné, protoze maji
glykemicky index niz8i. Z peCiva davame piednost peCivu celozrnnému pied
sveétlym. U déti se do tohoto patra zafazuje hlavné ovoce a zelenina a déti by je
mély mit v jidelnicku pravidelné. Spolecné s nimi je tam zafazeno i celozrnné

pecivo.

Druhé patro pyramidy tvofi ovoce a zelenina. Denn¢ bychom méli zkonzumovat
cca 400 g zeleniny (rajcata, papriky, brokolice, atd.) a cca 200 g ovoce (jablka,
jahody, bandny, pomerance atd.). Vybér zeleniny a ovoce by mél byt co
nejpestiejsi. Ovoce i zelenina jsou zdrojem vitamind, pfedevSim vitaminu C,
beta-karotenu a kyseliny listové, mineralnich latek, napf. drasliku,
hoi¢iku, fosforu a vlakniny. M¢li bychom je konzumovat spiSe v syrovém stavu,
aby nedoslo k znifeni téchto latek. V potravinové pyramidé pro déti jsou ve
druhém patie zafazeny zejména obiloviny, ryze a té€stoviny, s velkym obsahem
snadno ziskatelné energie. Dale sem patii mléko a mléné vyrobky, které jsou
velmi dilezité diky vysokému obsahu véapniku a fosforu, ktery déti nezbytné
potiebuji ke svému ristu. Také zde nalezneme kvalitni rostlinné oleje, které jsou

zdrojem esencialnich mastnych kyselin.

Treti patro pyramidy tvoii maso, vejce, mlééné vyrobky, ryby. Maso je bohatym
zdrojem bilkovin, vitamini A, Bj, B, a minerdlnich latek fosforu, drasliku,
vapniku, Zeleza atd. DlleZity je vybér masa, upfednostitujeme libova masa kufeci,
kriti nebo krali¢i pfed masem tuénym. Vejce jsou zdrojem bilkovin, vitamini
A, D, Bi, B; Bi; a minerdlnich latek vapniku, fosforu, Zeleza atd., jejich
nevyhodou je obsah cholesterolu. Mléko a predevsim kysané mlécné vyrobky
(jogurty, kefiry, acidofilni mléka, syry s niz§im obsahem tuku, atd.) maji vysokou
vyzivovou hodnotu, jsou dobie stravitelné a upravuji stfevni mikrofléru. Obsahuji
vitamin A, D, vitaminy skupiny B a mineralni latky, zejména vapnik. Ryby pro
svlij obsah nenasycenych mastnych kyselin omega - 3 a omega - 6, které jsou
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obsazeny zejména v lososu, tunidku a makrele. V pyramidé u déti tvofi toto patro
maso, vejce, mlééné vyrobky s vyS$im obsahem tuku (Smetana ke S$lehdni,
smetanové jogurty, tuéné syry). Bilé pecivo je do tohoto patra zafazeno, protoze
oproti celozrnnému peCivu ma vysoky zdroj energetické hodnoty, ale nizké

mnozstvi vitaminu a mineralnich latek.

Ctvrté patro pyramidy obsahuje potraviny s vysokym obsahem soli, cukrii nebo
tukt, napf. sladkosti, uzeniny, alkohol, sladké napoje, maslo, sadlo. Tyto
potraviny jsou zafazené na vrchu potravinové pyramidy, aby jejich konzumace
byla co nejmensi, protoze zvySuji mnozstvi pfijimané energie a maji malé
mnozstvi vitaminl, mineralnich latek nebo vlakniny. Konzumujeme-li velké
mnozstvi téchto potravin, mize to vést ke zvySené tvorbé zubnich kazi,
k nadvaze, obezité, ateroskleroze, porucham ledvin, atd. Toto doporuceni plati

i pro pyramidu pro déti.'***%}
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3.1.5. Ukazka zdravého vzorového jidelnicku

Na zakladé doporuceni vyplyvajicich z potravinové pyramidy jsem sestavila

vzorovy jidelni¢ek pro déti ve véku 14 let. P67

Tabulka 1 Ukazka zdravého vzorového jidelni¢ku

Caj &erny
Med
Chléb pseni¢no
- Zitny
Flora
Kufteci Sunka
pro déti
Banan
Rohlik tmavy
Jogurt
Ovocny salat
Voda s
citronem
Polévka s
téstovinami a
vejcem
Rybi filé na
zelening
Brambory
Pomerancovy
dzus 100% s
duZzinou
Grahamovy
rohlik
Spenatova
pomazanka
Voda
Cockovy salat
Chléb zZitny
Flora
Voda s okurkou

Soucet

220 ml
109

100 g
2049
509

120 g
60 g
150 g
150 g

250 ml

300 ml

120 g
250 g

250 ml

409

60 g

250 ml
2509
509
159

250 ml

33
275
86
52

138
170
93
110

135

309
215

118

119

143

269
121
56

2444
kcal

98%

2500
kcal

79
0,1
9,7

1,6
3,6
74
11

2,6

26,7
34

3.9
3.1
135
38
0.1
88,59
98%

90g

8,2
49,2
0,1
0,5

35,6
36,8
6,2
38,6

0
5,9
6,7
39

20

23,2
8,7
45,1
24,2
0,1
348,1¢g
95%

368 g

0
6,6
12

0,5
0,6
4,1
11

7,7

16,8

1,9

11,2

0
15
0,5

9

0

80,5¢
101%

809
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Tabulka 2 VyZivové hodnoty zdravého ukazkového jidelniho listku

Snidang D;’Vpa"é'ien‘:““ Obéd O;’Vl;"é';‘l“‘ Vedete  Celkem
Eiierdie 584 374 777 262 447 2444
[keal]
BﬂlES]V‘“y 19,3 12.1 32.7 7 17.4 88,5
Sacr[‘g‘]”dy 93,6 816 716 31,9 69,4 3481
Tuky [g] 20,1 5.7 30,5 13.1 111 80,5

Zdroj: vlastni zpracovani tabulka 1 a tabulka 2

3.1.6. Pohybova aktivita

Vedle vyzivy hraje dilezitou roli i pohybova aktivita. Déti potiebuji pravidelny
pohyb, aby se zdravé fyzicky vyvijely. Pohybové aktivity jsou zdkladem pro
tvorbu silnych kosti, svalové hmoty a zdravého srdce. Pohyb je ptirozenou
potiebou ¢lovéka. Omezeni a potlaéeni pohybu vede u déti ke zvySeni celkové
stresové zatéze a mize piejit v nadvahu nebo obezitu. V Ceské republice trpi 15%
déti nadvahou a 6-7% obezitou, coz je 4x vice nez pied 15 lety. Potize spojené
s nadvdhou a obezitou jsou zvySenad hladina cholesterolu, vysoky krevni tlak,
vyssi vyskyt Diabetu mellitu typu 1l., a to i u déti. Pravidelna pohybova aktivita
pfispiva ke zlepSeni zdravotniho stavu, prodlouzeni délky Zivota, zvySeni télesné
zdatnosti, k dobrému psychickému stavu, ke zvySovani sebehodnoceni a ke
snizeni uzkosti a deprese. Pohybova aktivita sniZzuje riziko predcasného tmrti
u kardiovaskularnich chorob, rakoviny tlustého stieva. Na pohybové aktivité déti
se podili télesna vychova vramci S$kolni dochazky apohybova aktivita
vykonavana ve volném case. Doporucena denni pohybova aktivita déti je 4 km
chiize, do vSech schodii chodit pésky, cvi¢eni nejméné tiikrat tydn€ 30 minut do
zapoceni. Volna hra venku optimalné 4-5 hodin denné. Na druhou stranu je

dulezité, aby se déti nepiepinaly. 2%
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3.1.7. Pohybova pyramida

Pohybova pyramida se sklada ze Ctyt pater. Do prvniho patra fadime aktivity,
které by déti mély vykonévat tak Casto, jak je to mozné - hrani venku, chize po
schodech, chlize. V druhém patfe je zatazen aktivni aerobik a rekreacni ¢innosti,
které by se mély vykondvat tfikrat az pétkrat tydné - jsou to jizda na kole, jizda na
koleckovych bruslich, plavani, mi¢ové hry a hry na hfisti. Treti patro je zaméfeno
na zpevinovani a formovani postavy, cviceni by se méla provadét dvakrat az tiikrat
tydng, napf. joga, bojové sporty. Ctvrté patro je neéinnost, ta by se méla co

nejvice snizovat, napf. sledovani televize, hrani po¢itadovych her. %2

Obrazek 3 Pohybova pyramida

Muscie Strengthen
3 times a week

every day

Lifestyle ,g
Activities Ty
as often as possible fis &\‘“\

MyActivity Pyramid

Be physically octive at least 60 minutes, up to several hours every day.

Zdroj:www.google.cz/my+activity+pyramid
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3.2. Nespravné stravovani déti

3.2.1. Fast food

Fast food neboli rychlé obcerstveni je v dneSni dobé soucasti naseho nezdravého
stravovani. Jidla z rychlych obcerstveni, jako jsou napi. hamburgery, hranolky,
langose, ptredstavuji pro nase télo vétSinou nadmérny piisun energie, tuki, soli
a cholesterolu. Pro piipravu jidel v rychlém obcerstveni se pouzivaji nevhodné
technologické upravy - smazeni, fritovani na piepaleném oleji. To mlze vést
k travicim obtizim a pfi Casté konzumaci ke zvyseni ,,Spatného* LDL cholesterolu
asnizeni ,,dobrého“ HDL cholesterolu. ZvySena hladina cholesterolu muze
V pozdéjsim veku zplisobit onemocnéni srdce a cév. Jidla v rychlém obcerstveni
jsou také dost slana, obsahuji nadbytek soli. Mnozstvi soli na den, které by
dospély ¢loveék nemél presahnout, je kolem 5-6 g (jedna ¢ajova 1zi¢ka). Pro déti
by stacila polovina této davky na den. Pokud je tato hodnota dlouhodobé
ptekradovana, vede to k vysokému krevnimu tlaku, potizim s ledvinami a hrozi
riziko rozvoje srdecné-cévnich onemocnéni. V neposledni fad¢ jidla z rychlého
obcerstveni jsou bohatym zdrojem energie. POkrmy neobsahuji ziviny, vitaminy
a mineralni latky pro zdravy vyvoj. Témito jidly pfijimadme nadbytek energie,
kterou kdyz béhem dne nevyuzijeme, tak se uklada v podobé tukovych zasob
a vede Kk obezité. Z téchto duvodu je stravovani v rychlém obcerstveni nezdravé

a pro déti naprosto nevhodné. ***

3.2.2. Cukr a sladkosti

Cukr je velmi dobfe stravitelna potravina s vysokym obsahem energie (17 kJ/1 g)
a témet zadnymi dal$imi Zivinami. Nadmérna spotieba cukru v sladkych napojich,
cukrovinkach, dzemech, suSenkdch nebo bonboénech pisobi fadu zdravotnich
potizi. Pfispiva k vyskytu nadvahy, obezity, k tvorbé zubniho kazu. Mnozi lidé¢ si
mysli, Ze problémy s vys$§im pii{jmem cukru lze vyfeSit nahrazenim cukru bilého
za cukr hnédy. Ten sice obsahuje cast pivodnich ptirodnich latek, jako jsou
vitaminy, mineralni latky, enzymy, ale krom¢ nich milZe obsahovat i pfirozené

kontaminanty, choroboplodné zarodky apod., které se jinak rafinaci znici.
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Pravdou neni ani to, Ze by mél nizsi energetickou hodnotu nez cukr bily, jak se
Casto uvadi. Pro prevenci zdravotnich potizi v pozdéjsim véku je nejlepsi, kdyz si
déti na sladkou chut’ pfili§ nezvyknou. Ve zdravém jidelnicku déti se doporucuje
slazeni a pfijem sladkosti co nejvice omezit, a to i téch, které jsou slazeny
[13,16]

nahradnimi sladidly.

Tabulka 3 VyZivové hodnoty bilého a titinového cukru

Cukr bily 100g *GDA% Cukr titinovy 100g *GDA%
E';::‘g:tt:ka 401 kcal 20 Eg::‘g;t:ka 380 keal 19
Cukr 99,5¢ 110 Cukr 98¢g 108
Tuky 0 0 Tuky 0 0
Nasycené MK 0 0 Nasycené MK 0 0
Sodik 0 0 Sodik 0 0

Vyzivové hodnoty udavané vyrobcem

Riizové tabulky zndzoriiuji nevhodnost potraviny

*GDA - % doporuceného denniho mnozstvi pro dospélé (zaloZzené na obsahu
2000 kcal vdenni vyzivé). Vyzivové naroky jednotlivei se mohou lisit

Vv zéavislosti na véku, pohlavi, hmotnosti a fyzické aktivite.

3.2.3. Slazené napoje

Pro déti jsou nevhodné slazené napoje, které¢ jsou vétsinou slozené z vody, oxidu
uhli¢itého, konzervacnich latek, barviv, sladidel, okyselovacich pfipravki
a prichuti, jako jsou napt. Sprite, Fanta. Tyto napoje nevedou K uhaseni Zizné
a prispivaji k rozvoji nadvahy, obezity, Diabetu mellitu Il. typu a mohou vést ke
vzniku zubniho kazu. Také by déti nemély do pitného rezimu zahrnovat
energetické napoje. Ty kromé vysokého obsahu cukru a kofeinu obsahuji taurin,
guaranu a dal$i povzbuzujici latky. Jsou nevhodné pro déti, protoze ty potfebuji ke
spravnému vyvoji dostatek spanku a tyto napoje potlacuji inavu. Také potlacuji
chut’ k jidlu a naruSuji stravovaci navyky. Dale jsou pro déti nevhodné napoje
s obsahem kofeinu, jako jsou kolové napoje, kava, silné Caje. Tyto napoje jsou
nevhodné pro jejich obsah kofeinu, ktery patii mezi navykové latky a narusuje
soustiedénost, zvySuji u déti nervozitu a mohou vést az k pocitu uzkosti

a podrazdénosti. Nékteré kolové ndpoje obsahuji kyselinu fosforecnou, ktera je
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nevhodna pii konzumaci ve vysokych davkach, protoze se ztéla vyluCuje ve

form¢ fosfore¢nanu vapenatého a pokud té€lo nema dostatek vapniku, je nuceno ho

Cerpat Z kosti. Toto muze mit za nésledek vétsi nachylnost ke zlomeninam.

Z téchto davodut je vhodnéjsi upfednostiiovat pfi vybéru tekutin pramenitou vodu

nebo ovocné Caje, které maji zanedbatelnou energetickou hodnotu a mnozstvi

cukru ve 250 ml je nulové. ™3

Tabulka 4 VyZivové hodnoty slazenych napoji Fanta, Coca-Cola

Fanta 250 ml *GDA% Coca-Cola 250 ml *GDA%
Energeticka Energeticka
hodnota 93 kcal 5 hodnota 113 kcal 6
Cukr 23 g 25 Cukr 28 g 31
Tuky 0 0 Tuky 0 0
Nasycené MK 0 0 Nasycené MK 0 0
Sodik 0 0 Sodik 0 0
Vyzivové hodnoty udavané vyrobcem
Tabulka 5 Vyzivové hodnoty slazenych napoji Kofola, energy drinku
Kofola 250 ml  *GDA% energy drink - 250ml *GDA%
Semtex
Energeticka 80 keal 4 Energeticka 127 keal 6
hodnota hodnota
Cukr 20g 22 Cukr 30g 33
Tuky <0,1g 0 Tuky <0,1g 0
Nasycené MK <0,1g 0 Nasycené MK <0,1g 0
Sodik <0,1g 0 Sodik <0,1g 0
Vyzivové hodnoty udavané vyrobcem
Tabulka 6 Vyzivové hodnoty ovocného ¢aje a pramenité vody
Ovocny Caj 250 ml  *GDA% Pramenita voda 250 ml  *GDA%
Energeticka 10 keal 0,5 Energeticka 0 keal 0
hodnota hodnota
Cukr 1,25¢g 0 Cukr Og 0
Tuky 0 0 Tuky 0 0
Nasycené MK 0 0 Nasycené MK 0 0
Sodik 0 0 Sodik 0 0

Vyzivové hodnoty udavané vyrobcem

Razové tabulky zobrazuji nevhodné népoje s vysokym obsahem energie a cukri,

zelené tabulky vhodné napoje se zanedbatelnou energetickou hodnotou a témer

nulovym obsahem cukru.
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3.2.4. Ukazka nezdravého jidelnicku

Na ukazku nezdravého zplsobu stravovani jsem sestavila nevhodny jidelnicek pro

déti ve veku 14 let. P48

Tabulka 7 Ukazka nezdravého vzorového jidelni¢ku

|| mossti] Energie | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky |
_-----

Kakao 250 ml

Maslo

Twix - ty¢inka

Hamburger 200 ¢ 402

Kecup

Rohlik

Mattoni -
Schorle jablko

Houskovy
Knedlik 100 g 216 43,7 1,46

3398 kcal 1064g  521,5g 1209

500 ml 112

2500 kcal 368 g

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 8 Vyzivové hodnoty nezdravého ukazkového jidelniho listku

542 670 652

1098 436 3398
16,8 10,1 34,3 10,4 34,8 106,4
86,4 98,8 140,5 82,6 113,2 521,5
19,5 25,6 48,7 7,1 20 120,9

Zdroj: vlastni zpracovani
3.3. Nasledky nezdravého stravovani

Je dulezité déti vést ke spravnym stravovacim navykam a zvyklostem, a to proto,
aby u nich nedochdzelo k poruchdm z nezdravého stravovani, jako je anorexie,
bulimie, nadvaha, obezita a Diabetes mellitus Il. typu. Stravovaci navyky u déti
muze vyznamnym zpusobem ovlivnit rodina, protoze kazdé dité¢ povazuje své
rodice za vzor a bere si z nich piiklad, napodobuje jejich postoje, navyky, nazory
I stravovaci zvyklosti. Nebo dale $kola, kde je do vyukového planu zatazen
program vychovy ke zdravi a nezanedbatelnou roli zde hraje i $kolni stravovani.
Déti by se zde mély naucit dodrzovat pitny reZim a pravidelnost ve stravovani.

Pokud si tyto navyky déti neosvoji, mize to vést k porucham piijmu potravy. ™3

3.3.1. Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je psychické onemocnéni spocivajici v odmitani potravy
a zkreslené predstavé o svém téle. Nejcastéji se objevuje v dobé dospivani a mize
vést k zavaznému naruSeni télesného nebo psychického vyvoje. Nemocni vétSinou
maji pouze tfi Ctvrtiny télesné hmotnosti, ktera odpovida jejich vysce a veku.
Jejich BMI klesa pod 17,5. Nedostate¢ny pfijem potravy muze vést k hypotenzi,
edémim, ke zvySené kazivosti zubu, atd. Lécba anorexie je velmi obtizna,
nemocni vétSinou neakceptuji vétsi vahovy ptirtstek a trva dlouhou dobu, protoze
realimentace je velmi pozvolnad vzhledem ke stavu traviciho ustroji. Lécba byva
spojena s psychologickou a psychiatrickou 1é¢bou. Dilezita je podpora rodiny. Pfi
1é¢bé byva prognoza vétSinou prizniva, U 6% nemocnych vSak nastava smrt,

nejcast&jsi pricinou je srdecni zastava nebo sebevrazda. %
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3.3.2. Mentalni bulimie

Mentélni bulimie je stejn¢ jako anorexie psychické onemocnéni, které spociva
v zachvatovitém pfejidani a snaze tomu cCelit vyvoldvanim zvraceni, prijmui
pomoci projimadel nebo uzivanim 1€ka na hubnuti. VétSinou se bulimie vyskytuje
u divek ve veéku 13-18 let, ale mlize postihnout i divky ve vyS§sim véku nebo
muze. Oproti anorexii si lidé trpici bulimii uvédomuji, Ze jejich chovani neni
normalni. Zdravotnimi dusledky hladovéni, zvraceni nebo vyvolavani prdjma
muzou byt eroze zubni skloviny, kazivost zubti, arytmie, chudokrevnost,
hypovitaminéza, svalova tnava, deprese. Lécba byva provadéna pomoci

psychoterapie. ©*%

3.3.3. Nadvaha a obezita

Tato onemocnéni jsou v soucasné dobé celosvétovym problémem a ptibyva
i pocet déti s nadvahou nebo obezitou. Toto onemocnéni neni jen estetickym
problémem, ale nese sebou celou fadu onemocnéni, napf. kardiovaskularni
onemocnéni, Diabetes mellitus - typu Il., dychaci obtize atd. Obezita je
onemocnéni, které vznika z nepoméru mezi piijmem a vydejem energie a absence
pohybové aktivity. U dospélych se stanovuje pomoci body mass indexu, ktery se
vypo¢ita tak, ze hmotnost vyjadienou v kilogramech vydélime vyskou v metrech
na druhou (BMI = hmotnost kg / télesna vyska v m?). Podle vysledkt miZeme
obezitu rozd¢lit na nadvahu, kde je BMI v rozmezi 25-30, obezitu I. stupné
s BMI 30-35, obezitu II. stupné s BMI v rozmezi 35-40 a obezitu III. stupné
s BMI nad 40. U déti 1ze obezitu orientacné uréit pomoci Brocova indexu, ktery
se vypocita tak, ze se od vysky ditéte v cm odecte ¢islo 100. Dité by nemélo vazit
vic, nez je vypocitana hodnota. Obezita je zpisobena nespravnymi navyky, kdy
déti rano nejsou zvyklé snidat, do Skoly ke sva€iné dostanou né&jaky zavin nebo
bilé pecivo stavenym syrem bez ovoce nebo zeleniny. Obédy si déti mohou
vybirat samy, Skolni jidelny dnes jiz maji na vybér ze dvou nebo vice jidel, ale
déti si vybiraji jidla spiSe nezdrava. Potom jsou v odpolednich a vecernich
hodinach hladové a zkonzumuji velké mnozstvi potravin najednou. VétSina

dnesnich déti tradvi pomérnou C¢éast volna sledovanim televize nebo hranim
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pocitatovych her. Tim dochazi k oslabovani svalové hmoty a pribyvani tukové
tkan¢ v organismu. K obezité ale miizeme mit i genetické pifedpoklady nebo miize
byt zplisobena hormonalnimi vlivy. U 1écby obezity je dilezité zménit zivotni
styl, energeticky piijem musi byt nizs§i neZli energeticky vydej. Dilezité je
pfijimat v potravé dostatek vlakniny, kterou ziskdvame z ovoce, zeleniny. Jist
faktorem pro snizeni hmotnosti je pohybova aktivita. Vhodné je plavani, jizda na
kole. V neposledni fad¢ je dulezita vnitini motivace, stanoveni si realnych cila

a psychicka podpora. !

3.3.4. Diabetes mellitus

Diabetes mellitus je souhrnny nazev pro skupinu chronickych onemocnéni, ktera
se projevuji poruchou metabolismu sacharidt, jejichz zakladnim projevem je
hyperglykémie vznikajici Vv disledku nedostatku inzulinu nebo jeho
nedostate¢ného ucinku. Vysledkem nedostatku inzulinu je naruSeni transportu
glukozy z krve do buiiky bunéénou membranou, coz vede k hyperglykémii.
Hyperglykémie je zvySeni hladiny glykémie nad 6 mmol/l. ZvySeni
hladiny glykémie mtize byt vyvolano vynechanim davky inzulinu nebo jeho
nizkou davkou. NejcastéjSimi akutnimi projevy hyperglykemie jsou zizen, sucho
v ustech a s tim spojené nadmérné moceni. Moci télo ztraci vodu i mineralni
latky. Dlouhotrvajici hyperglykemie pfispiva k naruseni funkce télesnych struktur,
které maji za pficinu vznik chronickych pozdnich komplikaci diabetu, mezi které
se fadi diabeticka retinopatie (poSkozeni cév vyzivujicich sitnici oka), diabeticka
nefropatie (poskozeni cév obalujicich glomeruly ledvin), diabeticka neuropatie
(poskozeni funkce autonomni nebo senzorickych nervil). Hyperglykemii Ize sniZit
na referencni hodnoty glykemie pomoci individualni odzkouSené davky inzulinu.
Pokud je glykemie niZ§i nez cca 17 mmol/l, je mozné hyperglykemii sniZit
pomoci fyzické aktivity (samotné nebo v kombinaci s davkou inzulinu). Pfi
hyperglykemii nad 17 mmol/l se nedoporucuje sportovat z divodu zvySené
pravdépodobnosti vzniku diabetické ketoacidozy. Diabetes mellitus mizeme

rozdélit na Diabetes mellitus typu |., typu II, sekundarni a gesta¢ni. !
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4, Prakticka cast

4.1. Cil prace a hypotézy

Cilem praktické ¢asti je zmapovat znalosti zaku v oblasti stravovani ve vybranych
krajich Ceské republiky. Ziskat informace o stravovacich navycich zakd,
pravidelnosti ve stravovani, preferenci jednotlivych slozek potravy, pohybové
aktivit¢ a dale o znalostech Zzaka v oblasti nezdravého, nespravného stravovani

a jejich nasledkd.

Hypotéza 1: Predpokladam, ze rozdily ve stravovacich ndvycich nebudou piilis

rozdilné. Domnénka vychdzi z mého subjektivniho ndzoru, ze informovanost
0 spravnych stravovacich navycich a jejich dodrzovani je v celé Ceské republice

srovnatelna.

Hypotéza 2: Predpokladam, ze konzumace slazenych napoji, sladkosti a jidel

Z rychlého obcerstveni bude nadprimérna. Tato domnénka vychézi ze zvysSujici se

nadvahy a obezity.

Hypotéza 3: Predpokladam, ze divky budou mit vyssi znalosti v oblasti vyzivy
neZ chlapci. Domnénka vychazi z mého subjektivniho nazoru, ze divky se vice
zajimaji o zdravy zivotni styl a vice si prohlubuji své znalosti na toto téma nezli

chlapci.

Hypotéza 4: Pfedpokladam, Ze sportovni aktivity v této vékové skupiné budou
spiSe podprimérné. Domnénka vychdzi z mého subjektivniho nazoru, ze v dnesni
dobé je upfednostiiovdno hrani pocitacovych her a sledovani televize pied

sportovni aktivitou.

Hypotéza 5: Predpokladam, ze konzumace alkoholickych napoji a cigaret bude

Vv této veékové skupiné nulova. Domnénka vychazi z dodrzovani zakonli Ceské

republiky.
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K ovéfeni vysledkii hypotéz jsem pouzila dotaznikové Setieni a nésledné

vyhodnotila ziskana data.

4.2. Metody vyzkumného setreni

Ziskani informaci bylo realizovano prostfednictvim anonymniho dotazniku, ktery
byl sestaven pro zaky vybranych zakladnich Skol 5. - 9. ro¢niku. Oslovila jsem
zékladni $koly z 5 krajti Ceské republiky. Spoluprace se uskuteénila pouze s tiemi
kraji, a to krajem Jihomoravskym, Pardubickym a Plzeniskym. Spoluprace byla
ptislibena v kraji Libereckém a v Praze, kde se ale nakonec neuskutecnila. Ve
ttech spolupracujicich krajich jsem oslovila vybrané zakladni Skoly, kde Zéaci od
11 do 15 let vyplnili mnou pfipravené dotazniky. Vyhodnoceni neni uspoiadano
po jednotlivych Skolach, protoze vyzkumnym cilem prace nebylo srovnani
vysledkl mezi Skolami, ale porovnani stravovacich ndvyku v jednotlivych krajich.
K ziskavani dat jsem oslovila i rodi¢e zaku a to sohledem na jejich postoje
K vylepSeni informovanosti zakii o zasadach stravovani, pfiblizeni zdravého

stravovani ve Skolnich jidelnach.

4.2.1 Struktura dotazniku

Pii sestavovani dotazniku byla vénovdna pozornost zejména srozumitelnosti
androCnosti otdzek tak, aby byly pfiméfené danému véku dotazovanych
respondentti. V dotazniku jsou prvni tii polozky zaméfené na zjiSténi
identifikacnich 0daja, kterymi byly zjistovany tyto informace: pohlavi, v€k déti
a z jakého kraje jsou. Dotaznik obsahuje 31 otazek (viz pfiloha ¢. 1). Otazky ¢. 4,
5,7,8,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 23, 24, 25 mapuji stravovaci
navyky. Otazka ¢. 19, ktera mapuje pohybovou aktivitu, se sklada ze 3 podotazek.
Otazky ¢. 6 a 9 jsou zaméfené na moznost zakoupit si Ve Skole svainu
a spokojenost se Skolnim stravovanim. Otazky ¢. 26 a 27 mapuji zkuSenost déti
S tabakovymi vyrobky a alkoholem. Otazky znalostni v oblasti nebezpeci
plynouciho z nezdravého stravovani maji €. 28 a 29, které se skladaji také
z podotazek. Otazky €. 30 a 31 jsou zaméiené na to, zda déti mély néjaké
prednasky na téma vyzivy, zda by mély o néjaké prednasky zdjem a jaka témata
by je zajimala.
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4.2.2. Pritbéh dotaznikového Setreni

Pied zahajenim vypliovani dotaznikti byli zaci pouceni, jak maji spravné vyplnit
dotaznik, dale byli sezndmeni s ucelem dotazniku a zachdzenim s vyplnénymi
daty. Celkem bylo rozdano 400 avyplnéno 382 dotaznikii. Navratnost byla
95,5 %. Z celkového poctu 382 vracenych dotaznikli bylo vybrano 300 dotaznika
ke zpracovani a vyhodnoceni, 100 dotaznikli za kazdy kraj, aby ziskana data

mohla byt porovnana.
4.2.3. Tridéni a statistické zpracovani dat

Data jsem nejprve ttidila pomoci tabulkového procesoru Microsoft Office Excel
2010. Po roztiidéni dat jsem ve stejném programu vypracovala ke kazdé otazce
tabulku a graf, kde jsem uvedla mozné odpovédi a Ciselné udaje v absolutnich
Cislech (n) a vzhledem k tomu, ze se vzdy vychazelo z po¢tu 100 dotazniki za

kazdy kraj, vypoctené hodnoty jsou zaroven tdaji v procentech (%).
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5. Identifikacni nidaje respondentii

1. Rozdéleni krajii

Celkové bylo =ziskdno 382 dotaznikii ze tfech krajii, Pardubického,
Jihomoravského a Plzeniského. V Pardubickém kraji vyplnilo dotaznik celkem
119 déti, v kraji Jihomoravském 135 déti a v Plzeiském kraji 128 déti. Z téchto
dotaznikil bylo ndhodné¢ vybrano 100 dotaznika z kazdého kraje, aby se udaje daly

dobfe zpracovat a vyhodnotit.

2. Zastoupeni pohlavi v jednotlivych krajich

Tabulka 9 Zastoupeni pohlavi v jednotlivych krajich

Pohlavi Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzenisky kraj
Divky 31 50 54
Chlapci 69 50 46

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 2 Zastoupeni pohlavi v jednotlivych krajich
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu vyplyva, ze v Jihomoravském kraji prevladd pocet chlapci o 38%,
v Pardubickém kraji je pocet divek i1 chlapcli vyrovnany a v kraji Plzefiském

ptrevlada pocet divek o 8%.
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3. Piehled zastoupeni v jednotlivich vékovijch kategoriich

Tabulka 10 Pfehled zastoupeni v jednotlivych vékovych kategoriich

Vek Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
11-12 60 6 1
13-14 5 57 50

15 35 37 49

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 3 Piehled zastoupeni v jednotlivych vékovych kategoriich

Vékové zastoupeni déti
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Zdroj: vlastni zpracovani
Z grafu je patrné, Ze v Jihomoravském kraji je nejvice déti ve vékové kategorii
11-12 let a nejméné v kategorii 13-14 let. V kraji Pardubickém je nejvice déti ve
veéku 13-14 let anejméné ve veéku 11-12 let. V Plzeniském kraji jsou vékové

kategorie 13-14 a 15 let témé&f vyrovnané a nejméné je déti ve vékové kategorii
11-12 let.

35




4. Pocty déti, které pravidelné snidaji

Tabulka 11 Poéty déti, které pravidelné snidaji

Snidané Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 63 57 60
Ne 37 43 40

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 4 Pocty déti, které pravidelné snidaji
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu vyplyva, ze déti v Pardubickém kraji snidaji nejméné, nejvice jsou déti na
snidani  zvyklé v  Jihomoravském kraji. Rozdil mezi Pardubickym

a Jihomoravskym krajem je 6%. V Kkraji Plzenském snida 60% dotazanych déti.
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5. Pocty déti, které maji pravidelné dopoledni presniddvku

Tabulka 12 Poéty déti, které maji pravidelné dopoledni piesnidavku

Presnidavka Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 71 88 60
Ne 29 12 40

Graf 5 Poéty déti, které maji pravidelné dopoledni presnidavku

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Déti v Pardubickém kraji jsou vice zvyklé na dopoledni presnidavku, tu ma 88%

z dotazanych déti, naproti tomu nejméné¢ zvyklé na dopoledni pfesnidavku jsou

déti v kraji Plzeniském. Tam ma pfesnidavku pouze 60% déti a rozdil mezi kraji je

28%. V kraji Jihomoravském ptesnidavku ma 71% déti.
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6. Pocty déti, které maji mozZnost zakoupit si ve Skole svacinu

Tabulka 13 Poéty déti, které maji moZnost zakoupit si ve §kole svadinu

Zakoupeni svaciny | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzeiisky kraj
Ano 80 100 83
Ne 20 0 17

Graf 6 Pocty déti, které maji moznost zakoupit si ve §kole svacinu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

V Pardubickém kraji ma 100% déti moznost zakoupit si ve Skole svadinu,
i p

Vv ostatnich krajich primérné 82% déti.
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7. Pocty déti, které maji pravidelné obéd

Tabulka 14 Poéty déti, které maji pravidelné obéd

Obéd Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 80 87 85
Ne 20 13 15

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 7 Pocty déti, které maji pravidelné obéd
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice déti ma pravidelné obéd v Pardubickém kraji, a to 87%, v kraji
Plzeiiském je rozdil 2 %, coZz je rozdil zanedbatelny. V kraji Jihomoravském

pravidelné obédva 80% dotazanych déti.
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8. Pocty déti, které maji pravidelné teply obéd

Tabulka 15 Poéty déti, které maji pravidelné teply obéd

Teply obéd Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 71 61 76
Ne 29 39 24

Graf 8 Pocty déti, které maji pravidelné teply obéd

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Na teply obéd jsou zvyklé déti v Plzenském kraji, tam pravidelné ma teply obéd

76% déti. V kraji Jihomoravském ma 71% déti teply ob&d, nejméné déti ma teply

obéd v Pardubickém kraji, a to pouze 61%, coz je o 15% méné nez v Kraji

Plzenském.
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9. Spokojenost déti se stravovdnim ve Skolni jidelné

Tabulka 16 Spokojenost déti se stravovanim ve $kolni jidelné

Skolni jidelna Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzeiisky kraj
Ano 32 47 24
Ne 34 35 59
Nechodim do Skolni jidelny 34 18 17

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 9 Spokojenost déti se stravovanim ve §kolni jidelné
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Zdroj: vlastni zpracovani
S obédy ve skolni jidelné je spokojeno méné nez 50% déti, a to ve vSech krajich.
Nejvice déti je nespokojeno v Plzeiském kraji, a to celych 59%. Nejvice jsou déti

spokojené v kraji Pardubickém, a to se 47%.
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10. Pocty déti, které maji odpoledni svacinu

Tabulka 17 Poéty déti, které maji odpoledni svadinu

Svacina Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 39 70 72
Ne 61 30 28
Zdroj: vlastni zpracovani
Graf 10 Poéty déti, které maji odpoledni svainu
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Zdroj: vlastni zpracovani

Na odpoledni svacinu jsou déti nejvice zvyklé v Plzenském kraji, a to ze 72%,

naproti tomu v kraji Jihomoravském svaci pouze 39% dotazanych déti.
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11. Pocty déti, které veceri kazZdy den

Tabulka 18 Pocty déti, které vecefi kazdy den

Vecere Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 84 82 83
Ne 16 18 17

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 11 Polty déti, které vecefi kazdy den
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Zdroj: vlastni zpracovani

Zastoupeni vecefe ve stravovani déti je vyrovnané, ve vSech krajich jich vecefi

vice jak 80% a rozdily jsou zanedbatelné.

43



12. Pocty déti, které maji 11. veceti

Tabulka 19 Poéty déti, které maji I1. vecefi

I1. vecere Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj

Ano 55 53 48

Ne 45 47 52

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 12 Poéty déti, které maji II. veéeri
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice si déti doptavaji II. vec€efi v Jihomoravském kraji, a to 55%, nejméné jedi

déti po veceti v kraji Plzeniském.
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13. Pocty déti, které maji cas na jidlo v klidu

Tabulka 20 Poéty déti, které maji ¢as na jidlo v klidu

Cas na jidlo Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 70 54 62
Ne 30 46 38

Graf 13 Pocty déti, které maji ¢as na jidlo v klidu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejcastéji si najdou déti na jidlo klid v kraji Jihomoravském, a to 70% déti.

Nejmén¢ ¢asu na jidlo v Klidu maji déti v Pardubickém kraji, a to 54%.
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14. Kolikrat za tyden maji déti maso

Tabulka 21 Kolikrat za tyden maji déti maso

Maso Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
0 4 7 5
1 20 17 17
2 25 41 23
3 27 24 24
4 10 10 18
5 7 0 10
6 1 0 1
7 6 1 2

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 14 Kolikrat za tyden maji déti maso
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejcastéji déti ve vSech vybranych krajich jedi maso dvakrat az tfikrat za tyden,
v Jihomoravském kraji 52% déti. V Pardubickém kraji 65% déti ji maso dvakrat

az tfikrat za tyden a v kraji Plzefiském pouze 47% z dotazanych déti.
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15. Kolikrat za mésic jedi déti ryby

Tabulka 22 Kolikrat za mésic jedi déti ryby

Ryby Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Pouze na Vianoce 14 13 4
2 x za pul roku 20 20 29
1-5xzamésic 24 35 39
6 - 10 x za mésic 9 10 4
11 - 20 x za mésic 9 4 6
Nikdy 24 18 18

Graf 15 Kolikrat za mésic jedi déti ryby

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Jak mizeme vidét na grafu, konzumace ryb ve vybranych krajich je velmi nizka.

Vydana doporu¢eni o konzumaci ryb alesponn dvakrat tydné spliuje

v Jihomoravském kraji 18% déti, v Pardubickém kraji 14% a pouze 10% v Kraji

Plzenském.
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16. Kolikrat za tyden maji déti mlécné vyrobky

Tabulka 23 Kolikrat za tyden maji déti mlééné vyrobky

Mlécné vyrobky | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
0 0 0 4
1 13 5 6
2 14 14 12
3 17 15 16
4 17 12 11
5 12 18 12
6 2 8 13
7 25 28 26

Graf 16 Kolikrat za tyden maji déti mlé¢né vyrobky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z hlediska spravné vyzivy by méla byt konzumace mlé¢nych vyrobkl kazdy den,

to dodrzuje pouze asi jedna Ctvrtina déti. Nejvice konzumuji mlééné vyrobky déti

v Pardubickém kraji, ato 28% déti kazdy den. Nejméné déti v Jihomoravském

kraji s rozdilem 3%.
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17. Jak casto déti jedi ovoce

Tabulka 24 Jak ¢asto déti jedi ovoce

Ovoce Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
0 7 4 10
1 28 34 33
2 30 41 33
3 23 14 9
4 12 7 15

Graf 17 Jak ¢asto déti jedi ovoce

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ovoce konzumuje v dostate¢ném mnozstvi 65% déti v Jihomoravském kraji, 62%
Vv kraji Pardubickém a 57% V kraji Plzeiiském.
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18. Jak casto déti jedi zeleninu

Tabulka 25 Jak ¢asto déti jedi zeleninu

Zelenina Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
0 15 15 15
1 36 38 39
2 26 35 29
3 11 8 10
4 12 4 7

Graf 18 Jak ¢asto déti jedi zeleninu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

V Jihomoravském kraji konzumuje zeleninu v dostateném mnozstvi 55% déti,

Vv kraji Pardubickém 47% a v kraji Plzeiiském 46%.
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19. Pocty déti, které sportuji mimo Skolu, jak casto a jaké sporty uprednostiiuji

Tabulka 26 Poéty déti, které sportuji mimo $kolni vyuku

Sport Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 86 80 74
Ne 14 20 26

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 19 Polty déti, které sportuji mimo $kolni vyuku
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Zdroj: vlastni zpracovani

Mimo povinného Skolniho télocviku maji dal§i pohybovou aktivitu skoro
t1 Ctvrtiny déti, nejvice se sportu vénuji déti v Jihomoravském kraji, nejméné

Vv kraji Plzeniském s rozdilem 12%.

51



Tabulka 27 Jak ¢asto déti maji sportovni aktivitu

Cetnost sportovnich aktivit| Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzeiisky kraj
1 19 26 22
2 14 16 14
3 10 19 17
4 17 12 13
5 14 13 16
6 6 3 10
7 20 11 8

Graf 20 Jak ¢asto déti maji sportovni aktivitu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejcastéji se déti vénuji mimoskolni sportovni aktivité tiikrat az pétkrat tydné.

Tabulka 28 Preferované sporty

Preferované sporty | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzeiisky kraj
Divk Jezdectvi Tanec Joga
ey Tanec Béh Plavani
. Basketbal Fotbal Hokej
Chlapci — - .
Bojovy sport Tenis Bojovy sport

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce jsou uvedeny nejoblibenéjsi sportovni krouzky v jednotlivych krajich.
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20. Pocet porci uzenin, které maji déti za tyden

Tabulka 29 Pocet porci uzenin, které maji déti za tyden

Uzeniny Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
0 10 4 8
1 19 32 11
2 26 39 18
3 18 18 17
4 12 7 21
5 8 0 12
6 1 0 1
7 6 0 12

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 21 Pocet porci uzenin, které maji déti za tyden
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice jedi déti uzeniny jedenkrat az tfikrat v tydnu v Jihomoravském kraji, a to

63% d¢ti, v Pardubickém kraji 89% a v kraji Plzeiiském 46%.
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21. Pocet smaZenyjch jidel, ktery maji déti za tyden

Tabulka 30 Po¢et smazenych jidel, ktery maji déti za tyden

SmaZend jidla | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
0 8 12 10
1 17 38 26
2 41 27 19
3 19 16 21
4 3 7 12
5 7 0 4
6 0 0 2
7 5 0 6

Graf 22 Polet smazenych jidel, ktery maji déti za tyden

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejcasteji déti konzumuji jedno az tfi smazena jidla za tyden. V Jihomoravském

kraji konzumuje jedno az tfi smazena jidla za tyden celkem 77% dotazanych déti,

v Pardubickém kraji 81% a v Plzeniském kraji 66% dotazanych déti.
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22. Jak casto se déti stravuji v rychlém obcerstveni

Tabulka 31 Jak €asto se déti stravuji v rychlém obé&erstveni

Fast food Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzeiisky kraj
Nikdy 15 24 16
2 x za pul roku 46 55 33
1-5xza mésic 30 16 38
6 - 10 x za mésic 4 0 4
11 - 20 x za mésic 3 2 3
Ostatni 2 3 6

Graf 23 Jak ¢asto se déti stravuji v rychlém obéerstveni

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejméné déti navstévuje rychlé obcerstveni pravidelné v Pardubickém kraji, a to

21%, v Jihomoravském kraji 39% a nejvice v Plzeniském kraji 51%.
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23. Kolikrat za tyden déti jedi sladkosti

Tabulka 32 Kolikrat za tyden déti jedi sladkosti

Sladkosti Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky kraj
Jednou denné 33 30 27
Vic jak jednou denné 30 16 11
2 x za tyden 16 14 24
3 x za tyden 11 12 12
4x za tyden 8 5 14
5 x za tyden 0 7 2
6 x za tyden 0 6 3
Nikdy 2 10 7

Graf 24 Kolikrat za tyden déti jedi sladkosti

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovan

Konzumace sladkosti jednou denné a vice je v Jihomoravském kraji u 66% déti,

Pardubickém kraji u 46% a Plzenském kraji u 38%.
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24. Konzumace slazenych ndpojii za mésic a jejich mnozstvi

Tabulka 33 Konzumace slazenych napoji za mésic a jejich mnoZstvi

Slazené napoje | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
1-2xzaden 0 3 0
1 x za mésic 4 25 15
2 —5 x za mésic 21 30 24
6 -10 x za mésic 26 17 19
11 -20 x za mésic 12 5 12
Vic jak 20 x za mésic 29 11 25
1 x za ¢tvrt roku 0 3 1
Nikdy 8 6 4

Zdroj: vlastni zpracov

Graf 25 Konzumace slazenych napoji za mésic
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Déti, které konzumuji slazené napoje obden nebo kazdy den, je v Jihomoravském

kraji 41%, v Pardubickém kraji 20% a Plzefiském kraji 37%.
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Tabulka 34 Mnozstvi napoje

MnoZstvi napoje | Jihomoravsky kraj Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Méné nez 0,51 12 24 22
0,51 25 45 28
11 34 20 27
21 14 7 17
Vice jak 2 1 15 4 6

Graf 26 Mnoizstvi slazeného napoje

Zdroj: vlastni zpracovani
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Mnozstvi slazeného napoje

H Jihomoravsky kraj
® Pardubicky kraj
M Plzensky kraj

Zdroj: vlastni zpracovani

V Jihomoravském kraji déti nejcastéji vypiji 1 1 slazeného napoje, Vv kraji

Pardubickém a Plzeniském nejcastéji déti vypiji 0,5 1.
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25. Co by si deéti vybraly radéji

Tabulka 35 Co by si déti vybraly radéji k jidlu

Vyber jidla Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Hranolky 24 16 15
Hamburger 23 13 15
Téstovinovy saldt 35 54 49
Zeleninovy saldt 18 17 21

Graf 27 Co by si déti vybraly radéji k jidlu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Vice nez polovina dotazanych déti by si vybrala zdravé jidlo, v kraji

Jihomoravském 53% déti, v kraji Pardubickém 71% a v Plzenském kraji 70%.
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Tabulka 36 Co by si déti vybraly radéji k piti

Vybér Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ovocny Caj 26 35 26
Pramenitd voda 34 38 36
Slazeny napoj 40 27 38

Graf 28 Co by si déti vybraly radéji k piti

Zdroj: vlastni zpracovani

Vybér napoje
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H Pardubicky kraj
i Plzensky kraj

Zdroj: vlastni zpracovani

Vice neZ polovina dotdzanych déti ve vSech krajich by si vybrala na piti zdravou

variantu, a to bud’to pramenitou vodu nebo ovocny ¢a;.
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26. Pocet déti, které kouti nebo kouftit zkousely

Tabulka 37 Pocet déti, které kouii nebo koufit zkousely

Kouieni Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 16 10 23
Ne 63 79 57
Zkusil (a) jsem to 21 11 20

Graf 29 Podet déti, které kouri nebo koufit zkousely

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovan

Na zakladnich Skolach se setkalo s koufenim nebo koufi v kraji Jihomoravském

37% dotazanych déti, v kraji Pardubickém 21% a v kraji Plzeniském 43%.
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27. Pocet déti, které konzumuji alkohol nebo konzumaci jiz vyzkousely

Tabulka 38 Pocet déti, které konzumuji alkohol nebo konzumaci jiz vyzkousely

Alkohol Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 22 19 29
Ne 60 47 24
Zkusil (a) jsem to 18 34 47

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 30 Pocet déti, které konzumuji alkohol nebo konzumaci jiZ vyzkousely
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Zdroj: vlastni zpracovani

S alkoholem se v Pardubickém a Plzenském kraji setkalo vice nez 50%

dotazanych, v kraji Jihomoravském 40%.
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28. Kolik déti vi, jaké ndsledky plynou z nadbytku stravy a zda védi, co je

nadvdha, obezita a cukrovka

Tabulka 39 Nasledky plynouci z nadbytku stravy

Pohlavi | Nadbytek stravy | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky kraj
Divk Ano 29 49 52
i Ne 2 1 2
: Ano 52 45 41
Chlapci Ne 17 5 5

Graf 31 Nasledky plynouci z nadbytku stravy

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Co miize zpusobit zvySeny piijem stravy, vi V Pardubickém kraji 98% divek

a 80% chlapcti, v kraji Plzenském 96% divek a 89% chlapcti, v Jihomoravském

kraji to vi 93% divek a pouze 73% chlapcti.

39 Tabulka Nadvaha

Pohlavi Nadvdaha | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzefisky kraj
Divk Ano 31 50 54
i Ne 0 0 0
. Ano 65 47 43
Chlapci Ne 2 3 3

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 32 Nadvaha

70

Nadvaha

= 60

>Q 50 -

40
30

20

Pocty dét

10

Ano

Divky

Ne | Ano
| Chlapci

Pohlavi

Ne

M Jihomoravsky kraj
H Pardubicky kraj
i Plzensky kraj

Zdroj: vlastni zpracovani

Co je nadvaha vi ve vSech vybranych krajich 100% divek. V Plzenském kraji to vi

93% chlapct a v kraji Pardubickém a Jihomoravském 94%.

Tabulka 40 Obezita

Pohlavi Obezita | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzeiisky kraj
Divk Ano 29 50 51
e Ne 2 0 3
. Ano 65 48 44
Chlapci Ne 4 > 5
Zdroj: vlastni zpracovani
Graf 33 Obezita
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Co je obezita vi v Pardubickém kraji 100% divek v Plzeniském a Jihomoravském

kraji 94%. U chlapcti je informovanost v priméru kolem 95%.

Tabulka 41 Cukrovka

Pohlavi | Cukrovka | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky Kraj
Ano 31 49 52
Divk
e Ne 0 1 2
Ano 69 48 41
Chlapci
P Ne 0 2 5
Zdroj: vlastni zpracovani
Graf 34 Cukrovka
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Zdroj: vlastni zpracovani

Co je cukrovka vi v Jihomoravském kraji 100% divek i chlapct, v kraji
Pardubickém 98% divek a 96% chlapcti, v kraji Plzeniském 96% divek a 91%

chlapcti.
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29. Kolik déti vi, jaké nebezpeci plyne z nedostatku stravy a zda védi, co je

anorexie a bulimie

Tabulka 42 Nasledky plynouci z nedostatku stravy

Pohlavi | Nedostatek stravy | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky kraj
Divk Ano 30 50 50
pid Ne 1 0 4
. Ano 61 43 33
Chlapci Ne 8 7 13

Graf 35 Nasledky plynouci z nedostatku stravy

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Jaké mohou byt nasledky z nedostatku stravy, vi v Pardubickém kraji 100% divek,

Vv kraji Jihomoravském 97% a v Plzeiiském kraji 93%. Chlapci v Plzeiiském kraji

maji védomosti v 71%, v Pardubickém v 86% a Jihomoravském kraji v 88%.

Tabulka 43 Bulimie

Pohlavi Bulimie Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky kraj
Divk Ano 18 47 51
e Ne 13 6 3
. Ano 25 31 25
Chlapel Ne 44 29 21

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 36 Bulimie
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Zdroj: vlastni zpracovani

Co je bulimie vi v Pardubickém a Plzenském kraji 94% divek a v kraji
Jihomoravském pouze 58%. U chlapct v kraji Jihomoravském je to pouze 35%,

Vv Plzenském kraji 54% a v kraji Pardubickém 62% chlapci.

Tabulka 44 Anorexie

Pohlavi Anorexie | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky kraj
, Ano 24 49 52
Divky Ne 7 1 2
: Ano 33 45 42
Chiapci Ne 36 5 4

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 37 Anorexie
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Zdroj: vlastni zpracovani

Co je anorexie vi v Pardubickém kraji 98% divek, Vv Plzeiiském kraji 96%

aVvJihomoravském kraji  77%. Informovanost u chlapti Vv Pardubickém

a Plzeniském kraji je 90%, nejniz$i je v Jihomoravském kraji, pouze u 47%

dotazanych chlapct.

30. Zda déti mély ve skole predndsku ohledné stravovani

Tabulka 45 Zda déti mély ve $kole pfednasku ohledné stravovani

Piednaska Jihomoravsky kraj Pardubicky kraj Plzerisky kraj
Ano 55 61 87
Ne 45 39 13

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 38 Prednasky na téma zdravého stravovani
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice déti mélo prednaSku o spravném stravovani v Plzenském kraji 87%,

nejméng v kraji Jihomoravském 55%.

31. Zda by mély déti zajem o predndSku a jakd témata by je zajimala

Tabulka 46 Zda by mély déti zajem o pirednasku a jaka témata by je zajimala

Zdjem o piednaSku | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj | Plzerisky kraj

Ano 62 43 48

Ne 38 57 52

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 39 Zajem o dal$i pFednasky o vyZivé a zdravém Zivotnim stylu
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice by pfednasky na téma zdravé vyzivy zajimaly déti v Jihomoravském kraji

62%, naopak Vv Pardubickém kraji by mélo zajem o piednasky pouze 43%

dotazanych déti.

Tabulka 47 Téma piednasky

Téma piednasky | Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraj Plzeiisky kraj
Divie Anorexie Anorexie Anorexie
ey Bulimie Bulimie Bulimie
: Anorexie Bulimie Obezita
Chlapci - —y ; TR
Obezita Zdravy zivotni styl | Vyziva pii sportu

Zdroj: vlastni zpracovani

Dévcata ve vSech krajich zajimaji témata anorexie a bulimie. Chlapce by zajimala

témata zdravého Zivotniho stylu, vyzivy pii sportu, obezita.

70




5.1. Diskuze vysledkii ve vztahu k hypotézam:

Hypotéza 1: Pfedpokladam, ze rozdily ve stravovacich navycich nebudou pfilis
rozdilné. Domnénka vychdzi z mého subjektivniho ndzoru, Ze informovanost
0 spravnych stravovacich navycich a jejich dodrzovani je v celé Ceské republice

srovnatelna.

Tabulka 48 Stravevaci navyky

Jihomoravsky kraj | Pardubicky kraji Plzerisky kraj
Snidané 63 57 60
Piesnidavka 71 88 60
Obéd 80 87 86
Svacina 39 70 72
Vecere 84 82 83
1. veceie 55 53 48

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 40 Stravovaci navyky
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Zdroj: vlastni zpracovani

Rozdily ve stravovani v jednotlivych krajich jsou patrné u snidan¢, kde déti
v Pardubickém kraji nejsou zvyklé snidat. Zde snida pouze 57% z dotazanych
déti, nejvice snidaji déti v Jihomoravském kraji. Pardubické déti snidani nahrazuji

dopoledni ptesnidavkou, kterou ma az 88% déti. Nejméné déti ma presnidavku
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Vv Plzenském kraji, a to 60%. U obédi a veceti jsou vysledky srovnatelné.
Markantni rozdil je u odpoledni svaciny, kde je rozdil mezi Jihomoravskym
krajem, kde svaci 39% déti a krajem Plzenskym, kde svac¢i 72% déti, z toho
vyplyva rozdil 33%.

Hypotéza se potvrdila svyjimkou odpoledni svafiny u ostatnich dennich
davek jidla.

Hypotéza 2: Predpokladam, ze konzumace slazenych napojt, sladkosti a jidel

Z rychlého obcerstveni bude nadpriimérna. Tato domnénka vychazi ze zvysujici se

nadvahy a obezity.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze slazené napoje konzumuje obden nebo kazdy
den 41% déti v Jihomoravském kraji, v kraji Pardubickém 15% a Plzeniském kraji
37%. 1 mnozstvi zkonzumovanych slazenych tekutin by se mélo snizit, v kraji
Jihomoravském vypiji déti 1 I, v kraji Pardubickém a Plzenském je to 0,5 1, ale
Vv kraji Plzeniském je na druhém misté 1 1 slazeného napoje s rozdilem 1%, coz je
rozdil zcela zanedbatelny. Z hlediska vysokého obsahu cukru a zvySujicimu se
vyskytu nadvahy a obezity by bylo potfeba, aby déti tyto napoje omezovaly, a to
co se ty¢e Cetnosti konzumace, tak i mnozstvi zkonzumovaného napoje. A dale je
tteba, aby je nahrazovaly vhodnéj$imi druhy tekutin, jako jsou naptiklad ovocné

¢aje nebo pramenitd voda

Hypotéza se potvrdila v kraji Jihomoravském a Plzeiiském.

Hypotéza 3: Predpokladam, ze divky budou mit vyssi znalosti v oblasti vyzivy
nez chlapci. Domnénka vychazi z mého subjektivniho nazoru, Ze divky se vice
zajimaji o zdravy zivotni styl a vice si prohlubuji své znalosti na toto téma nezli

chlapci.

Z vysledkl je patrné, ze dév€ata maji opravdu vétsi znalosti v oblasti vyzivy.
Chlapci maji, co se ty¢e nadbytku stravy ve vyzivé a jejich nasledkt, znalosti
niz$i okolo 4-6% dle kraje. U nedostatku stravy ve vyzivé a jejich nasledkd maji
chlapci nizsi znalosti v Pardubickém a Plzenském kraji praimémeé o 14%, v kraji

Jihomoravském o 29%.
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Hypotéza se potvrdila.

Hypotéza 4: Predpokladam, ze sportovni aktivity v této ve€kové skupiné budou
spise podprumérné. Domnénka vychéazi z mého subjektivniho ndzoru, ze v dnesni
dobé je upfednostiiovano hrani pocitacovych her a sledovani televize pied

sportovni aktivitou.

Sportovni aktivitu maji ve vSech krajich alespon tfi Ctvrtiny dotdzanych déti,
nejvice sportuji déti v Jihomoravském kraji, a to z 86%, nejméné 74% sportuji
déti v Plzenském kraji. Sportovni aktivitu vykonavaji déti nejcastéji ttikrat az

pétkrat tydné, coz povazuji za dostate¢nou pohybovou aktivitu.

Hypotéza se nepotvrdila v Zidném z vybranych Kkraju.

Hypotéza 5: Predpokladam, ze konzumace alkoholickych napoju a cigaret bude

v této vekové skupiné nulova. Domnénka vychazi z dodrzovani zakonu Ceské

republiky.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Zze S koufenim maji nejvétsi zkusenost deti
z Plzeniského kraje, a to 43%, v Jihomoravském kraji 37% a v kraji Pardubickém
21%. Coz je désivé zjisténi, kdyz by déti do 18 let nemély pfijit viibec do styku
s tabdkovymi vyrobky. Co se tyCe konzumace alkoholu, nejméné zkuSenosti
s alkoholem maji déti v Jihomoravském kraji 40%, v Pardubickém kraji 56%
aVkraji Plzenském se setkalo s alkoholem 76% dotazanych déti. Vzhledem
Kk tomu, ze alkohol je prodejny détem od 18 let, je toto zjisténi hrozivé vzhledem

k neblahym ucinkiim alkoholu na vyvijejici se détsky organismus.

Hypotéza se nepotvrdila.
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5.2. Shrnuti vysledkii dotaznikového setreni

Dotazniky obsahovaly otdzky mapujici znalosti zakt v oblasti vyzivy, zdravého
a nezdravého stravovani, zdravého a nezdravého Zivotniho stylu. Z celkového
vysledku vyplyva, ze znalosti déti ve vybrané vékové kategorii starSich Skolnich
déti jsou v nekterych oblastech nedostatecné, a to predevsim u chlapct. Také
z hlediska vztahu zdravi k vyzivé maji Zaci nedostate¢né informace. To je patrné
z otazek 20, 21, 23, 24, 26, 27. Otazky byly zaméfené na konzumaci uzenin,
smazenych jidel a sladkosti, na mnozstvi slazenych napoju a etnosti konzumace,
kouteni a alkohol. Co se tyce koufeni a alkoholu, byly vysledky Sokujici, protoze
se s koutenim setkalo v Jihomoravském a Plzeniském kraji vice nez jedna tietina
dotazanych déti, v Pardubickém kraji to bylo pouze o 4% méné. S alkoholem se
setkalo v Pardubickém a Plzenském kraji vice nez 50% dotazovanych déti, v kraji
Jihomoravském byl zjistény vyskyt konzumace alkoholu o 10% niz8i. Pii
vyhodnoceni otazek o stravovacich navycich bylo zjisténo, Ze 27% zaki nesnida,
12% nema dopoledni presnidavku, 16% zakl viibec neobédva, odpoledni svacinu
nema 39% dotazanych déti, 17% neni zvyklych veceret, coz je alarmujici zjisténi,
protoze spravné stravovaci navyky jsou piedpokladem sprdvného vyvoje déti.
Klid na jidlo si nedopieje 38% dotazanych déti, protoze u jidla sleduji televizi,
poslouchaji radio nebo hraji pocitatové hry. Dale povazuji za nepiiznivou
konzumaci ryb, protoze 86% déti konzumuje ryby méné nez je vydané
doporuceni, coz je dvakrat za tyden. Ovoce nekonzumuje 35% déti a zeleninu
dokonce 51%, u mlécnych vyrobki ma dostateéné zastoupeni ve stravé pouze
Ctvrtina déti. Za piiznivou zpravu povazuji zjisténi, ze déti dostatecné sportuji,
sportovni aktivité se vénuje vice nez tii Ctvrtiny dotazanych déti, a to pravidelné
tiikrat az pétkrat v tydnu. Velice zajimava byla volba mezi zdravou variantou jidla
a nezdravou. Zdravou variantu jidla by si zvolilo vice nez 64% zakt a zdravou
variantu napoje by si zvolilo vice nez 65%. U znalosti v oblasti zdravé vyzivy
a jejich nasledkd vyplyvajicich z jejich nedodrzovani, at’ po strance nadbytku tak
nedostatku, jsou na tom divky lépe nezli chlapci. Z toho plyne, Ze je potieba
znalosti déti v oblasti vyzivy déale prohlubovat. ProtoZe nespravné stravovani ma
vliv na jejich zdravi a mize pretrvavat i do budoucna. Déti v tomto vékovém

obdobi by si jiz m¢ly nasledky svého jednani uvédomovat.
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6. Zaver

Bakalafska prace byla zaméfena na problematiku stravovani déti starSiho Skolniho
véku. Vopraci byla popsdna vyziva jako nedilnd soucast Zivota,
charakterizovéany jednotlivé slozky vyzivy a predstaveny ziviny a vitaminy.
Rozdilné potieby déti a dospélych zndzornéné na vyzivovych pyramidach.
Dulezitosti pravidelného a pestrého stravovani. A nasledky vyplyvajici z jejich
nedodrzovani at’ po strance nadbytecnosti nebo nedostate¢nosti. V praktické ¢asti
formou dotaznikového Setfeni byly zmapovany znalosti déti v oblasti vyzivy,
jejich stravovaci navyky a sportovni aktivita. Vysledky odhalily, Zze v oblasti
vyzivy maji dotazované déti problémy s pravidelnosti ve stravovani, nedostatkem
ryb a zeleniny, nadbytkem slazenych napojt, sladkosti a smazenych jidel, a to ve
vSech vybranych krajich. Jako pfiznivy ukazatel vnimam, ze vice jak 87%
dotdzanych z4kli m4 moznost zakoupit si svacinu ve Skole, v Pardubickém kraji
dokonce 100% Zakt ma tuto mozZnost. Do Skolni jidelny dochazi 77% dotazanych
déti a tim maji zajistén ve Skolnich dnech teply a z hlediska zivin plnohodnotny
obéd. Za alarmujici povazuji konzumaci navykovych latek v této vekové
kategorii. Divky navic podle vyzkumného Setfeni maji vétsi znalosti v oblasti
zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu, nejvétsi rozdil ve znalostech mezi
divkami a chlapci je v Jihomoravském kraji. Predpoklad, Ze se divky vice zajimaji
o zdravy zivotni styl a své znalosti si prohlubuji s vétSim zajmem, se potvrdil. Je
tedy vice nez nutné zaky vhodné motivovat a podporovat u nich vétsi zajem
0 vyzivu. Nabizet jim lepsi skladbu jidelni¢ku aukazat jim, jak se spravné
v oblasti vyzivy chovat. Ve Skolach pak do vyuky =zatazovat vice hodin
vénovanych vyzivé 1 sprdvnému Zivotnimu stylu a tato témata prolinat do
mezipfedmétovych vyukovych programil. Bylo by vhodné zatazovat do vyuky
projekty vénované této oblasti, aby se u zakl ukotvily spravné postoje a zlepsil
vztah k vyzivé. Dale do vyuky zatadit prednéasky tykajici se vyzivy a zdravého
zivotniho stylu na témata, kterda by déti zajimala. I kdyz podle zjisténi
pouze v Jihomoravském kraji by déti o tyto pfednasky mély zijem,
Vv Pardubickém a Plzeniském kraji déti nemély zdjem ani v 50%, proto je dilezité
déti motivovat a do prednasky je i zapojit napiiklad prosttednictvim hry. Skoly by

mély kontrolovat vhodnost potravin, které si déti mohou zakoupit ve Skolnich
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bufetech nebo automatech. M¢l by tam byt velky vybér zdravych potravin
a napojii a omezeny nebo zadny vybér z oblasti nezdravého stravovani a pitného
rezimu. Z pruzkumu je patrné, ze pramérné nespokojeno je vice jak 40% déti,
které do Skolnich jidelen dochazi. Nejvice nespokojenych déti je v Kraji
Plzeniském, a to 59%, v kraji Pardubickém a Jihomoravském je to okolo 34%.
Proto by bylo potieba zamyslet se nad tim, jak by se dala zvysit kvalita Skolnich
jidelen, aby pro déti bylo jidlo atraktivni, chutné a chodily by na obédy s radosti
a jidlo si uzily v klidu. Na druhou stranu by bylo dobré i rodice zapojit do chodu
Skolni jidelny, aby i oni mohli posoudit, jaka jidla se ve $kole vaii a jak kvalitni.
Po rozhovoru srodi¢i zakt vybrané vékové kategorie vyplynulo, ze by rodice
chtéli mit moznost ochutnat prifez Skolnim jidelnickem jejich déti, ato tfeba
prostfednictvim rautu nebo jinou formou ochutnavek. Dale by rodice chtéli mit
moznost podilet se na rozhodovani 0 slozeni skladby jidel v bufetu a Skolnich
automatech. Nebylo by s$patné, kdyby se skola zamyslela, zda by bylo mozné
néktera prani rodict realizovat. Jejich pfani by bylo mozné zjistit v dotaznicich
nebo uspotadat sezeni ohledné skladby jidla v rdmci Skolniho aredlu. Také by
bylo vhodné déti informovat prostfednictvim kratkych informacnich letaku, které
by déti mély k dispozici ve $kole (viz priloha ¢. 2). Je potieba davat détem
podnéty, aby se o zdravé stravovani a zdravy zivotni styl zajimaly. Aby mély
potiebu se ptat a informace samy vyhledavat. A také je dualezité, aby mély déti
vzor spravného chovani a zdravého Zivotniho stylu nepfetrzité pied sebou, protoze
stravovaci navyky z détstvi si ponesou do dospélosti. Takze je potieba, aby rodina

dodrzovala zasady zdravého stravovani a zdravého Zivotniho stylu.
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Pfiloha ¢&. 1

Dotaznik:

Dobry den, jmenuji se Lucie Zindulkova. Jsem studentkou 3. lékarské
fakulty, Univerzity Karlovy a rada bych Vas poprosila o vyplnéni
dotazniku. Dotaznik se sklddd z31 otdzek zaméfenych na zdravé
anezdravé stravovani, pohybovou aktivitu a znalosti v oblasti vyZivy.
Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou pouZity pro vypracovani mé
bakalarské prace, jinak data nebudou dale Sifena. Pfi vypliovani
dotazniku prihlédnéte k tomu, co v tydnu prevlada castéji, napt. pokud
snidate pravidelné ajednou za 14 dni snidani vynechate, tak na otazku
snidate kazdy den, odpovézte ano. Vyplnéni dotaznikt vdm zabere asi
15 minut. Za vyplnéni dékuyji.

1) V jakém kraji bydlite?

Jihomoravsky kraj © Pardubicky kraj © Plzeiisky kraj
2) Vek?
TP C o13-14 T
3) Pohlavi?
: Divka C Chlapec

4) Snidate kaZdé rano?

S Ano S Ne

5) Mate dopoledni svacinu?

e Ano e Ne

6) Mate moznost si ve Skole koupit svacinu?

S Ano S Ne

7) Obédvate kaZdy den?

S Ano S Ne

8) Mate kaZdy den teply obéd?

S AnNo S Ne

9) Pokud chodite na obédy do Skolni jidelny, jste s jidlem spokojeni?

- (. i .. v Y v
Ano Ne Nestravuji se ve Skolni jidelné



10) Mate kazdy den odpoledni svacinu?

C Ano C Ne

11) Vecerite kaZdy den?

© Ano © Ne

12) Mate jesté 11. veceii?

C Ano C Ne

13) Najdete si na jidlo ¢as a jite v klidu?
Bez sledovani televize, poslouchani radia?

© Ano © Ne

14) Kolikrat tydné jite maso?

("0("1("2("3{"4("5{"6("7

15) Jak Casto jite ryby?
("

. C o <
Pouze na Vanoce 2 x za pul roku 1 -5 x za mesic

O 6 - 10 X za mésic O 11 - 20 x za mésic O Nikdy

16) Kolikrat tydné mdte mlécni vyrobky?
Napft. syr, jogurty, mléko, tvaroh.

(“0(“1(“2(“3(“4(“5(“6(“7

17) Kolikrat denné jite ovoce?

("0("1("2("3{"4

18) Kolikrat denné jite zeleninu?

r0r1r2r3r4

19) Sportovni aktivity?

e Sportujete mimo Skolni vyuku?

© Ano © Ne

o Kolikrat tydné se vénujete sportu mimo Skolni vyuku?

r0r1r2r3r4r5r6r7



e Pokud ano, jakému sportu se vénujete?

20) Kolikrat tydné jite uzeniny?
Napt. salamy, parky?

(‘0(“1(”2(“3(”4(“5(“6(“7

21) Kolikrat za tyden mdte smaZené jidlo?

(“0("1(“2(“3{“4(“5f“6(“7

22) Jak Casto se stravujete v rychlém obcCerstveni?
o Nikdy o 2x za pul roku o Kazdy mésic 1 - 5 X

-
Kazdy mésic 6 - 10 x Kazdy mésic 11 - 20 x

23) Jak casto jite sladkosti?

Napft. susenky, bonbony?

Jednou denné C Vic jak jednou denné C 2 x za tyden

3 x za tyden C 4 X za tyden C 5 x za tyden
. .

6 x za tyden Nikdy

24) Jak casto konzumujete slazené napoje a v jakém mnoZstvi?

o Jak cCasto pijete slazené ndpoje?
Napt. Coca Cola, Kofola, Sprite

C Nikdy C 1 x za mésic C 2 - 5 x za mésic

C 6 -10 x za mésic © 11 - 20 x za mesic Vic jak 20 x za mésic

o Jaké mnoZstvi slazenych ndpojii nejcastéji vypijete?
© Méné nez 0,5 1 © 051 © llr ZIF Vice jak 2 1

25) Co byste si vybrali radéji k jidlu a piti?

Hranolky C Hamburger C Téstovinovy salat C Zeleninovy salat
Slazeny napoj C Ovocny caj O Pramenitou vodu

26) Kourite?

C Ano C Ne C Zkusil(a) jsem to

27) Pijete alkohol?

. i i . .
Ano Ne ZKkusil(a) jsem to



28)Vite, jaké nebezpeli miiie nastat 7 nesprdvného stravovdini — z nadbytku
potravy?

e Ano e Ne

e Vite co je nadviaha?
. .
Ano Ne

o Vite co je obezita?
i i
Ano Ne

o Vite co je cukrovka?

. T

Ano Ne
29)Vite, jaké nebezpeli miiZe nastat 7 nesprdvného stravovdni — 7 nedostatku
potravy?
i i
Ano Ne

e Vite co je bulimie?

S Ano e Ne

o Vite co je anorexie?

e Ano e Ne

30) Méli jste ve Skole prednasky ohledné vyZivy a nemoci, které miiZe nespravné
stravovani zpiisobit (anorexie, bulimie, nadviha, obezita, cukrovka)?

e Ano e Ne

31) Méli byste o piednasky zdjem a jaka témata by vds zajimala?

e Ano e NE



Filoha Sso 2.

Zdravd svacina pro déti

Profddvat détem svadinu?

Svaéina slouzi kdoplnén! energie
a zachovani

krevniho cukm
Polud déti pravidelné svaéi jsou méné

virovnane  hladiny

unavené, dokiZzou se vice soustiadit,
doszhuji lepdich wvyslecdki ve 3kole a
pfi sportovnich aktwvitach.

Svaéiny by mély obsahovat viechny
poffsbné Ziviny, mneralmi litky
avitaminy. To zabrani vedemimu
pfejidani déti a piipadné nadvdze nebe
obezité. Svadina by méla obsahovat
10 - 15% denniho pfijmu energie.
Vhodné je zafazovit pro déti
vzhledové atmktivni a chutové pestré
sveciny, aby ditéti chutaly a jedly je

s radosti

Zdravd svadina

Zdrava svatina by se méla sklidat ze
sacharidd svy3Sim obsahem vldkniry,
které dodavaji télu epergii  Jsou
obsazeny vpacivu, misli, oveei
zelenind, ceredliich.

Bikoviny jsou stavebni kameny pro
svalv & podili s2 na fizani a obrané
orzanismu. Najdeme je napf. v mléce,
jogurtech, syrech, kvalitni sunce, mase.
Tuky jsou pfrozencu soucast nasi
stravy a je daleZitd wybirat kvalimi
nenasyeene tuky napf. cmega 3 a 6
nenasycené mastme kyseliny obsaZené
v rybach, Indnych seminkich DileZité
jsou vaak i vitaminy. Svaliny by mély

obsahovat ovoos a zelenitn,



Nexdravd svacina

Pro détské svadiny neni vhodné
vybirat potraviny s  vvsokym
obsahem cukm, nasvcenych tukid a
soli. Proto by se svafiny nemély
slkladat ze  susenek., cokolad.
sladlcosti, kolaci. koblih, brambarel,
uzenin a paétik. Jejich zvyseny
piijem muze wvest ke zvyseni
cholesterolu, nadvaze nebo obezité
déti. Také neni vhodné davat détem
ke svadiné napoje s obsahem
kofeinu, jako jsoun napfiklad kolove
napoje, energetické napoje. ktere
navic obsahuji i daldi povzbuzujici
latky. Tvito napoje jsou nevhodné pro
detsky organismus, protoze pisobi
ruiivé na spankovy rezim, naruiuji
stravovaci navyky. Deti jsou po
konzumaci téchto napoji nervozni a

nesoustifedéné.

Pitnyj rezim

Dnilezité je, aby déti mély
pravidelny a dostateény pfijem
tekutin. PHi jejich nedostatku se
muze projevit unava, bolest
hlavy a nesousttedénost. Za
dopoledne by déti médy wypit
300 — 500 ml telutin. Za cely
den by mély déti vypit od 1,51
do 2.51 dle véku.

Vhodné tekutiny — pramenita
voda, woda s citronem nebo
okurkou, fedéné ovocné diusy,
itavy z ovoce, bylinné a ovocné
caje, mleko.

Nevhodné tekutiny — limonady,
kolové napoje, napoje s vysokym
obsahem cuknl, vetdi mnoZstvi
mineralnich wvod, energeticke
napaoje, napoje s obsahem
kofeinu a alkoholicke napoje.

Ukédzka xdravé svaciny

1. Kaiserka s pomazankou z
Cervené Cofky s cherry rajéatky,
jablko

2. Sendvi¢ s wvafenym vejcem
a zeleninon

3. Celozmna bulka sfazolovou
pomazankou, zeleninovy salat

4. Slunecnicovy rohlik, Spenatova

pomazanka, banan

Ly

Zeleninovy salat s kousky lososa
a kuskusem

6. Jablkovy krém sjahly, mrkev
s jablkem

7. Jogurt, ovesne vliocky, jahody




