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UVOD

Vyziva a stravovani hraje nezastupitelnou a dilezitou roli v naSem Zzivoté. Ma vliv na nas
zivot, na nase zdravi, na psychickou i fyzickou pohodu. Tato diplomova prace je zamétena na
vyzivu déti starSiho Skolniho veku, u kterych vyziva hraje velmi dalezitou roli. V tomto
obdobi déti rostou, vyviji se a velkou ¢ast dne travi ve Skolnim prostredi, kde si osvojuji nové
informace ucenim. K tomu vSemu je tieba vhodnd, vyvazena a pestra strava i dostatecné
mnozstvi energie. V1iv na spravné stravovaci navyky u déti ma jak rodina, média, tak i

nezastupitelnou roli jsou pedagogové a skolni prostredi viibec.

Diplomovéa prace se zabyva problematikou Skolnich dopolednich svacin. Nekde détem
svaciny piipravuji rodice, které ovSem nemaji tolik Casu ¢i znalosti na piipravu zdravé a
pifiméfené vyvazené svaciny. V nekterych rodindch si svacinu pfipravuji sami déti, nebo
ncktefi dokonce nesvaci. Malokdo si vSak uvédomuje fakt, Ze svadina ovliviiuje u déti

nejenom jejich zdravi, kondici, jejich vysledky, ale také ovliviiuje to, jak se ve Skole citi.

Hlavnim cilem je sumarizovat poznatky o Skolnich svadinach déti star§iho Skolniho véeku,
prozkoumat tuto problematiku vyzivy zaméfenou na dopoledni Skolni svacdiny jak z pohledu
odborné literatury, teorie, Setfeni, tak také z pohledu déti 1 jejich rodict. Dil¢i cile sméfuji na
zhodnoceni frekventovanosti dopolednich svacin dotazovanych, zjisténi nejcastéji
zastoupenych potravin ve skladbé svacCiny, zjiSténi jeji energetické hodnoty, jeji zpisob

pfipravy 1 jejich nutriéni stav.

Teoretickd ¢ast shrnuje poznatky o jednotlivych Zivinach, z kterych jsou potraviny slozeny,
popisuje Pyramidu zdravé vyzivy i jeji dilezitost ve skladbé stravy déti, specifika i stravovaci

navyky vcetné dopolednich svacin skolniho véku i nasledky jejich nezdravého stravovani.

Praktickéa ¢ast se snazi naplnit vytyCeny cil pomoci analyzy stravovacich zdznami, analyzy

odpovédi v rozhovoru i1 antropometrickym Setienim.

Vysledkem Setfeni bylo zjisténi, Ze respondenti ve vétsin€ ptipadi svaci ve Skole pravidelné,
udalo to 78 dotazovanych z celkového poctu 96 respondenti. Svacina je pro né velmi
dalezita, napomaha jim k lepsi naladé€, neciti se vyCerpané, nejsou vystresovani a diky ni maji
ziejmé i lepsi vysledky, a jsou zdravi.

Na zéklad¢ antropometrického Setfeni a jeho néasledném vyhodnoceni vySlo zjisténi, Ze

polovina respondentti disponuje s idealni vahou (padesat respondentil). OvSem ale mensi
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polovina dotazovanych ma se svou hmotnosti problém at” uz v podobé podvahy az tézké
podvyzivy, tak nadvahy az obezity.
V otazce tfeseni svacin dle jejich skladby ze Setieni vyplynulo, Ze nejCastéjSim typem svaciny

bylo uvadéno oblozené pecivo, na jehoz ptipravu bylo pouzito rozmanitych potravin.

Diplomova prace by mohla byt jakymsi ndvodem ¢i pomtckou pro rodice, rodinné ptislusniky

1 kohokoliv jiného pii tvorbé svacin.

Motivaci pro vybér tohoto tématu byla zéliba ve vhodném a zdravém stravovani prameniciho
v aktivnim Zivoté. Zejména kvuli podstatné prevenci i edukaci od Skolniho véku byla pro

praktickou ¢ast diplomové prace zvolena skupina vSech déti na druhém stupni zakladni Skoly.
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I. TEORETICKA CAST

1. ZAKLADY VYZIVY aneb Co je to vyZiva

Vyziva — pojem, pod kterym je mozné si predstavit vSe, co je spojené s zivenim cloveka ¢i
celé populace. Je to souhrn procest, kterymi kazda ziva bytost mize dle Stratila (1993)
piijimat, zpracovavat a vyuzivat potravu.
Vyziva je podle Clarkové (2000) zdrojem energie 1 vSech latek Zadoucich k riistu i obnové
tkani ¢loveéka. Ve spravné vyzivé je obsazeno piiméfené mnozstvi zivin a energie, jez jsou
cerpany z bilkovin, sacharidi, vitamind, vody, tukli i minerdlnich latek. Vse také zavisi na
zdravotnim stavu, v€ku i zivotnim stylu urcitého jedince. Nasemu télu pomahd energie
z potravy zejména k udrzeni a zachovani bazdlniho metabolizmu. K nému patii télesné
funkce, jako je napiiklad srde¢ni Cinnost, télesna teplota, dychani i spravna ¢innost nervové
soustavy i vSech vnitinich organii. Spravna, optimalni, vyvazena vyziva ochraiuje organismus
pted propuknutim a vznikem nejriznéj$ich onemocnéni.
Podle Stratila (1993) je vSe potiebné k vyzivé organismu obsazeno v potravé, ktera obsahuje
latky pottebné k riistu, k obnové i udrzovani optimélniho fungovéni organismu, nazyvané
pozivatiny. K vyzivé tyto pozivatiny ¢lovek poziva usty a déli se na:

e potraviny, ¢ili poZivatiny s vyzivnou hodnotou,

e pochutiny, ¢ili pozivatiny bez vyzivné hodnoty

e napoje, Cili tekutiny.
Potraviny pfipravené k poZzivani ptedstavuji pokrm a jejich usporddanim podévanych ve
specifické dobé¢ (snidan€, svacina, obéd, vecere) vznika jidlo.
Slozeni jidel dle urc€ité tradice ¢i pravidel je strava, jeZ je zamétfend na obsah energie i pomér
Zivin vyZivujici organismus. Déli se na:

e mikroZiviny (mineralni latky, vitaminy),

e makroziviny (tuky, bilkoviny, sacharidy),

e vodu
Zdrava vyziva tedy piedstavuje stravu, jeZ obsahuje pfiméfenou kombinaci nejriiznéjSich
pozivatin a optimalni a pfiméfené mnoZstvi Zivin potiebnych pro organismus. Tato vyziva
pusobi jako prevence zrodu degenerativnich chorob (naptiklad cukrovky, srde¢né cévnich
onemocnéni, obezity), ale rovné€z 1 napomahd udrzovat dlouhodobé zdravi jedince (Stratil.

1993).
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Zaklady vyzivy

Aby bylo mozné se poradné, vyvazené a spravné stravovat, je zapotiebi rozumét
pfinejmensim zakladnim teoretickym vychodisklim a pojmim. Tato kapitola ukazuje strucné
shrnuti toho zasadniho. Ptestavuje, vysvétluje a charakterizuje jednotlivé pojmy, se kterymi je
mozné se v pramenech literatury nejcastéji setkat.

Zasadni a hlavni myslenkou k zachovani a udrzeni odpovidajici a imérné télesné hmotnosti
organismu je rovnovazny stav mezi energetickym piijmem a energetickym vydejem Ccili
potfeba nutnosti vyvazenosti téchto dvou stran. Prili§ velky energeticky piijem sméiuje
k obezité, nadmérné nizky pak k podvyzivé. Pomocnikem pro lepsi orientaci v energetickém
pfijmu je energetickd hodnota potravin, jenz je ddna hlavnimi slozkami potravy tedy Zivinami

(Streda, Formackova, 2005).
1.1 Ziviny

., Ziviny jsou chemické latky v potravé, které organismus potiebuje k Zivotu — po vstiebdni je
pouziva k tvorbé i obnové bunék.* (Petrova, Smidova, 2014, s. 12). Mezi hlavni ziviny, jez
jsou nositeli energie, nazyvanymi makronutrienty, se dle Petrové a Smidové (2014) fadi
bilkoviny, sacharidy a tuky. Svacina (2012) do skupiny hlavnich zivin fadi rovné€z mineralni
latky a vitaminy, souhrnné¢ nazyvané mikronutrienty. Jejich energeticka hodnota je ovSem

nulova &1 zanedbatelna.
1.1.1 Makronutrienty

Makronutrienty, jak jiz bylo vySe zminéno, jsou nositeli energie. Patfi mezi n¢ bilkoviny,

sacharidy, tuky.

Bilkoviny nebo také proteiny jsou nezbytnou soucasti stravy. Pfedstavuji hlavni stavebni
soucast veSkerych bunck 1 tkani (chrupavky, nehty, kiize, kosti, svaly). Tudiz jsou
nepostradatelné pro jejich produkci, obnovu a funkci. Nezbytnost bilkovin je vy$si u déti nez
u jedincii dospélych (Svacina, 2012). Divody nedostatku ¢i nouze bilkovin v organismu
mohou byt rizné. Miize se napriklad jednat o nedostacujici obsah téchto latek v potraveé
(stravovani bez vyskytu mléka, mlécnych vyrobkli, masa) nebo averze ditéte konzumovat tyto
zminéné potraviny. Dal$im divodem nedostatku bilkovin mohou byt prijmy, zvraceni,
teplota. Mezi projevy dlouhodobého nedostatku bilkovin se dle Michalka (2008) fadi sniZzena

hojivost ran, zvySeny vyskyt infekci ¢i zpomaleni ristu.

13



Sacharidy t¢Z cukry jsou dalsi Zivinou nezbytné potfebnou pro nalezitou funkci organismu.
Sacharidy se déli na cukry slozené (polysacharidy) a cukry jednoduché (disacharidy a
monosacharidy. Pro ¢lovéka patii pravé sacharidy mezi hlavni zdroje energie (Svacina, 2012).
Hlavnim zdrojem takovéto energie je zejména rostlinna strava (ovoce, zelenina, obiloviny).

Sacharidy je mozné najit také v mléku i mléénych vyrobcich (Petrova, Smidova, 2014).

Energetickd hodnota 1g sacharidii dosahuje 17 kJ. Tato hodnota se podle Svaciny (2012) da
vyjadrit také na podklade prepoctu pomoci kilokalorii, coz €ini 4,1 kcal. Nedostacujici ptijem
sacharidd v potravé miize zpusobit §té€peni tuki i bilkovin. Pti piebytku cukru v krvi dochazi

naopak k obezit¢ (Michalek, 2008).

Témér vSechny tuky pfijaté stravou predstavuji triglyceridy. Témét polovina tukd piijatych
ve stravé je rostlinného pivodu (oleje), druhd polovina pak Zivocisného plvodu (maéslo,
uzeniny, maso). Energetickd hodnota 1 g tuku je 37 kJ ¢ili 7 kcal (Svacina, 2012). Tuky
predstavuji diillezitou slozku nasi stravy, a rovnéz nejvydatnéj$i zdroj energie pro organismus.
Jejich dilezitou ulohou je tvorba rozpoustédla pro néjaké vitaminy, jako napiiklad A, D, E, K.
Ovliviiyji hladinu cholesterolu v krvi, usnadiiuji Zvykani a polykéani stravy, stravé dodéavaji

charakteristickou chut’ a vini (Tlaskal, Blatna, Dlouhy, 2016).

Ke zdravé vyzivée patii i dostacujici pfijem vlakniny, kterou v podstaté piedstavuji stravitelné
¢asti stravy rostlinné. Pro lidsky organismus je vldknina prospéSna zejména tim, ze svou
bobtnavosti a nestravitelnym obsahem zvétSuje objem traveniny a tim tedy urychluje stfevni
pasaz. Vldknina rovnéZ zpomaluje vstiebavani cukrii, coz vede ke snizovani glykemického
indexu. Také na sebe vaZe mastné a zlucové kyseliny a diky tomu sniZuje hladinu Low
density lipoproteinu (LDL) ¢ili cholesterolu (Vitek, 2008), a zabraiiuje hnilobnym procestim
ve stieveé (Vilikus, 2020).

1.1.2 Mikronutrienty

Mikronutrienty pfedstavuji prvky, jez jsou pottebné pro nalezitou funkci organismu. Té€lu ale
nepiinasi zadnou energii, jeZ by mohla byt pak dale zpracovavana a vyuzZivana. Ovsem to ale
neznamena, Ze ¢lovek tyto prvky nemusi pifijimat v rdmci stravovani. Mezi mikronutrienty se

fadi vitaminy, stopové prvky i minerdly (Grofova, 2007).

Vitaminy jsou podle Fajfrové (2011, s. 466) ,, organické slouceniny nezbytné pro spravny

¢

rist, vyvoj i funkci celého organismu ¢i nékterého z jeho organii. *
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V ptipad¢é, Ze organismus nebude pfijimat dostacujici mnoZzstvi vitamini, muze dojit
k hypovitaminoze, tedy ke stavu projevujici se Sirokou Skdlou poruch dil¢ich funkci
organismu.

Mohou se objevit mensi problémy ¢i velmi zavazné onemocnéni zpuisobené uplnym
nedostatkem urcitého vitaminu, jez je nazyvané avitaminoza.

Protikladem nedostatku ¢i nouze je nadbytek Cili hypervitaminoza projevujici se zvySenym
pfisunem nebo hromadénim uréitého vitaminu v organismu a jeho toxického ucCinku

(Fajfrova, 2011).

Fajfrova (2011) ve svém dile déli vitaminy do dvou velkych skupin:
- vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni)

e vitamin A a jeho provitaminy

e vitamin D

e vitamin E

e vitamin K
- vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydrofilni)

e vitamin B

e vitamin C

Nezbytnou soucasti stravy pro ¢lovéka jsou mineralni latky, jeZ ptispivaji k zajisténi vyvoje
a ¢innosti organismu. Jsou soucasti vSech ZivociSnych i rostlinnych organizmi, ovliviiuji

latkovou preménu, zpeviuji zubni a kostni tkan (Machova, 2016).

,»Mezi minerdlni latky patri ty prvky, jejichz denni potieba je 100 miligramu nebo vyssi. U
stopovych prvkii je jejich pozadované mnozstvi nizsi nez 100 miligramii na den* (KlimeSova,
Stelzer, 2013, s. 130).
Minerélni latky se podle Koolmana (2012) déli na makroprvky a mikroprvky. Mezi
makroprvky patii naptiklad sodik, vapnik, draslik, hot¢ik. K mikroprvkiim ¢ili stopovym
prvkiim patii naptiklad zinek, jod, Zelezo.
e vdpnik

- je zasadnim stavebnim materidlem zub, kosti a vyznamnou sloZzkou vSech svalil

- je vyznamny pro srazlivost krve i pro svalovou ¢innost

- ubytek véapniku zpiisobuje pokles vapniku v kostech, ¢imz miize dojit k nemoci

osteoporoze; muze zpusobit paradentdozu (uvolfiovani zubi), mize zpusobit poruchy

srde¢niho rytmu ¢i inavu
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- zdrojem je ovoce, zelenina (brokolice, kvétak, kapusta), mléko i mlécné vyrobky,
chleba, ryby, ofechy, olejnatd semena (mandle, mak) (Machova, 2016).

hoicik

- bez tohoto prvku nemiize byt ¢lovék zdravy — je nepostradatelny pro vsechny
procesy probihajici v organismu

- ma vliv na ochranné procesy jako faktor antitoxicky, protizdnétlivy, antistresovy c¢i
protialergicky

- je dulezity v ¢innosti stiev, moCového méchyfe i zluéniku, rovnéz v procesech
srazeni krve

- nedostatek vzniké pti dlouhodobych prijmech, nadbytek u ledvinovych chorob

- projevem nedostatku muze byt zejména ranni tinava i po dlouhém spanku, nespavost,
buseni srdce, no¢ni poceni, ztrata rovnovahy, nahlé zavratg, ties vicek, lamavé nehty,
padani vlast, rychld tnava, ,,mravenci‘ v nohou, kfece, potize s koncentraci, Casté
boleni hlavy, citlivost na zmény pocasi

- zdrojem jsou potraviny rostlinného pivodu — so6ja, mak, liskové ofechy, ovesné
vlocky, fazole, dale driibez, ryby, syry (Panek, 2002)

sodik

- pfijima se zejména v podobé jedlé soli (chloridu sodného) (Kunova, 2011)

- pro lidské télo je stil velmi potfebnd — podstatna je jeji kvalita a zejména jeji Gprava

- pfi nedostatku soli v potravé se mlZe objevit pocit Gnavy, obCasné deprese, silna
zizen, kiece svalll prstl 1 lytek u nohou

- pfi nedostatku soli v mensi mife muze postupné¢ dochédzet ke ztrat¢ chuti, zavrati,
zvraceni, muZe se také sniZzovat schopnost mysleni

- naopak omezit stll je nutnosti pii vysokém krevnim tlaku

- zdrojem jsou ovesné vlocky, Zitny chleba, ryZe, rozinky, Spenat, houby, kyselé zeli
(Panek, 2002).

zinek

- jeho nedostatek ovliviiuje zdravi Clovéka, zejména kritické stavy, poruchy ristu i
celkového vyvoje (Machova, 2016)

- je nezbytny pro urychlovani 1é€eni ran, zranéni, viedl i pooperacnich ran i jizev, pro
formovani kosti, normalni vyvoj pohlavnich orgént, udrZzovani krasnych vlasi, 1écbu

aterosklerdzy 1 bolesti hlavy (Jansky, 1981)
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jod

- podili se na bézné ¢innosti nervové soustavy, bézné Cinnosti §titné zlazy, na udrzeni
bézného stavu pokozky (Muzik, 2014)

- je soucasti hormon §titné zlazy

- nedostatek jodu vede v détském véku ke zpomalovani psychického vyvoje,
zpusobuje mentalni retardaci, v dosp€losti se projevuje vznikem strumy (zvétSeni
Stitné zlazy)

- znamkou strumy muze byt celkova slabost, malatnost, inava (Navratilova, 2000)

- dobrym zdrojem jsou ryby a plody mote, dale jedla kuchyiiska stl, mléko a mlécné
vyrobky, jatra, vejce (Muzik, 2014)

draslik

- napomaha normalni funkci nervové soustavy, svalll, udrzeni bézné hladiny krevniho
tlaku (Muzik, 2014)

- zvySena potieba je hlavné pii redukénich dietdch, pfi nadmérmém poceni, pfi
chronickych onemocnénich zazivaciho traktu, po chirurgickych zakrocich, pfi
prijmech

- jeho nedostatek miize mit za nasledek pomatenost, slabost, selhani

- vyznamnym zdrojem jsou potraviny rostlinného ptvodu jako naptiklad ofechy,
ovoce a zelenina, lusténiny (Panek, 2002)

Zelezo

- patii mezi nezbytné prvky

- ptispiva k ptenosu kysliku v téle, k normalni krvetvorbé, ke spravné ¢innosti Stitné
zlazy, podporuje tvorbu Cervenych krvinek (Muzik, 2014)

- nedostatek Zeleza se mize projevit chudokrevnosti, inavou, sniZenou imunitou,

- zésadnim, vyuzitelnym zdrojem jsou masné vyrobky, maso (Panek, 2002), ale také

jatra mladych zvifat, pivni kvasinky, celozrnné vyrobky (Muzik, 2014)

1.2 Hlavni doporuceni pro détskou vyzivu

Klicovym c¢initelem ve zdravém stravovani jsou podle Machové, Kubatové (2015) zejména

zeny, nebot se participuji na skladbé jidelnicku celé své rodiny a tim détem nastavuji

stravovaci zvyklosti na cely zivot. Nalezité, zdravé a vyvazené stravovani ma preventivni ucel

s cilem uSetfit déti zdravotnich komplikaci ¢i problémt v détstvi (zubni kazy, obezita) a

v dospélosti (kardiovaskularni ¢i nadorova onemocnéni).
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Vsechny déti by se mély stravovat rozmanit¢, plnohodnotné a pestie. Rovnéz je zapotiebi brat
v potaz specificnost déti a uzpusobit jim kvalitu i kvantitu jidel. Zaroven je tieba dbat na
dostateéné mnozstvi tekutin. Cemu by se méli déti vyhybat, jsou uzeniny obsahujici znaéné
mnozstvi kotfeni, tuku i soli. Na jejich chut’ si déti snadno pifivyknou, nebot’ jsou znacné
vyrazné. Jejich nasledkem pak muaze byt odmitani méné vyrazného a z vyzivového hlediska

vhodnéjsiho jidla. Stejné predpisy ¢i zvyklosti plati i pro tu¢na a smazena jidla.

Dalsi castou chybou v jidelnicku déti je jejich pojidani nadmiry sladkosti i konzumace
sladkych napoji mezi pokrmy, nebot’ ptilisSné mnozstvi cukru ve straveé byva pfi¢inou zubnich

kazt. Nedostatek pohybu vede k obezité déti.

Podstatou vhodné nastaveného jidelni¢ku je pravidelnd strava nejlépe péti davek potravy i
dostacujici pitny rezim. Hlavni chybou byva chybéni smidani u déti, coz byva vétSinou
zpusobeno rannim spéchem ¢i neurotickymi obtizemi pfed odchodem z domova do Skoly.
Dusledkem této absence, kdy nenasnidané déti vyhladovi v pribéhu vyucovani, je jejich
nesoustfedénost na tkoly a praci zadanou vyucujicim. Dal§im jidlem, na které by se nemélo
zapominat, je svacina, jez by m¢li déti nosit z domu kazdy den. Svacina by podle Machové
(2009) me¢la byt pestrd, vyvazena obsahujici nejlépe celozrnné ¢i jiné pec€ivo s pomazankou,

netucné, mlécné vyrobky, ovoce, zeleninu a zajisté lahev piti.

Svacinu je lepsi détem ptipravit nez jim dat penize na jeji zakoupeni. DéEti v tomto mladSim
Skolnim véku si spiSe koupi potraviny s velkym mnoZstvim cukru a soli nebo sladkosti, které

maji ke zdravé a vyvazené vyzivé daleko.

V piipadé, Ze dité chodi do Skolni jidelny, je tfeba doma ptidavat détem potraviny, jeZ v ni
nedostavaji, naptiklad ovoce, zeleninu, mlé¢né vyrobky, polotu¢né mléko. Dobré je také
myslet na estetické rysy podavanych jidel i1 jejich viini. Rovnéz usilujeme o vytvofeni
klidného prosttedi, o vytvofeni nadvyku jidla u jidelniho stolu nejlépe spolecné se svoji celou
rodinou, o vytvofeni stalého rytmu pfijmu potravy v pravidelnych casech. V neposledni fad¢,
co neodmyslitelné ke stravovani patii, je dodrZzovani hygieny pied jidlem i po jidle (Machova,

Kubatova, 2015).
1.3 Pyramida zdravé vyzivy

Pyramida zdravé vyzivy pfedstavuje voditko pro sestavovani zdravého jidelnicku, ptredstavuje

nestriktni navod k vybéru téch potravin, jez bychom m¢éli zatazovat do svého jidelnicku a tim
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podporovat a zachovavat pevné zdravi 1 prodluzovat si sviij Zivot. Informace vyctené
z pyramidy a jejich dodrzovani, by méli pfispivat ke snizovani rizik civiliza¢nich chorob, jako

napftiklad infarktu, rakoviny, obezity, cukrovky.

Pyramida zdravé vyzivy vsak, ale nemusi byt vzdycky totozna. Jak je vyse uvedeno, jedna se
jen o voditko, ne o presny navod. Rozdilna je naptiklad 1 dle toho, v které zemi je vydavana,
nebot’ rozdily v kultufe jsou platné i v oblasti stravovani. Napiiklad piimotské narody
konzumuji vys$§i mnozstvi ryb a mensi mnozstvi masa, jak vepfového, tak hovéziho.

(Peregrin, 2013).

Pyramida mulze piedstavovat jednoduchou pomitcku pii sestavovani zdravého a vyvazené¢ho
jidelnicku pro déti. Od varianty dospé€lé se nijak zdsadné nelisi, pouze zohlediiuje velikost a
mnozstvi porci, rovnéz i specialni naroky i pozadavky rostouciho détského organismu.
Dulezité je vSak brat v potaz rozdily vyzivy dospélych a déti, jeZ jsou dany zejména tim, ze
organismus dospélého ¢loveéka se jiz nevyviji a neroste. V ramci zdravého Zivotniho stylu
bychom ale neméli pouze kazdy den prochazet pyramidu zdravé vyzivy a zaroven odskrtavat
si spofadana jidla, ale meli bychom se rovnéz zaméfit také na velikost porci i mnozstvi ¢ili
pocet jednotlivych jidel. Na faktu, kdy strava by méla byt pestra a vyvazend, se pochopitelné
vibec nic neméni. Pestrd a zaroven vyvazena strava ve Skolnim i pfedskolnim veéku je mozné
velmi dobfe vystihnout pravé za pomoci této pyramidy. OvSem pro déti sportujici €1 jinak
Cas travi sezenim u televize ¢i pocitace (Illkova, Daiikova, 2004). V této diplomové praci se

ale nebudeme na rozdéleni télesné aktivnich déti a déti s nizkou aktivitou zaméfovat.

Pyramida znéazoriiuje fady potravin a ndpoji, jez by méli byt zahrnovany do kazdodenni
stravy jedince, ditéte. VSechna jidla zeyjména jidla hlavni, jako naptiklad snidan€, obéd,
vecefe, ale 1 svaciny by mély obsahovat vSechna patra pyramidy vyZivy, pfi¢emz posledni

vrchni patro danou stravu jen dochucuje (Kostalova, Muzikova, 2018).

Diilezitost a vhodnost potravin je vyjadiena graficky za pomoci pater, pficemz plati, ¢imz je
potravina niZe, tim vétsi mérou by méla vytvaret jidelnicek. V jidelnicku by se méli nejcastéji
objevovat potraviny, vyskytujicich se v pyramid¢ nejvice, €ili ty, jez jsou v dolnim patie. Ty
skupiny potravin vyskytujici se v pyramidé vyse, jsou pro deéti méné vhodnymi potravinami

(Gregora, 2004).
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Pyramida je d€lena do nékolika pater. Zakladna pyramidy je dle Illkové, Daikova (2004)
tvofena ovocem a zeleninou, jez by se méla nejcastéji objevovat ve zdravém jidelnicku.
Jakakoli zelenina ¢i ovoce patii mezi cenné zdroje mineralnich latek, vldkniny i vitamind.
Vybér zeleniny i ovoce by mél tedy byt v jidelnicku co nejpestiejsi. O néco vhodnéjsi je
zelenina, nebot’ obsahuje vyznamné méné vyuzitelné energie i jednoduchych sacharidi.
Vpravo tohoto prvniho poschodi se nachazi dalsi kategorie potravin, jez by do jidelnicku méla
byt Casto zafazovana, pecivo, u dospélych a déti starSich pecivo celozrnné. Do této kategorie
se fadi 1 n¢jaké potraviny z poschodi druhého, ale z diivodu, ze za den je nekonzumujeme
obvykle vice nez jednou, nejsou situovany v dolnim poschodi. Tyka se to ryze, obilovin,
téstovin 1 miisli vyrobkl, jez jsou zdrojem a zasobou lehce ziskatelné energie, ale rovnéz i
vitamini, zejména skupiny B, mineralnich latek, vlakniny (Illkova, Daiikova, 2004).

Ve druhém a tfetim poschodi pyramidy jsou umistény mléko a mlécné vyrobky, jez
predstavuji velice dulezitou soucdst stravy. Pro organismus ditéte predstavuji dilezity zdroj
fosforu a véapniku, nepostradatelnych pro spravny vyvoj a rast zubl a kosti. U mlécnych
vyrobkil se rovnéz objevuji rostlinné tuky a oleje, jako vhodnd soucast zdravé vyzivy jak

dospélych, tak i déti (Illkova, Dankova, 2004).

Ptedposledni, tedy tfeti poschodi dle Illkové, Dankové (2004) obsahuje maso a masné
vyrobky. Za velmi vhodné jsou povaZzovany ryby, vyskytujici se na levé stran¢ této pyramidy.
Do zdravého jidelnicku jak déti, tak 1 dospélych by mély byt zatazovany asi tiikrat denng.
Cervené druhy masa a driibezi masa se nachézeji vyse, piedstavuji diilezity zdroj hodnotnych
bilkovin a vyznamnych minerdlnich latek v jidelnicku. V pfipadé¢ nezbytnosti se maso
v jidelnicku mlZe z¢asti nahradit naptiklad vejci, ofechy ¢i luSténinami, pficemZ jedna porce
masa odpovida péti 1zicim vafenych lusténin, jednomu vafenému vejci ¢1 dvéma lzicim

ofechu.

Posledni poschodi pyramidy, ¢ili jeji vrchol, pfedstavuji potraviny, které by v jidelnicku mély
byt zastoupeny co nejméng. Jedna se o zivociSné tuky, cukry, razné sladké i slané pamlsky,
zékusky, slazené népoje, alkohol. Ve zdravém jidelnicku by se tyto potraviny nemély
vyskytovat ptili§ Casto, tedy denné, a to zejména z diivodu jejich zbytecné zvyseného piijmu

energie (Illkova, Dankova, 2004).
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1.4 Nedostatky ve vyzivé déti

Zdrava strava déti predstavuje jisté specifikum a pro zabezpeceni spravného rozvoje a ristu
organismu je nutnosti dodrzovat rizné pravidla, ve kterych vSak hodné rodicti chybuje. Tyto
chyby se mohou projevit zejména na zdravi déti i dalSich problémech v pribéhu dospivani i

dospélosti az piejit do relevantnich civilizacnich nemoci.

Domnivame se, Ze k zédkladnimu pravidlu zdravé stravy déti je zejména stfidmost a
sebeovladani. Stravovani déti by mélo byt pestré a bohaté na vSechny obvyklé slozky, a
hlavné v odpovidajicim mnozstvi. Rovnéz postoje ke stravovani déti, které se mezi rodici
mohou rlznit zejména v navaznosti na zajeté zvyky, jez jsou piindseny z jejich rodinného

prostiedi, ale také podle vlivu okoli.
Mezi nejcastéjsi chyby, jez se rodice pii stravovani déti dopousti, patii naptiklad:

Nevhodna strava s nekvalitnimi potravinami maze podle Fofta (2007) u déti zpusobit
cukrovku, obezitu, infekéni onemocnéni, poruchy cinnosti i vyvoje mozku (napiiklad
agresivitu, hyperaktivitu déti, poruchy uceni). Takovéto poruchy mohou vzniknout i
v piipad¢€, ze ve stravé chybi jod, vitamin D, omega 3 mastné kyseliny, ale také naopak i
pfemira nekvalitnich potravin se znacnym obsahem cukru 1 aditiv neboli pfidanych latek do

potravin.

Neprirozené, umélé chemické latky v jidelnicku déti mohou zptisobovat poruchy chovani u
déti, alergii. Mezi tyto latky patii latky slouZici ke konzervovéani, dochucovani, barveni,

stabilizovani ¢i k prodluZovani trvanlivosti potravin.

Nadbytek nevhodnych tukii (omega 6 mastnych kyselin, trans — mastnych kyselin) mize byt

pri¢inou nartstu energetického piijmu potravin bez potlac¢eni pocitu hladu.

Nadmérné mnozstvi soli ve spojitosti s pomérné¢ malym mnozstvim tekutin mize Skodit
ledvindm, byt piekazkou spravného vydeje energie, miZe sniZovat mozkovou Ccinnost,

zvySovat krevni tlak nebo hromadit tekutiny v téle ditcte.

Nedostatek minerali, vitamini, vlakniny mize byt v jisté form¢ pti¢inou podvyzivy déti,
ktera miize vznikat v disledku zmén ve skladbé potravin, konzumovani zejména
vysokosacharidovych jidel s nizkou biologickou hodnotou i neadekvatnimi postupy i kroky

pii jejich vyrob€. Z nedostatku vyhovujici potravy mulze podvyziva znacit 1 nastupujici
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poruchu piijmu potravy, kterd je pro vétSinu lidi téZce pochopitelna. Rodice ani 1ékati

mnohdy nedokdZzou porozumét.

Nadbyteéné mnozZstvi jidla, upliceni jidlem, kdy néjaci rodi¢e jsou navykli jist velké
mnozstvi jidla, 1 détem tedy pfipravuji prili§ velké porce, které pro né¢ mohou byt rizikem
vzniku obezity 1 kardiovaskularnich onemocnéni. Proto by mély byt porce déti vzdy pfiméné
jejich véku. Rovnéz by u déti neméla byt pravidlem odména v podobé jidla za jakékoliv

¢innosti ¢i aktivity.

Vétsi mnozstvi jednoduchych cukri i energie ve stravé muze po urcitém case zpusobit u
déti ,,metabolicky syndrom, jehoz dusledkem je pak nadvéha arozvoj ,,prediabetesu®.
Jednoduché cukry obsahuji velké mnozstvi energie, kterou je nutné hned spotiebovat.
V piipadé€, ze pojidani sladkych jidel neni spojeno s pohybovymi Cinnostmi, mize dojit

k ukladani nevhodnych latek, které zplisobuji prave jiz zminénou nadvahu, obezitu.

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, ze zdrava strava jedinci détského véku ma své zvlastnosti a
pro zabezpeceni nalezité¢ho rlstu i vyvoje organismu je dilezité dodrzovat rizna pravidla, ve
kterych ovsem hodné rodict chybuje. Tyto chyby se mohou podepsat zejména na zdravotnim
stavu deti 1 nasledujicich potizi v pribéhu dospivani i dospélosti a pfejit do relevantnich

civiliza¢nich nemoci.
1.5 Podvaha a obezita jako nasledek nezdravého stravovani
Podvaha

Neuspokojivad vyziva neumi pokryt energetické poZzadavky cElovéka nebo ma nedostatek
nékterych dilezitych slozek. Dusledky nepostacujici a neuspokojivé vyzivy jsou vnitini,
neboli subjektivni — nechut’, nebo vnéj$i — objektivni — nedostatek potravy. Vyznamnou
kategorii jsou také psychogenni poruchy piijmu potravy, kde jako hlavni divod jsou
povazovany psychologické faktory (Franikova, 2003).

K porucham pfijmu potravy dle Fraiikové (2003) fadime mentalni bulimii a mentélni anorexii.
Mentalni anorexie patfi mezi nemoci, kdy jedinec zdmérné¢ a védomé sniZuje a omezuje
piijem potravy. U této nemoci hraje velkou roli psychika. Vyskytuje se zejména u
dospivajicich divek a rovnéZ i u mladych zen. Mezi hlavni znaky tohoto onemocnéni patii

BMLI, které je nizsi nez 17,5; nadmérné cviceni; odmitani jidla; staly strach z nardstani vahy;
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vymizeni menstruacniho cyklu; $patna kvalita nehtii a vlasu, ale také naruSené vniméani svého
téla.

Mentalni bulimie je rovnéz porucha pfijmu potravy shodn¢ jako mentalni anorexie. Projevem
bulimie je opakované zachvatové prejidani se a nasledné¢ zvraceni. Pfiznakem miize byt
ustaviéné a nepretrzité zabyvani se jidlem, opakujici se pfejidani se a nasledné navozeni
zvraceni €1 zneuzivani a pouzivani projimadel, dojem i zdani tloustky spojené s uzkosti,
obavou a strachu z tloustnuti. U bulimie se nevyskytuje napadny a zfetelny ubytek vahy, coz

je rozdilem od mentalni anorexie.
Obezita

Obezita patfi mezi celosvétovou problematiku vyspeélych zemi. Nejcastéjsi pric¢inou jsou
nespravné stravovaci navyky i nedostate¢ny pohyb. Obezita pfedstavuje zvySené mnozstvi
tuku vtéle a stim souvisejici nadmérna télesnd hmotnost, kterd neni problémem pouze
estetickym, ale zejména problémem, zpusobujici zdvaznd onemocnéni. Lidé s obezitou
nadmérné zatézuji klouby, kosti i cévni systém. Zvysuje se u nich riziko kardiovaskularnich
nemoci, onemocnéni cukrovkou i onemocnéni nddorové, jako naptiklad rakovina tlustého

stieva (Fialova, 2012).

Zavislost na jidle mize mit dle Fraitkkové (2013) do jisté miry podobné znaky jako zavislost
na latkach navykovych. Typickym jevem zavislosti je skutecnost neschopnosti odepteni si
daného predmétu, u obezity jidla. Muze se projevovat vysokou konzumaci urcitého
uptednostiiovaného pokrmu ¢i potraviny s vysokou kalorickou hodnotou, kdy piijem energie
je vyssi nez vydej energie. Jedinec toto nedokaze regulovat a vlivem dlouhodobého piejidani

vznika obezita.

Pro urceni obezity ¢i nadvahy je mozné pouzit vice zptisobll. Nejcastéjsim zptisobem podle
Muzika (2007) je vypocet vahové-vySkovych indexd, ¢ili BMI — Body Mass Index, kdy
vypocet nadvahy je jen orientatni, nebot’ se nebere v potaz napiiklad veék, stavba téla ¢i
mnozstvi svalii v téle. Vysledek proto neni mozné pouzit jako absolutni ukazatel, nybrz se
pouziva k zékladni orientaci, jestli je naSe vaha v normalnim stavu. K vypoctu vysledku BMI

se pouziva vzorec: BMI = hmotnost (kg) / vyska (m?).

Jinym Castym zplsobem, jak zjistit nadvahu, tedy obezitu, je zjiSténi obvodu pasu zmétenim.

Obvod pasu u muzi by mél byt do 94 cm, u Zen do 80 cm. V ptipadé€, Ze obvod u muzi
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piesdhne 102 cm a u zen 88 cm, jednd se o rizika a nebezpeci souvisejici s nadvahou jako

vysoka.

Pro zjisténi rizik souvisejicich s obezitou maji velky vyznam také tuky v téle, jejich rozlozeni.
Podle mista, kde se tuky na téle nejvice hromadi, rozliSujeme dva typy obezity:
e obezita typu muzského — androidni — tvar jablka, kdy se tuk hromadi zejména v oblasti
horni poloviny téla a v oblasti bficha
e obezita typu zenského — gynoidni — tvar hrusky, tuk se uklada nejvice v oblasti hyzdi a
stehen
Muzsky typ obezity je obecné vice rizikovy nez zensky typ obezity. Tento zplisob d€leni neni

pevné spjato s pohlavim.

Obezita u déti

Détska obezita je zvlast nebezpecna, nebot’ vznika velké riziko jejiho preneseni do dospélosti.
Pfi¢inou mize byt nedostacujici pohybova aktivita i Spatné a nevhodné stravovaci navyky,
stejn¢ jako u dospélych. Nasledkem je pak rozlisné rozlozeny tuk uvnitt i na povrchu téla,
nejsou patrné pohlavni rozdily. Podil déti s obezitou se za poslednich dvacet let dle Svétové

zdravotnické organizace ztrojnasobil (Frankova, 2003).

wevr

klasického vypoctu BMI. U déti se hodnoceni BMI provadi dle v€kovych percentilovych
grafit BMI, kdy za nadvahu se povazuje BMI nad 90 percentil, za obezitu nad 97 percentil
(Hainer, 2021).

K dal$im moznostem, jak je mozné zjistit u déti obezitu ¢i nadvahu, patii podle Hainera
(2021) méfeni sloZeni téla. Pfi tomto zpisobu se zjist'uje obsah svalové hmoty, vody nebo

tukové tkang.
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2. STARSI SKOLNI VEK

Obdobi starsiho Skolniho véku je oznacovéano za etapu pohlavniho dospivéani a zaclenovani
jedince do spole¢nosti (Cap, Mares, 2007). Podle Peri¢e a Bieziny (2019) je to kritické a
samostatnymi, utvaii si nové vztahy, rozvijeji dovednosti po socidlni strance, ucéi se

vystupovani a chovani pretrvavajici po zbytek jejich zivota.

Végnerova (2021) popisuje starsi Skolni vek ¢ili obdobi dospivani jako dobu pfechodnou mezi
détstvim a dospélosti (adolescenci). Toto obdobi je typické znaénymi psychickymi a
somatickymi zménami, ovSem velmi individudlnimi, v zavislosti na produkci hormoni

endokrinnich zlaz (Peri¢, Brezina, 2021).

Krejcifova a Langmeier (2006) ho popisuje za obdobi ptiblizné od 11 do 15 roku véku ditéte,
jako obdobi pubescence, které déli do dvou fazi:

e faze prepuberty — trva asi 2 roky, objevuji se prvni projevy pohlavniho dospivani

e faze vlastni puberty — trva asi tak od 13 do 15 vé€ku ditéte, za¢ind po dokonceni

prepuberty a kon¢i dosazenim reprodukéni schopnosti

Svacina (2013) 1 Machova (2016) toto obdobi charakterizuje rovnéZz jako ndstup puberty,
piicemz odliSuji pubertu u divek a pubertu u chlapcti. Machové (2016) navic u nich uvadi
odliSnost zacatku puberty. Puberta u divek zac¢ind o dva roky dfive nez u chlapcii. Prvotni
znaky puberty u divek se objevuji primérné kolem desatého roku a u chlapct aZz o dva roky
pozdéji, tedy az ve dvandcti letech. Dal§im rozdilem puberty u divek a chlapcti kromé doby,
kdy puberta u daného pohlavi zac¢ina jsou druhotné pohlavni znaky. U chlapcti dochazi
k vyraznéjSimu, hustSimu ochlupeni nez u divek. Chlapclim rostou vousy a vice u nich
dochazi k riistu hrtanu a nasledné zmény hlasu, tedy k hlasové mutaci. Divky zazivaji prvni
menstruaci, chlapci poluci. Chlapci vice pfibyvaji na vaze, zvétSuji se jim svaly. Divkam
pfibyva tukova vrstva a rozSifuje se jim panev. DalSim pohlavnim rozdilem u muZského
pohlavi a zenského je uzavirani rastovych Stérbin a konec rastu. U chlapct k tomuto dochazi

kolem osmnactého a devatenactého roku a u divek mezi Sestnactym a sedmnactym rokem.

Starsi Skolni vék je dle Klimy (2016) charakteristicky vyraznym zvySenim duSevni kapacity,
moznostmi piijimat dalSi nové poznatky 1 styly a zachovat je v paméti.
Sedlatfova (2008) uvadi, Ze v tomto obdobi dochézi 1 k zasadni obméné mysleni. Jedinec pti

feSeni nesnazi i problémil zacina uvaZovat zejména abstraktné.
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Veleminsky (2017) popisuje toto obdobi prudkym ristem kosti do Sitky i1 délky, objemu
svali, pozménuje se vyraz obliceje, chlapcim zacinaji ptibyvat vousy. Pti klasifikaci
psychické stranky je patrné podle Veleminského (2017) bézné psychické napéti, vykyvy
nalad, vlastni podceniovani, nejistota. Klima (2016) dodava, Ze v této dobé piestdva byt
jedinec zavisly na své roding, o své budouci uloze se rozhoduje sam, stejné tak i o zarazeni do
spole¢nosti.

Prioritou u chlapci vtomto obdobi je podle Kukly (2016) fyzicka sila i stim spojené

vypracovan¢ svalstvo, u divek je to kult krasy a Stihlosti.

2.1 Specifika stravovani déti starSiho Skolniho véku

Jak je znamo, strava je dilezitym faktorem ovliviiujici vyvoj a rist ditéte. Strava ma tedy

dilezity vyznam nejenom na ovlivnéni rustu ditéte, ale také jeho zdravotniho stavu.

Nalezity energeticky prijem a jeho naleZité rozloZeni v prubéhu dne

Pii klasifikaci stravy zpravidla nejdfive sledujeme jeji kvantitativni hledisko. Cili zda
energeticky vyhovuje potfebam 1 pozadavkiim ditéte. Specifické potieby détské stravy jsou
dle Nevorala (2003) dany zejména vyvojem a intenzivnim rustem détského organismu
potiebujici vyssi pfijem zivin a energie, nez predstavuje jejich vydej. Odlisnost energetickych
potieb zaleZi na véku, pohlavi, zdravotnim stavu, mife pohybové aktivity, télesném povrchu i
dalsich Cinitelich (Nevoral, 2003).

Ptevladajicim kritériem pro klasifikaci energetického pfijmu je podle KlimeSoveé (2010)
pfiméfeny télesny vyvoj ditéte, pfedevsim jeho proporcionalita ¢ili pomé&r hmotnosti a vysky.
Télesnym projevem piiliSného energetického pfijmu je jiZ zminénd nadvaha aZ obezita, kterou
lze ovlivnit zvySenym télesnym vydejem ditéte. Na druhé stran¢ nedostacujici energeticky
piijem naznacuje nadmérnou Stihlost az hubenost. U takovychto déti je zapotiebi zejména
vylouc€it poruchu vyzivy plynouci z metabolického ¢i chronického onemocnéni (KlimeSova.

2010).

KlimeSova (2010) uvedla nastin doporuc¢ovaného energetického piijmu podle pohlavi ditéte i
vékovych skupin, z kterého vyplyva, zZe pro zajisténi pfimétené¢ho vyvoje a rastu deéti starSiho

Skolniho vé&ku je tfeba asi 8000—10000 kilojoulli denné.
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Tab. ¢. 1 Doporuceny energeticky piijem déti a dospivajicich za den dle KlimeSové

Vék Divky Chlapci
6-8 let 7500 kJ/den 8280 kJ/den
9-10 let 8800 kJ/den 10000kJ/den
11-14 let 9200 kJ/den 10450 kJ/den
15-18 let 9200 kJ/den 12540 kJ/den
19-24 let 9200 kJ/den 12100kJ/den

Mimo vyhovujictho mnozstvi ptijaté energie je také rovnéz dulezité rozlozeni této energie do
vice jidel v prubéhu dne. Nejlépe by méla byt piijimana energie rozlozena do péti porei (tfi
hlavni jidla a dvé svaciny). KlimeSova (2010) ve své publikaci uvadi, ze snidané¢ by m¢la
z denniho pfijmu energie pokryt cca 30 %, 10 % piesnidavka, 30 % obéd, 10 % odpoledni
svacina a 20 % vecefe. DéEti by se méli stravovat pravidelné i ve stejny a pravidelny cas.

TentyZ rezim by mél platit 1 pro dosp€lého ¢loveka rozumné se stravujiciho.
2.2 Dopoledni svac¢ina neboli presnidavka

Jak jiz bylo vyse uvedeno, soucasti zdravé vyzivy ditéte by méla byt konzumace péti jidel
denné. Mezi tyto jidla zarucen¢ patii dvé svainy. Svacdina dopoledni je pro dité Skolni
dochazky znacné dulezitd. Zvlasté obrovsky vyznam je pro takové déti, jez z nejriiznéjSich
pficin rano nesnidaji. Dopoledni pfesnidavka podporuje dité ve spravném vyvoji, zajist'uje mu
potfebnou energii, ziviny i vitaminy, ale také vyvazuje hladinu krevniho cukru, ¢imzZ postupné
vytazuje chut’ na sladké. Dopoledni svacina ma rovnéz vliv na samotny vykon zéka ve Skole.
Zadna svadina, nebo jeji nevhodné slozeni pfispiva u zdki ke zhorSeni psychického i
fyzického vykonu, ale také i k obezité. Zaci vétsinou nedostatek energie dopliiuji sladkostmi
v odpolednich nebo vecernich hodindch. Vynechdni dopoledni svaciny vede Casto k unavé
déti, k nesoustfedénosti ve vyu€ovacich hodinach a z toho vyplyvajici zhorSujici se Skolni

vysledky (Ministerstvo zemédélstvi, 2016).

2.2.1 Jak ma vypadat svacina

Spravné ptipravena dopoledni svadina by méla dle Muzika (2014) pokryt 10-15 % denni
energie ditéte a proporcné by méla byt v menSim mnozstvi nez snidan¢. Velikost ¢i mnozstvi
svaCiny nejlépe uréime podle seviené pésti nebo podle velikosti rozeviené dlané ditéte, pro
které je svaCina pifipravovana. Spravné piipravend svacina by méla obsahovat vSechna patra

Pyramidy vyzivy pro dité, rovnéZ by méla byt i dobrd, chutnd, atraktivné pfipravend, nutri¢né
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¢ili vyzivové vyvazend s potfebnymi polysacharidy, nenasycenymi tuky, bilkovinami,
minerdlnimi latkami i vitaminy. Jako zdroj vitaminl a vlakniny zdravé dopoledni svadiny by
m¢él byt pokazdé ptitomen kousek zeleniny ¢i ovoce. Ovoce by mélo byt zatazeno nejlépe do
dopoledni nez odpoledni svaciny. U déti upfednostiiujeme Cerstvé ovoce a zeleninu. Ovoce by
nemélo byt tolik sladké, proto détem nabizime nepiezrald jablka, maliny, rybiz, kiwi,
meruiiky, citrusy. Svacina by rovnéz méla obsahovat kvalitni bilkoviny jako napiiklad maso,
lusténiny, mlécné vyrobky i ofechy a v neposledni fadé téz vhodny ndpoj. Jako svacina
nejvhodnéjsi se jevi ta, kterd je pfipravovana doma. Dal$i moznosti je dle Muzika (2014)
svaCina sestavena a pripravena skolni jidelnou, kdy nejenom Setii rodi¢im cas 1 penize, nebot’
finan¢né vétSinou vychazi velmi dobte, ale také je kazdy den jind a je vzdy nutricné vyvazena.
Ovsem provozné a organiza¢né naro¢na byva vsak pro skolu. Mén¢ vyhovujici svacina je ta,
kterou si déti opatii cestou do Skoly. VéEtSinou tato svacina neni nutricné vyvazena a vét§inou i
neni ekonomicky prospésna a vyhodna. Muzikova (2014) vSak ale dodava: ,, Pro
metabolismus ditete je lepsi méné vhodna varianta svaciny nez nesvacit vitbec. “ (Muzikova,

2014, s. 81)
2.2.2 Z ¢eho by méla byt sestavena svacina

Slozeni vyhovujici svafiny by mélo vzdy byt ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti. M¢la
by obsahovat bilkovinnou slozku, zdravy tuk, ovoce ¢i zeleninu a vyhovujici napoj. (Muzik,

2014).

Ovoce a zelenina

Pti ptipravé zdravé svaciny pro déti uptednostitujeme ovoce i zeleninu vzdy v Cerstvém stavu.
Jak jiz bylo vyse uvedeno, meli bychom vybirat radéji méné sladké ovoce, jako jsou naptiklad
neprezrald jablka, maliny, citrusy, merunky, kiwi, rybiz. Nékdy je také mozné do svaciny
zafadit 1 nepfislazované pyré zovoce Cili presnidavku bez pfidaného cukru, nejlépe
v kombinaci s jogurtem nebo tvarohem. Obménou mohou byt kompoty mirn¢€ slazené,
zeleninové chipsy solené velmi malo, ¢i v men$im mnoZstvi nesifené susené ovoce.

Z nabidky ovoce a zeleniny by tedy bylo tfeba se vyhybat vyrobkiim sladkym a Skrobem

zahusténym jako jsou bézné slazené presnidavky, proslazené ovoce, sladké kompoty i dzemy.

Milécné vyrobky
Pii sestavovani svafiny bychom méli upfednostiiovat mlééné vyrobky obsahujici mensi

procento tuku jako naptiklad nizkotucny az polotu¢ny tvaroh i vyrobky z tvarohu jako dezerty
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1 pomazanky, ale 1 syry s obsahem tuku do 45 % v suSiné. Rovnéz 1 syry Cerstvé jako Lucina
Linie, Cottage i Zervé. K ptipravé vyhovujici svadiny je mozné pouzit syrovatkové napoje,
podmasli, acidofilni mléka, kefiry, jogurty do 3,8% tuku. V ptipad¢, ze dit€¢ ma vétsi

energetické vydaje, nebo nema predpoklady pro nadvahu, muze byt svacina nékdy obohacena

vV

Ryby
Do svacin déti je nékdy vhodné zatazovat rybi vyrobky v podobé pomazanek, rybich salatu,

ale také ryby dusené nebo konzervované.

Maso a masné vyrobky
Snahou pfi ptipravé svaciny by mélo byt vyfazeni uzenin (mimo kvalitni Sunky); obalovaného
smazeného masa jako fizky; hamburgery; pastik. Naopak z masnych vyrobkl je vhodné

varené nebo dusené libové maso 1 kvalitni Sunka nejvyssi jakosti.

Obiloviny

Pii piipravé svaciny je mozné détem do deseti let stfidat pecivo z celozrnné mouky a z mouky
bilé. U déti starSich je tfeba davat prednost pecivu ze zitné ¢i celozrnné mouky. Dale je mozné
do svacin zaradit vyrobky z pohanky, jahel, obilnych vlocek. V men$im mnozstvi je mozné
pfidat ke svaciné tyCinky miisli bez polevy se snizenym podilem cukru, také i celozrnné
pecivo velmi mirng slazené. Jako nevhodné se ke svaciné jevi slané tyCinky, krekry, jemné

sladké pecivo €1 béZné cukrovinky.

Vejce
Jako zdroj bilkovin a vhodna soucédst svacin piedstavuji také vaiend vejce v podobé

pomazanek, kolecek ¢i platkii nebo jen samostatné podavana.

Tuky
Pii ptipravé svaCiny je tieba stfidat hodnotné roztiratelné rostlinné tuky jako naptiklad
margariny 1 kvalitni oleje do salatli i pomazanek. Nékdy je mozné pouzit i maslo. Vyhnout

bychom se méli vyrobkim z kokosového a palmového oleje, ze sadla i sadlu jako takovému.

Lusténiny
V piipadé, Ze ve svainé nejsou zatazeny zivo€isné bilkoviny, jako mlé¢né vyrobky, masné

vyrobky, vaji¢ka, bylo by tieba, aby svacina obsahovala néjakou bilkovinu rostlinnou. Jako
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piiklad by mohly byt s6jové vyrobky, vyrobky z tofu i hodné oblibené a popularni pomazanky

7 lusténin.

Ofechy a seminka

V ptipadé, ze bychom détem chtéli svacinu zpestfit ofechy ¢i seminky, je tfeba
uptfednostinovat neprazené, neslazené i nesolené. Prednost davdme ofechim neloupanym,
napiiklad mandle. Pozornost je nutné vSak vénovat jejich Cerstvosti a kvalité.

(Kodesova, 2016).

2.3 Stravovaci navyky u déti

Lidé konzumaci potravin i napoji napliuji jednu z hlavnich potieb ovliviiujici nejenom
fyzické zdravi €loveka, ale rovnéZ i psycho-socidlni stav urcitého jedince.

Kazdy ¢lovek chee utisit své chut'ové bunky, tudiz se vétSinou fidi tim, co mé rad, co mu
chutna. Poté se miize stat, Ze spotiebovava vétsi mnozstvi energeticky denzitnich potravin,
nez odpovidd energetické potifebé. RovnéZz se mulze stat, ze volbou potravin se voli

technologickd Uprava zcela nevhodna ke kazdodennimu stravovani (KlimeSova, 2013).

Stravovaci navyky v prostiredi Skoly

Stravovaci zvyklosti a navyky déti se utvareji uz v batolecim véku, zejména vlivem rodiny.
Nevhodnym stravovani rodiny ptebiraji vyZivové chovani, které sleduje u ostatnich clenti
rodiny 1 domécnosti. V pfedSkolnim obdobi (jestlize navstévuje dité Skolku) se vétSinou dba
na reZzim stravovani, kde si dit¢ zacind formovat a utvaret stravovaci ndvyky v jiném nez
rodinném prostiedi. Vstupem do Skoly se vétSina déti poprvé potka se stravovanim v prostredi
Skoly, které jim Casto nabizi vice druht, které doposud nepoznaly, pokrmy pro né neznamé
zrodinného prostfedi. RovnéZz je ve Skole Usili o pravidelny denni stravovaci rezim,
zachovavani a dodrzovani kulturnich a hygienickych norem a zéasad. Déti si kjidlu 1
konzumaci v jidelndch Skoly utvafeji pozitivni, ale 1 negativni postoje, jeZ Casto byvaji

ovlivitovany spoluzaky vrstevniky nebo ugiteli (Rehulka, 2008; Zlatohlavek, 2019).

Nevhodné stravovaci ndvyky u Skolnich déti popisuje nutricni terapeutka Jitka TomeSova
piedevSim v absenci snidani. Déti rad€ji uptednostiiuji nékolik minut spanku navic, oproti
pfipravé snidané a klidnému posezeni u ni. RovnéZz se zminiuje o nepopularité obédi ve
Skolnich jidelnach, které mohou byt na viné toho, Ze déti se naji az po skole po ptichodu
domi. Za nevhodné stravovaci navyky mohou podle TomeSové i rodice, zejména sloZenim

jidla pii ptipravé Skolni dopoledni svainy. Buchty ¢i slazené napoje byvaji u déti velmi

30



oblibené, ovSem nespliuji vyzivové doporuceni. Nevhodné stravovaci navyky a zvyklosti
maji za nasledek zvySovani télesné hmotnosti spojené s psychickymi, socidlnimi, pohybovymi
i koznimi problémy. Nevhodné stravovani mize rovnéz zpusobit poruchy pfijmu potravy

(Tomesova, 2014).

2.3.1 Historie vyzivy

Zasadnim rozdilem jidelnicku naSich pfedchudcii a jidelnicku stravovéani v soucasnosti je
podle Svaciny (2013) skutecnost, Ze v soucCasnosti konzumujeme potraviny, které jsou
pramyslové zpracované, kdezto slozeni potravin ziistava podobné. Také upozornuje na to, ze
pii soucasném stravovani se voli méné zdrava technologie piipravy, jako naptiklad smaZeni,
grilovani, fritovani, ¢imz mohou dle Zlatohlavka (2019) wvznikat pii takovychto

technologickych tpravach patogenni latky.

Strava primati byla az na vyjimky bezmasa. Pfedchiidci clovéka konzumovali smiSenou
stravu s dilezitym podilem masa. Ve starSi i stiedni dobé kamenné byl uptfednostiiovan
rybolov, lov 1 sbéracstvi. Rovnéz se v tuto dobu upravovalo tepelné maso. V mladsi dobé
kamenné i dobé bronzové se zacalo rozvijet zemédélstvi, tudiz se zaclaly zpracovavat
obiloviny a zacCala vyroba mouky. Také se choval dobytek. Starovék navazal na predeslé
obdobi a ve velkém se zacala rozvijet spotieba ryze, peciva, téstovin. Také konzumovali ryby,
maso, ovoce, zeleninu, syry, oleje. Rovnéz uméli zpracovdvat med, ¢imz se strava zacala
podobat stravé novoveéku. V nasledném obdobi sttedov€ku se rozvijelo rybnikaistvi a zacaly
se vyuzivat lusténiny, zacaly vznikat prvni uzeniny a rizné druhy syrii, naptiklad plisnové.
Mezi pokrmy se fadily polévky, hase 1 kase. Mezi béZné napoje se fadilo pivo. V 16. — 17.
stoleti se jidelnicek obohatil o dovezené druhy ovoce a zeleniny, zacaly se péstovat brambory.
V dalSich stoletich se potraviny zacaly vyrabét primyslové. Ve 20. i 21. stoleti je stravovani
charakterizovano dostatkem potravin pro majoritu populace, vyvojem pramyslové
zpracovavanych potravin i rozmachem novych technologii v pfipravé pokrmt, napiiklad

fritovani (Zlatohlavek, 2019).
2.3.2 Vyznam vyZivy ve §kolnim véku

»Pokud nevis nic o strave cloveka, jak miizes porozumet jeho nemoci? ““ (Hipokratés z Kosu,

Otec mediciny (460-377 pt. n. 1.)
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Jak jiz bylo vySe uvedeno, piijimani stravy ovliviiuje psychické i1 fyzické zdravi Clovéka.
Podle Svétové zdravotnické organizace se strava ze 75 % podili na pfic¢indch vSech nemoci,
napiiklad malnutrice, diabetes mellitus, nadory, ateroskleréza, kde vyziva hraje dilezitou roli.
RovnéZz i1 na nervova onemocnéni, vrozené¢ vady, nemoci plic, infekéni onemocnéni,
onemocnéni gastrointestindlniho traktu se vyznamné podili také nevhodna strava. Naopak se
vyziva néjak dulezité nepodili na pfi¢inach vzniku urazii, onemocnéni smyslovych organt,

pohlavnich organti, mocovych cest, onemocnéni svalu (Zlatohlavek, 2019).

Podle Zlatohlavka (2019) je velmi dilezité, aby pravé v obdobi skolniho véku byla skladba
stravy a pomér dil¢ich Zivin idedlné optimalni, nebot’ spravna strava, rast a vyvoj ditéte na
sebe vzajemné plsobi. Rovnéz v této etapé si dit¢ vytvari k jidlu vztah, voli mezi oblibenymi
¢i neoblibenymi pokrmy i potravinami ovliviiujici stravovaci nadvyky i v budoucnosti. Za
velmi dllezité se povazuje pravidelné stravovani ditéte, tj. Skrat denné véetné dostatecného
pitného rezimu, tj. 1,5 — 2 litry denng¢, tvofeny ptedevsim Cistou, pitnou vodou. Jako nevhodné
se v této etapé vyvoje a rustu povazuje stravovani ditéte alternativnim ¢i dietnim zplisobem
kvili mozného nedostatku urcitych zivin. Spravna vyziva vede k dobré psychické i fyzické
kondici a napomdha pozitivné puasobit na Skolni vysledky i1 soustfedénost. Nalezitd a
vyhovujici vyziva uz v détském veku piedstavuje prevenci poruch ptijmu potravy (zachvatové

piejidani, bulimie, anorexie) nebo obezity (Zlatohlavek, 2019).
2.3.3 Okolnosti ovliviiujici stravovaci navyky

V zemich ekonomicky vyspélych, mezi které patii i Ceska republika se setkivame vétsinou
s nadbytkem potravy nez s jejim nedostatkem. B&Zna pfistupnost potravin a dal$i okolnosti
utvafejici stravovaci navyky tak mohou lehce rozvijet nevhodny a nezdravy zpisob
stravovani. Prvni rok Zivota jedince je povazovan za velmi dileZity v utvafeni nutricniho
chovani. V této dob¢ se formuji pevné a dlouhodobé vzorce chovani, z nichz vychazi jedinctiv

nutriéni vyvoj (Stieda, 2010).

Dostupnost potravin a ekonomické moZnosti

V zavislosti na dosazitelnych finan¢nich prostfedcich se zpravidla méni postoj k nakupovani
dil¢ich potravin. Jinym zplisobem bude nakupovat student a jinak prosperujici podnikatel.
Kvalitni a hodnotné potraviny, napiiklad bio potraviny, byvaji vétSinou drazsi, oproti

potravinam bézné dostupnymi (KlimeSova, 2013).
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Kultura a tradice

Dalsi okolnosti majici vliv na vybér potravy je kulturni obyc¢ej dané zemé¢, v niz jedinec zije a
také se v ni narodil. Pro ¢eskou kuchyni je zvyklosti pojidat jiné jidlo nez v americké nebo
japonské kuchyni. Nabozenské slavnosti, mezi které patii Vanoce i Velikonoce, byvaji rovnéz

spojené s jistym tradi¢nim pokrmem (Klimesova, 2013).

Rodina
Doba spojena s rodinou a rodinnymi tradicemi ovlivituje preference a chutové vjemy uz od
détstvi. Zpravidla to, co ¢lovék ji vraném veéku pak fadi do svého jidelnicku i1 ve

veéku dospélém. (Klimesova, 2013).

Zdravotni stav

V piipad¢€ urcitého dietniho omezeni ¢loveéka kvili zdravotnimu stavu, byva jeho jidelni¢ek
sestaven jinym zptisobem nez u zdravého Cloveéka. K onemocnéni, v nichz v 1é€b¢e sehrava roli
strava je napiiklad celiakie, onemocnéni jater, potravinové alergie, diabetes mellitus, zména

vahy nebo jeji udrzeni mize rovnéz ovlivnit volbu potravin (Klimesova, 2013).

Pozitivni motivace
Pojidani oblibenych jidel byva casto spojeno s pozitivni emoci, proto si takovéto pokrmy
zatazuje ¢lovék do svého jidelnicku mnohem castéji. OvSem se vZdy nejedna jen o potraviny

zdravé jako naptiklad ¢okolada (KlimeSova, 2013).

Spolecenské diivody

Hojnost jidla je typickd pro spolecenské udalosti mezi které patii naptiklad navstévy ci
oslavy. Pravé tyto spolecenské udalosti by mohli pfivést cloveéka do stavu, kde pojida jidlo, 1
kdyZz nema hlad. Jedinec pot¢ mulze nekontrolované ujidat z nabizenych pokrmi a tim

zvySovat svij energeticky ptijem (Klimesova, 2013).

33



II. PRAKTICKA CAST

Svacina ¢ili presnidavka predstavuje pro déti Skolniho véku obrovsky vyznam. Kromé toho,
7ze by méla pfedstavovat, jak uvadi Kapounova (2019), 15 % denni piijaté energie, plni 1
mnoh¢é dalsi funkce. Piesnidavka poskytuje ditéti ziviny, energii i vitaminy. Na rozdil od
dospélych osob je pro déti dulezita, potfebna a nezbytna ke spradvnému a nalezitému ristu,
vyvoji, ale také ziskavani a budovani si spravnych stravovacich navykua a zvyklosti. Déti, jez
ve Skole nesvaci, byvaji ¢asto nepozorné a unavené, coz muze piispivat k horSim Skolnim
vysledkiim 1 prospéchu, proto je pfijatelné sestavena ptipravend svacina pro Skolni déti tak

dilezita (Kapounova, 2019).

Propojeni teoretického zpracovéani tématu s prizkumnym Setfenim, spocivajicim na ziskéani

dat z terénu, je nedilnou a dilezitou soucasti ovéfeni poznatkil z teorie v praxi.

Prakticka cast diplomové prace se vénuje stravovacim zvyklostem a navykiim ve sféfe svacin
déti navstévujici druhy stupen urcité zakladni Skoly. Podrobné se zabyva slozenim svacin

zakl v jeden konkrétni den.

Uvodni &ast praktické &asti pfiblizuje informace o pribshu prizkumného Setfeni, o vzorku
respondentl (déti) a metodiku prace — metodologii. Dale popisuje cile, jez byly na zacatku
prace vytyCeny, vyzkumné otazky a prezentaci vysledkt, které by mohly v mnohém pomoci
posilit povédomi o nahledu déti na zdravou vyzivu a zmapovat stravovani zakt star$iho

Skolniho véku.

34



3. METODOLOGIE VYZKUMNEHO SETRENI

3.1 Cil diplomové prace

Hlavni cil

- Sumarizovat (shrnout) poznatky o skolnich svacinach déti starSiho skolniho véku

Dildi cile

- Vyhodnotit ¢etnost a nutri¢ni strukturu svacin déti.

- Zhodnotit energetickou vyvazenost svacin dotazovanych déti.
- Vyhodnotit postup a prubéh piipravy svacin déti.

- Posoudit nutri¢ni status respondentt.

Vyzkumné otazky
1. Jak casto respondenti svaci a které potraviny nejcastéji pouzivaji pii jejich piipraveé a
konzumaci?
2. Jsou svaciny respondentl vhodné energeticky vyvazené?
3. Jakym stylem jsou svacCiny respondentil pfipravovany?

4. Jaky je stav respondentll po nutri¢ni strance?

3.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumného Setfeni se zucastnili Zaci navstévujici druhy stupen Zakladni Skoly v Sedlci-
Pr¢ici, v celkovém poctu 96 zakl. Vyzkumny vzorek tvofili vSichni Zaci 6. — 9. tiidy této
Skoly, kteti v konkrétnim dnu byli ve Skole. Charakteristika vzorku 74k je uvedena

v nasledujici tabulce.

Tab. ¢. 2 Pocty vyzkumného vzorku respondentti rozdélenych dle tfid a pohlavi

Trida Pocet chlapci Pocet divek Celkem
6.A 7 10 17

6.B 6 9 15

7. 7 14 21

8. 10 11 21

9. 14 8 22

Celkem 44 =46 % 52=54% 96 =100 %
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Z tabulky vyplyva, Ze pocet divek je vyS$i nez pocet chlapch. Z celkového poctu 96
zucastnénych, tedy 54 %, bylo 52 divek a 44 chlapci, kterych bylo 46 %.

Tab. €. 3 Rozd¢leni respondenti dle jejich véku

11 let 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let 17 let
6. A - 17 zaka 1 15 1
6. B - 15 zaka 15
7. -21zakt 2 16 3
8. -21 zéki 2 18 1
9. -2274k0 4 16 1 1
Celkem 1=1%(32=33% | 19=20% | 25=26% | 17=18% | 1=1% |1=1%

Vek respondentt se pohyboval v rozmezi 11 az 17 let. V nejvyssim poctu (32) byli zastoupeni
dvanactileti, coz ptedstavuje 33 %. Druha nejpocetnéjsi skupina, 25 osob (26 %), byli Zaci ve
véku 14 let. Ttinactiletych se Setfeni zucastnilo 19, coz predstavuje 20 % z celkového poctu
respondentll. Patnactiletych se zacastnilo 17 zakd, tedy 18 %. Jeden zak byl ve véku 11 let (1
%), jeden zak ve véku 16 let (1 %) a jeden ve véku 17 let, tedy 1 % z celkového poctu

respondentt.

3.3 Charakteristika Skolniho zarizeni

Skola, ktera byla vybrana ke zpracovani diplomové prace, tedy respondenty z ni, se nachazi
v malebné krajing Ceského Meranu na okraji mésta Sedlec — Préice. Jedna se o zékladni $kolu
s celkovou kapacitou 300 zaki. Soucasti $koly je $kolni druzina a jidelna. Skolni druZina pro
svoji ¢innost vyuziva dvé herny. V ZS se zaci vzdélavaji podle SVP Spolu za poznanim a
védénim. Vyuka Zaki probiha v deviti ro¢nicich.

ZS je nové zrekonstruovani, ma moderni technické zazemi. Vyuovani probiha v deseti
kmenovych ucebnach, dale Skola ma odborné ucebny — 2 pocitacové, pracovny s interaktivni
tabuli, jazykové ucebny, multimedidlni pracovnu, ucebnu chemie a fyziky s chemickou
laboratofi, uebnu ptirodopisu, hudebni a vytvarnou pracovnu, ucebnu pro ambulantni
dyslekticky nacvik. Zaci zde mohou vyuzit i venkovni uéebnu. Skola na prvni pohled zaujme
svou velikou, napaditou vyzdobou.

Skola svym Zzaktim nabizi idealni podminky pro sport a tdlovychovu. Je zde dobie vybavena
velka télocvicna, posilovna 1 venkovni sportovni areal. Pro umélecky rozvoj; méa Skola

k dispozici vlastni, nové zrekonstruovany kulturni sal. Pokud se jedna o pracovni ¢innosti
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nebo z4jmové krouzky, Skola disponuje novou, dobie vybavenou cvicnou kuchyiikou,
Skolnimi dilnami a Skolnimi pozemky se sklenikem.

Zaci v této $kole maji idealni podminky pro viestranny rozvoj vzdélavanim. Na zakladé SVP
se Skola hodn¢ zamétuje na vyuku jazykt, informatiky, matematiky, piirodnich véd, sportu a
praktickych cinnosti. Po vyucovani Skola nabizi Siroky vybér zdjmovych krouzki, diky
kterym mohou Zaci rozvijet své nadani. Kromé rtiznych sportovnich, hudebnich krouzkl je

zde i moznost volby ptirodovédného krouzku.

3.4 Didakticka ¢ast

Na zacatku didaktické casti byli zaci nejprve seznameni s imyslem a cilem naSeho setkani.
Tato ¢ast byla zamétena na jejich zdravé stravovani, zejména pak na jejich dopoledni svaciny.
Jelikoz vék respondentil se pohyboval v rozmezi od 11-17 let byla tato ¢ast mifena na déti
starSiho Skolniho v€ku. Pfi praci v tomto ¢asovém useku bylo pracovano s publikaci Zdrava
Skolni svacina, kterou vydal Stani zdravotni tstav ve spolupraci se Spole¢nosti pro vyzivu
v Praze v roce 2014. D¢ti se v této didaktické casti dovedély vyzivové potreby, které by méli
v jejich veéku piijimat na den (8500-9400 kJ ve v€ku 10-12 let, ve v€ku 13-14 let 9400-11200
kJ a pro vékovou skupinu 15-18 letych 10500-13000 kJ).

Odlisnost nutri¢nich potifeb divek a chlapct, kdy se v tomto véku vyskytuje nedostatek
vapniku, vitaminu C, j6du, n€kdy také vitaminu A a D a zejména u divek nedostatek Zeleza. A
pravé nedostatek hodnotnych zivin, ale 1 nadbytek nckterych ¢asti stravy vede k malnutrici
(Spatné strav€), kdy byli Zaci upozornéni na podvyZivu i obezitu, ale také vibec na

dlouhodobé ¢i trvalé poskozeni jejich zdravi.

Dalsi ¢ast byla v€novéana optiméalni télesné hmotnosti u déti v jejich vékovém obdobi, ktera
se urCuje za pomoci rustovych kiivek, kdy za rizikové po strance nadvéhy se povazuji
hodnoty nad 90. percentilem, po strance obezity hodnoty nad 97. percentilem. Bylo jim
vysvétleno, Ze obezita uz i v détském ve€ku je tfeba chapat jako onemocnéni chronické
zvysujici riziko rozvoje relevantnich ¢ili zavaznych nemoci jako jsou nemoci srdce i1 cév,
vysoky krevni tlak, cukrovka. Obezita rovnéZ muze negativné pusobit na postaveni kosti
dolnich koncetin a patefe vibec. Proto je tieba, v pfipad€, ze ma n¢kdo nadvahu nebo je
obézni, aby usilovat o sniZeni vahy nejenom pravidelnou pfimétenou pohybovou aktivitou,
ale také hlavné uUpravou svého jidelnicku s dodrzovanim a zajiSténim vyvazeného piijmu

vSech zivin.
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Béhem debaty o nejcastejSich nedostatcich v jejich vyzivé déti jmenovaly nepravidelny piijem
potravy, kdy tieba vynechavaji snidané, nesvaci dopoledne ve skole, pfi obéd¢ snédi, jen to,
co jim chutnd, hodné jedi veCer — coz pfispiva k obezité, ale také Spatnému usinani a horsi
kvalité¢ spanku. Dale uvadéli nevhodné slozeni stravy, kdy konzumuji energeticky bohaté, ale
nutricné chudé potraviny (tucné uzeniny, smazena jidla, chipsy, slazené napoje, cukrovinky).

Mala konzumace Cerstvého ovoce a zeleniny, ryb, lusténin.

Za doporuceny denni stravovaci rezim u téchto déti by dopoledni svacina méla predstavovat
cca 10-15 % denniho energetického pfijmu, pricemz by méla hlavné obsahovat Cerstvé ovoce
a zeleninu, piti, dale pak pecivo, pokud mozno celozrnné s kvalitni libovou Sunkou, kvalitnim
syrem ¢i doma zhotovenou pomazankou. Dals§i variantou mohou byt i mlééné vyrobky.
Svaciny sladké v podobé buchet, suSenek a podobn¢ by nemély byt pravidelnosti, ale spise

vyjimkou.

Détem bylo zdaraznéno, ze svacina by tedy méla byt spravné sestavena, nutricné¢ vyvazena,
obsahujici veskeré ziviny v dostatecném mnozstvi v podobé bilkovin, minerdlnich latek,
vitamin{, nenasycenych tukll (mlécné vyrobky, maslo, maso, masné vyrobky), polysacharidi.
Jeji soucasti by mély rovnéz byt vzdy tekutiny, pficemz jako vyhovujici a nejlépe dosazitelny
zdroj tekutin je pitna voda zvodovodu, kde je ale nutnosti mit zjiSt€énou zdravotni
nezavadnost tohoto zdroje. Byly sezndmeny s vyrobky, které patii mezi nevyhovujici a
ke svafiné nevhodné, které pfispivaji k riznym zdravotnim problémiim, jako napiiklad
vysoky krevni tlak, zvySend hladina cholesterolu v krvi, srdecné cévni choroby a zejména
k obezité. Slané a sladké suSenky, tyCinky, chipsy, solené ofechy, buchty, cukrovinky a

podobné.

~row

Dalsi ¢ast naSeho povidani pattila informacim tykajici se zaznamového archu.
Pti jeho vypliovani kazdy popiSe celou svoji svacinu, ptfi€emz specifikuje celé jeji sloZeni,
zaméii se 1 na druh peciva, pfipadné i na znacku vyrobku, upfesni pomazanku, druh ovoce ¢i

zeleniny, popiSe svoji sladkou ¢i slanou pochutinu, uvede druh, znacku 1 mnoZstvi napoje.

Pro zjiStovani energetické hodnoty celé svainy je nadpomocny internetovy odkaz, diky
kterému kazdy respondent pfevede mnozstvi jednotlivych polozek své svaciny na kcal a na
kJ. Pfevod zkcal na kJ je moZné 1 vynasobenim kcal ¢islem 4,185 kJ, jako naptiklad
mandarinka vazici 78 g ma dle internetového odkazu (kalorické tabulky) 43 kcal v 100 g.

V 1 gjeto 0,43 kcal. 78 g se vynasobi pfedchozim ¢islem 0.43 kcal, coz €ini 33,54 kcal a toto
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¢islo se poté vynasobi jiz zminénym cCislem 4.185 kJ a zjisti se, Ze mandarinka o hmotnosti 78

g ma energetickou hodnotu 140 kJ a tedy 33,54 kcal.

Treti Cast zdznamového archu patii zméteni a zvazeni kazdého respondenta, coz provede za
pomoci tiidniho ucitele sama autorka Setfeni. DéEti byly sezndmeny s tim, Ze zjisténé udaje

nebudou nikde zvetejnény, ze budou slouzit pouze pro ucely této diplomové prace.

Ve ctvrté Casti zdznamového archu se kazdy respondent rozpovida na oteviené otdzky a

autorka Seteni do zdznamového archu uvede jejich strucné, zkracené vypoveédi.

3.5 Metodika prace

Na pocatku kvétna 2021 bylo nejdfive e-mailovou formou a poté i pii osobnim setkani
osloveno vedeni zakladni Skoly nachézejici se ve StfedoCeském kraji v okrese Ptibram.
Autorka tuto Skolu vybrala zdmérné, nebot’ ji dobfe znala, protoze zde plnila nejenom

povinnou Skolni dochazku, ale i souvislé praxe pfi studiu na stiedni pedagogické skole.

Vedeni této Skoly souhlasilo s provedenim Setfeni na ptidé skoly a poskytlo k objektu Setteni

vSechny tfidy druhého stupné ¢ili tiidy 6.A, 6.B, 7., 8., a 9.

Vekové rozpéti déti Cili respondentli se pohybovalo od 11 do 17 let, jak je patrné z vySe
uvedené tabulky ¢. 3. Znamenalo to tedy, Ze k Setfeni byly zapojeny déti starSiho Skolniho
véku. Déti se Setfeni ucastnily po pifedchozim schvaleni a nasledném podepsani
informovaného souhlasu rodi¢t. Uast déti v Setfeni bylo tedy dobrovolné a zalezelo jen na
souhlasu rodi¢t. Setfeni se zGastnily viechny piitomné déti v konkrétni den, Zzadné dit&
Setfeni neodmitlo. Z diivodu, Ze Setfeni bylo anonymni, byla misto jmen respondentli uvedena

¢isla od 1-96.

S vedenim Skoly bylo pfi osobnim kontaktu domluveno, jak bude Setfeni probihat. Pani
feditelka byla velmi vstficna a napomocna. Poskytla jeden cely vyu€ovaci den, ve kterém byla
naplanovand nejenom didakticka ¢ast, ve které se Zaci seznamili, co bude naSim spole¢nym
ukolem a cilem, ale také samotné zjiStovani a zapisovani nejenom vsech jejich svacin, ale 1
jejich zméteni, zvazeni a odpovédi na otdzky v kratickém rozhovoru. Jelikoz se ale prakticka
cast protahla déle, nez bylo predpokladano, poskytla feditelka Skoly i dal$i dva dny pro toto

Setfeni. Zaroven feditelka Skoly pozadala o nahlédnuti do zavéri a vysledk Setfeni.
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Samotny vyzkum vcetné didaktické casti byl proveden ve dnech utery az cCtvrtek, 8.-10.

¢ervna 2021. Prizkumné Setfeni probihalo ve tfech fazich.

V prvni ¢asti Setfeni byla vyuzita metoda sbéru dat za pomoci analyzy stravovacich zdznamu
¢ili jidelnicku, jez byl zapisovan s velikosti porci. Byl zaméfen jen na Skolni, dopoledni

svacinu jednoho konkrétniho dne, ktery umoznila feditelka Skoly.

V druhé c¢asti bylo provedeno antropometrické vySetieni za pomoci antropometru a osobni

vahy. Vysledky Setfeni byly pfevedeny do tabulek a nésledn¢ vyhodnoceny.

Posledni, treti casti Setfeni byl rozhovor spfedem pfipravenymi otdzkami, na které

respondenti stru¢né odpovidali.

Béhem vypliovani zaznamovych archii, antropometrického Setieni i rozhovora byli pritomni
tiidni ucitelé, kteti byli ndpomocni nejenom pii samotném Setfeni, ale dohlizeli rovnéz

i na chovani a spolupraci zaka.
Stravovaci ziznamy — zdznamovy arch

Po didaktické casti, kdy byli Zaci seznameni jak s umyslem a cilem setkéni, tak zejména
s vykladem o zdravém stravovani v€etné vyzivovych potieb 1 jejich odliSnosti pohlavim déti,
optimalni télesné hmotnosti, nedostatcich ve vyziveé, nevhodném slozZeni stravy, stravovacim
rezimu, spravné sestavené svacin€ a podobné. Dale pak byli sezndmeni s pfevodem hmotnosti
jednotlivych polozek svadiny na energetickou hodnotu vcetné ukazky vypoctu za pomoci
internetového odkazu uvedeného na zdznamovém archu, tak i s pribéhem Setfeni. Byl jim

rozdan zéznamovy arch, kde byl velmi podrobné popséan priibéh zdznamu.

Nejdiive si Zaci na svij stolek vyndali svoji svacinu, kterou méli pfinesenou z domova.
Vétsinou se jednalo o svacinu, kterou déti do Skoly bézné€ nosi. DalSim tkolem kazdého ditéte
bylo otevfit si svilj zaznamovy arch na tfeti strang, ktery jim byl po didaktické ¢asti rozdan.
Do zdznamového archu déti podrobné vypsaly vSechny slozky celé své svaciny véetné nazvu
a typu potraviny, pfipadné opsaly i hmotnost a energetickou hodnotu balenych ¢asti svaciny
z obalu (sladkosti, napoje atd.). Jako ptiklad, jak ma zaznam vypadat, poslouzila prvni strana
zdznamového archu (viz. ptiloha €. 1). Po vypsani slozeni svaCiny pfistoupila autorka Setfeni
ke stolku kazdého ditéte a zkontrolovala zapis vSech €asti svaciny, v¢etné nékterych zdznamt
opsanych z obalii. Za pomoci digitalni vahy pro vazeni potravin piesné zvazila hmotnost

zbyvajicich polozek svaciny jednotlivého ditéte. Z dlivodu casové tisné nebyl pievod
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jednotlivych polozek svadiny na energetickou hodnotu uskute¢nén ve Skole za pomoci zakd,
ale az v domacim prostiedi autorky, kterd provedla nejenom ptevody jednotlivych polozek,
ale uvedla i energetickou hodnotu celé svaciny kazdého ditéte. K uvedeni energetické hodnoty
kazdé svaCiny vyuzila kalorické tabulky pfistupné na webovych strankach
(https://www .kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin), za jejichz pomoci ptevedla jednotlivé
potraviny na kalorické hodnoty. K pfepoctu byly pouzivany kJ. Jako norma byla dle Statniho
zdravotniho ustavu, jez ve své publikaci Zdrava skolni svacdina (2014) uvedena, vytyCeno
rozmezi 1105-1222 kJ pro vékové obdobi 10-12 let, 1222-1456 kJ pro veék 13-14 let a 1365-
1690 kJ pro vékové obdobi 15-18 let (Floriankova, 2014).

Z divodu riizné ptipravené svaciny (nékdo mél svacinu hezky ptipravenou v boxu, oddélené
jednotlivé potraviny; nékdo mél vSe v jednom sacku; nékdo svacinu hledal po riznych

mistech skolni aktovky, nebylo foto svaciny kazdého ditéte provedeno.
Antropometrické vySetieni

Po zaznamu polozek svaciny kazdého ditéte a po kratické prestavce nasledovala druha cast
Setfeni, kdy se Zaci — respondenti podrobili antropometrickému vySetieni, pfesn¢ji méteni
télesné vysky a télesné vahy. Pro tento ucel byl zaptjcen u praktického 1ékare pro déti
antropometr a pouzita osobni vaha autorky, jez nechala zkalibrovat ¢ili ocejchovat ve

specializovaném servisu.

Antropometrické vysSetfeni probihalo ve stejné mistnosti, kde byl provadén zaznam svaciny
do zdznamovych archii. Kazdé dité ptistupovalo k autorce Setfeni do popiedi ke stolku i se
svym zdznamovym archem, kam bylo nejdiive zapsano pohlavi a v€k respondenta (jméno a
piijmeni pouZito nebylo, nebot’ Setfeni bylo anonymni). Poté bylo pfistoupeno k samotnému
vazeni a méfeni. VSechny udaje byli peclivé a pozorn€ zaznamenavany do zédznamovych
archid. Z divodu dobré spoluprace, ukdznénosti a napomoci respondentll pii vySetfovani,
nebyla tato ¢ast Setfeni tolik narocna na cas. Vyska ditéte byla uvadéna v cm a véha v kg.
Z dtvodu, Ze vaha nebo vyska nékterych respondentli byla desetinnym c¢islem, bylo toto ¢islo
zaokrouhleno na celé jednotky dle pravidel zaokrouhlovéni, tedy pokud c¢islo koncilo 0-4,
zaokrouhlilo se ¢islo dolt; pokud ¢islo koncilo na 5,6,7,8,9 bylo ¢islo zaokrouhleno nahoru.
Namétené hodnoty, tedy vysledky Setfeni byly pifepracovany do tabulky a vyhodnoceny
pomoci Statniho zdravotniho ustavu, podle né¢hoz byla orientacné 1 stanovena nadvaha nebo

podvéha (Antropometrickd méfeni, SZU (szu.cz). Vyhodnoceny byly také pomoci BMI
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kalkulacky piistupné na internetovém odkazu https://vyzivadeti.cz/kalkulacka-bmi/ nebo na
https://chci-zhubnout.eu/bmi-kalkulacka-pro-deti-a-nactilete/#kalkulacka. VSe podrobnéji

uvedeno v nize uveden¢ kapitole 3.6.2.
Rozhovory s respondenty

Posledni fazi Setfeni byly rozhovory s détmi, kdy byla vyuzita metoda rozhovoru, ktera méla
poslouzit k zpfesnéni informaci zaméfenych na pfipravu svacin. Jelikoz se déti
po antropometrickém vysetfeni odebraly do svych tfid, byly rozhovory s jednotlivymi détmi
provedeny v kabineté¢ jednoho tfidniho wucitele, kam respondenti postupné¢ dochazeli.
Z divodu velkého poctu respondentil a ¢asové tisni, nebyly vSechny rozhovory provedeny ve
stejny den, ale i v dnu nasledujicim.

Pti rozhovoru z divodu klidu, pohodli a soustfedénosti bylo u rozhovoru pfitomno vzdy jen
jedno dité. Aby se dité pted rozhovorem uvolnilo a nebylo ztrémované, bylo individudlni
setkani zahdjeno kratickou, neformalni debatou — jak se dit¢ ma4, jak se mu libi ve Skole atd.
Jelikoz déti na jednotlivé otdzky odpovidaly velice stroze a kratce, byl kazdy rozhovor rychle
odbyty. Vypovédi respondentti byly zaznamenévany do jejich zdznamovych archt. V zavéru
kazdého rozhovoru se dostalo détem — respondentim podékovani za vesSkerou spolupraci pii
tomto Setieni.

I ptesto, ze byla zjisténa teoretickd saturace neboli teoretické nasyceni, kdy zkoumani
zvoleného vzorku (odpovédi na jednotlivé otazky) neptineslo nové dalsi podstatné informace
(Disman, 2021), (mimo otazky ¢. 9 sestaveni ideélni, nejlepsi svaciny), bylo provedeno 96
rozhovori, tedy se vSemi respondenty. V rozhovoru byly pouzity pfedem stanovené otazky,

Slo tedy o rozhovor strukturovany.
V rozhovoru byly pouzity nasledujici otazky:

. Nosis si svacinu do $koly kazdy den nebo jak Casto?

. Svaéinu sni$ celou, nebo kolik a co ti zbude?

. Pokud svacinu nesnis celou, co d¢las s jejim zbytkem?
. Jakym zplisobem se piipravuje tva svacina?

. Jak doma pomahas s ptipravou svaciny?

. Pfipravujes si svacinu nékdy sam?

. Mluvis doma s rodici o pfedstave tvé svaciny?

0 9 N U R W N =

. Chodis s rodi¢i nakupovat?
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9. Jaka je pro tebe nejlepsi svacina?

10. Domnivas se, Ze je podstatné nosit svacinu do Skoly, a proc?

3.6 Interpretace vysledkii Setieni

Setteni bylo tedy rozdéleno na:
a) analyzu stravovacich zaznamu ¢ili jidelnicku
b) antropometrické vySetieni

c) Cast vénovana analyze rozhovoru

3.6.1 Analyza stravovacich zaznami - zaznamovy arch

Vyvazené plnohodnotné stravovani je nezbytnym ptedpokladem pro bézny, ptirozeny rozvoj
organt a systému ditéte. Je nepostradatelné a nutné, aby dité bylo zdravé, veselé a chytré,
dostalo kazdy den urcité mnozstvi mineralll, vitamind i makronutrientli (sacharidy, bilkoviny,
tuky). Jak to bylo u vybranych respondenti je patrné z analyzy jejich stravovacich zaznamd,
kdy kazdy respondent provedl analyzu své svaciny, kterou mé¢l z domova piipravenou

v konkrétni den, ktery byl pro né neznamy.

Tab. &. 4 Svacina respondentl

Hmotnost | Energetickd | Kcal kJ Energetickd hodnota
g hodnota ve celé svaciny
100 g kcal kJ
1 rohlik (bilé 44 310 136 571 509 2133
pecivo)
Sunka 95 118 112 469
syr platkovy 40 263 105 440
maslo Perla 22 708 156 653
perlivé voda 500 0 0 0
2 rohlik (bilé 88 310 273 1143 593 2483
pecivo)
maslo 22 708 156 653
marmelada 20 748 150 628
jahodova
citronova 50 14 59
Stdva
3 Milka 50 500 410 1716 1750 7326
Marilka 50 531 276 1155
banan 121 94 114 477
jablko 154 57 87 364
rohlik 44 310 136 571
Sunka 48 118 571 2390
maslo 22 708 156 653
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4 nic 0 0 0 0 0 0
5 rohlik (bilé 44 310 136 571 613 2568
pecivo)
maslo Rama 22 708 150 628
Sunka 46 118 54 226
rohliky 88 310 273 1143
Cistd voda 0 0 0 0
6 toustovy 50 264 132 552 363 1519
chléb
zeli bilé 88 31 27 113
Syrove
jablko 132 57 75 314
banan 91 94 86 360
okurka 93 14 13 54
salatova
paprika 85 35 30 126
cervena
Cistd voda 0 0 0 0
7 chléb 68 248 169 707 733 3068
celozrnny
tmavy
Sunka 32 118 38 159
syr Vesela 17 220 37 155
krava
trojuhelni¢ek
maslo 22 748 165 691
broskev 116 46 54 226
Kinder 50 418 209 875
tyCinka
Jupik jahoda 250 24 61 255
8 rohlik 48 280 134 561 891 3729
celozrnny
maslo 22 748 165 691
Sunka 35 118 41 172
tatranka ¢oko 100 537 537 541
liskooftiskova
Opavia
rajce 72 20 14 59
Cistd voda 0 0 0 0
9 chléb 281 248 697 2917 777 3252
celozrnny
rajce 148 20 30 126
ovocny €aj 250 20 50 209
slazeny
10 | vodase 41 272 112 469 112 469
Stavou —
sirup
jidlo nenosi 0 0 0 0
11 Cistd voda 0 0 0 0 294 1231
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houska svétla 45 286 129 540
maslo 22 748 165 691
12 chléb 25 264 66 276 548 2294
toustovy
svétly
maslo 22 748 165 691
maso 128 191 245 1025
vepiove
pecené
okurka 136 14 19 80
salatova
Dobra voda 250 21 53 222
13 rohlik (svétlé 44 310 136 571 514 2153
pecivo)
maslo 22 748 165 691
Sunka 180 118 213 891
14 ¢ista voda 0 0 0 0 505 2114
rohlik 22 310 68 285
maslo 22 748 165 691
okurka 120 14 17 71
salatova
paprika zluta 78 29 22 92
buchta 98 238 233 975
tvarohova
15 rohlik 44 310 136 571 541 2267
maslo 22 748 165 691
Sunka 26 118 31 130
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
jablko 132 73 97 406
Cervené
16 ¢ista voda 0 0 0 0 530 2218
chléb domaci 85 204 173 724
maslo 22 748 165 691
med 20 333 67 280
jablko 162 57 92 385
zeli Cinské 250 13 33 138
syrové
17 mineralni 500 1 5 21 272 1138
voda Prolinie
tatranka 50 534 267 1117
kakaovo
¢okoladova
6.B
18 chléb 75 201 151 632 557 2331
celozrnny
tmavy
maslo 22 748 165 691
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Sunka kriti 23 101 23 96
mrkev 140 35 49 205
miisli tyCinka 45 376 169 707
19 chléb 76 250 190 795 351 1469
maslo 22 218 48 201
pomazankové
bandn 116 94 88 368
¢aj slazeny, 250 16 25 105
citron
20 Fidorka bilé 32 539 172 720 338 1415
jablko 154 73 113 473
Cervené
Dobré voda 250 21 53 222
jahodova
neperliva
21 banin 86 94 81 339 1040 4353
rohliky 88 310 273 1143
jogurt Monte 150 115 172 720
voda se 41 4 2 8
stavou —
sirup
poloméacené 100 512 512 2143
suSenky
Opavia
22 rohlik 44 310 136 571 351 1469
syr platkovy 43 263 113 473
banan 108 94 102 425
Cistd voda 0 0 0 0
23 rohlik 44 310 136 571 397 1664
maslo 22 748 165 691
marmelada 20 258 52 218
jahodova
fedkvicky 183 24 44 184
¢ista voda 0 0 0 0
24 babovka 286 312 892 3733 1352 5658
mramorova
tatranka 50 545 272 1138
araSidova
Opavia
banan 72 94 68 285
bonbony 2 398 8 33
Bompari
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
25 chléb 82 244 200 837 748 3131
kminovy
maslo 22 748 165 691
Sunka 35 118 41 172
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jablko 142 73 104 435
cervené
ty¢inka Oreo 50 475 238 996
¢ista voda 250 0 0 0
26 rohlik 44 310 136 571 463 1940
maslo 22 748 165 691
syr Vesela 20 220 44 184
krava —
trojuhelni¢ek
Brumik 30 394 118 494
¢okoladovy
¢ista voda 500 0 0 0
27 jablko 128 57 73 305 154 647
ovocna 100 81 81 342
presnidavka
s malinami
Hello
¢ista voda 250 0 0 0
28 muffiny 195 394 768 3214 1775 7427
kobliha 236 406 958 4008
¢okoladova
mandarinka 113 43 49 205
¢ista voda 500 0 0 0
29 rohlik 48 280 134 561 620 2595
celozrnny
maslo 22 748 165 691
syr Gouda 24 344 83 347
Rajce 131 20 26 109
mrkev 140 35 49 205
Fidorka 30 545 163 682
mlécna s
kokosem
¢ista voda 750 0 0 0
30 houska 48 246 118 494 658 2754
celozrnna
maslo 22 748 165 691
salam 47 203 96 402
Sunkovy
okurka 143 16 23 96
nakladacka
rajce 118 20 24 100
jogurt fecky 140 86 120 502
Cokolada
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
31 bageta bila 58 301 175 732 499 2088
maslo Rama 22 708 156 653
Sunka 23 155 36 151
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houska bila 46 286 132 552
32 jablko 158 57 90 377 406 1702
rohlik 44 310 136 571
maslo 22 310 68 285
pomazénkové
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
7.
33 babovka 182 344 626 2619 670 2803
ofechova
jablko 78 57 44 184
¢ista voda 500 0 0 0
34 chléb 79 244 192 803 392 1640
Sunka 37 118 44 184
maslo Rama 22 708 156 653
35 ¢ista voda 300 0 0 0 309 1292
okurka 175 14 24 100
salatova
paprika 43 26 11 46
Milka 50 547 274 1146
susenka
36 kedlubna 232 26 61 255 276 1155
rajce 216 20 43 180
okurka 196 14 27 113
¢ista voda 250 0 0 0
Miisli 30 484 145 607
susSenka s
¢okoladou
37 jablko 146 57 83 347 460 1924
rohlik 91 310 282 1180
syr 36 263 95 397
¢ista voda 500 0 0 0
38 chléb 148 244 361 1510 401 1678
salat syrovy 20 16 3 13
mandarinka 86 43 37 155
¢ista voda 750 0 0 0
39 rohlikovy 220 310 682 2853 801 3350
toust 5x
Eidam syr 32 263 84 351
Sunka 30 118 35 146
¢ista voda 500 0 0 0
40 mandarinka 95 43 41 172 802 3356
chléb 116 264 306 1280
toustovy
maslo 22 708 156 653
Eidam syr 18 263 47 197
Gouda syr 18 344 62 259
tatarka 20 391 78 326
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voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
41 chléb 76 244 185 774 314 1314
syr Eidam 26 263 68 285
hrozny 82 74 61 255
¢ista voda 700 0 0 0
42 jablko 146 57 83 347 960 4018
Horalka 50 539 269 1125
tatranka
okurka 152 14 21 88
salatova
houska 44 310 136 571
maslo Flora 22 708 156 653
salam 67 440 295 1234
Vysocina
¢ista voda 500 0 0 0
43 bageta 96 257 246 1029 444 1857
celozrnna
maslo 64 310 198 828
pomazankové
¢ista voda 500 0 0 0
44 voda se 41 272 112 469 671 2808
stavou —
sirup
nektarinka 116 41 47 197
jogurt 130 187 243 1017
Lipanek —
Duo
Horalka 50 539 269 1125
susenka
45 rohlik 44 310 136 571 1496 6261
maslo 22 748 165 690
Vysoc¢ina 85 440 374 1565
salam
Lays 150 517 775 3243
bramburky
paprikové
Dobra voda 250 18 46 192
bilé hrozny
neperliva
46 buchta 182 190 346 1448 346 1448
jahodova
47 rohlik 48 310 149 623 372 1556
maslo 22 748 165 690
syr 25 231 58 243
trojuhelnicek
Karlova
koruna
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48 rohlik 48 310 149 623 372 1556
maslo 22 748 165 690
syr 25 231 58 243
trojuhelnicek
Karlova
koruna
¢ista voda 1000 0 0 0
49 Cista voda 500 0 0 0 879 3677
chleba zitny 78 245 191 799
maslo 22 748 165 690
Lucina syr 100 278 165 690
Horalka 50 531 266 1113
Opavia
nugitova
jablko 162 57 92 385
50 Korunni voda 500 20 102 427 102 427
lesni plody
51 ¢ista voda 500 0 0 0 788 3296
Haribo 90 341 307 1284
bonbony
tropifrutti
Croissant s 92 421 387 1619
¢okoladou
hruska 162 58 94 393
52 ¢ista voda 1000 0 0 0 591 2473
chléb bily 78 250 195 816
pSenicny
Sunka 54 118 64 268
Vesela krava 40 220 88 368
syr
trojuhelnicek
jablko 148 57 84 351
pomerané 205 50 102 427
jahody 167 35 58 243
53 bageta piknik 82 262 215 900 1345 5629
syrova
Oreo suSenka 50 475 238 996
original
Knoppers 150 549 824 3448
suSenka
syr platkovy 26 263 68 285
8.
54 houska 47 286 134 561 269 1125
Sunka 56 118 66 276
ledovy salat 82 16 13 54
broskev 121 46 56 234
55 Bebe dobré 50 443 222 929 479 2005
rano miusli
suSenky
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S ovocem

voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
banan 132 94 124 519
broskev 116 46 21 88
56 nic 0 0 0 0 0 0
57 nic 0 0 0 0 0 0
58 tfeSné 208 65 135 565 1385 5795
tyCinky 250 500 1250 5230
Syrove
¢ista voda 500 0 0 0
59 chléb 148 339 501 2096 2249 9410
celozrnny
maslo 22 748 165 690
syr platkovy 49 263 129 540
jablko 154 57 87 364
Lays 250 547 1367 5720
bramburky
solené
¢ista voda 500 0 0 0
60 merunky 54 41 22 92 364 1523
banan 102 94 96 402
Twix tyCinka 50 493 246 1029
¢ista voda 250 0 0 0
61 Bohemia 250 464 1161 4858 1297 5429
syroveé
tyCinky
rohlik 44 310 136 571
62 rohlik 46 310 143 598 471 1971
Perla maslo 22 708 156 653
Sunka kruti 45 85 38 159
prsni
jablko 132 57 75 314
jahody 168 35 59 247
63 jahody 248 35 87 364 829 3469
chléb 73 264 193 808
toustovy bily
maslo 22 748 165 690
tatranka 50 545 272 1138
arasidova
Opavia
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
64 jogurt bily 100 66 66 278 190 797
krémovy
Pilos
Svestky 126 48 60 251
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nektarinka 156 46 64 268
65 okurka 114 14 16 67 406 1702
hroznové 158 77 122 510
vino
Horalka 50 539 269 1125
susenka
Sedita
66 rohlik 45 310 139 582 519 2172
Vysocina 56 440 246 1029
salam
jablko 183 73 134 561
cervené
67 nic 0 0 0 0 0 0
68 nic 0 0 0 0 0 0
69 rohlik 44 310 136 571 726 3039
70 houska 46 286 132 552 590 2468
maslo 22 748 165 690
salam 89 203 181 757
Sunkovy
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
71 livance 283 198 561 2347 561 2347
72 nic 0 0 0 0 0 0
73 rohlik 47 310 146 611 197 824
¢aj Cerny s 500 10 51 213
cukrem
74 nic 0 0 0 0 0 0
0.
75 chléb 76 250 190 795 463 1937
maslo 22 748 165 690
marmelada 20 258 52 218
jahodova
fedkvicky 231 24 56 234
¢ista voda 1000 0 0 0
76 rohlik 22 310 68 285 444 1859
zalesak se 100 275 275 1151
zeleninou -
pomazanka
jablko 138 73 101 423
Cervené
77 chléb 81 250 203 849 547 2287
maslo 22 748 165 690
Sunka 97 118 115 481
Cherry 168 24 40 167
rajcata
okurka 173 14 24 100
78 kolag 132 186 246 1029 562 2352
tvarohovy
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Opavia Bebe 50 409 204 854
mlécné
voda se 41 272 112 469
stavou —
sirup
79 rohlik 44 310 136 571 874 3660
Vysocina 97 440 427 1787
salam
proteinova 50 399 199 833
ty¢inka
voda se 41 272 112 469
stavou
80 chleba 79 250 198 828 392 1640
maslo 22 327 72 301
pomazankové
s kfenem
Sunka 86 118 102 427
okurka 146 14 20 84
¢ista voda 500 0 0 0
81 houska 48 286 137 573 643 2690
maslo Rama 22 708 156 653
tatranka 50 537 269 1125
jablko 143 57 81 339
¢ista voda 500 0 0 0
82 houska 48 246 118 494 548 2293
celozrnna
maslo Perla 22 708 156 653
Sunka 26 85 22 92
okurka 173 14 24 100
Bebe 50 457 228 954
celozrnné
suSenky
¢ista voda 750 0 0 0
83 houska 48 246 118 494 498 2084
celozrnna
maslo 22 310 68 285
pomazdnkové
debrecinka 53 270 143 598
syr 18 263 47 197
ledovy salét 14 16 2 8
banan 128 94 120 502
¢ista voda 750 0 0 0
84 rohlik 44 310 136 571 304 1274
maslo 22 310 68 285
pomazankové
¢aj ovocny 500 20 100 418
slazeny
85 rizek kureci 100 310 310 1300 1222 5116
smazeny
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housky 91 286 260 1088
Saguaro voda 1500 20 304 1272
perliva lesni
plody
ofisky 70 496 348 1456
v Cokolad¢
86 bageta bila 88 301 265 1109 1526 6387
maslo 44 748 329 1377
Sunka kuteci 89 98 87 364
Eidam syr 100 263 263 1102
Saguaro voda 1500 20 304 1272
lesni plody
tatranka 50 556 278 1163
Sedita
87 zapeceny 249 321 798 3339 798 3339
toust Sunka
Syr
88 nic 0 0 0 0 0 0
89 ofisky 32 496 159 665 159 665
v ¢okoladé
90 nic 0 0 0 0 0 0
91 houska 47 286 134 561 348 1457
maslo 22 310 68 285
pomazankové
Sunka 29 118 34 142
voda se 41 272 112 469
Stavou —
sirup
92 rohliky 132 310 409 1711 501 2096
Podébradka 500 18 92 385
citron
93 Rohliky 136 310 421 1761 783 3276
croissant 86 421 362 1515
s ¢okoladou
Cistd voda 500 0 0 0
94 | Nic 0 0 0 0 0 0
95 Chleba 148 250 370 1548 1011 5778
fizek veprovy 246 411 1011 4230
Cistd voda 750 0 0 0
96 | neperliva 1500 0 0 0 0 0
voda

Tabulka pfehledné zachycuje jednotlivé polozky svaciny kazdého respondenta uvedeného pod
¢islem a pod tfidou, kterou navstévuje. Dale popisuje energetickou hodnotu kazdé polozky ve
100 g, momentalni konkrétni hmotnost kazdé polozky, jeji energetickou hodnotu v kcal 1 v kJ

a energetickou hodnotu celé svaciny uvedenou jak v kcal, tak 1 v kJ.
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Tab. ¢. 5 Podrobné polozky svadin respondentil

Respondenti Pocet

6. A

Bilé pecivo — rohlik, houska 1,2,3,5,11,13,14,15 8
Celozrnny rohlik 8 1
Toustovy chleba 6,12 2
Chleba celozrny (tmavy) 7,9 2
Chleba (domaci) 16 1
Sunka 1,3,5,7,8,11,13,15, 8
Platek masa 12 1
Platkovy syr 1 1
Maslo Perla. Rama 1,3,5 3
Maslo 2,7,8,11,12,13,14,15,16 9
Syr 7 1
Marmeléda jahodova 2 1
Med 16 1
Ovoce — bandn, jablko, broskev 3,6,7,15,16 5
Zelenina — okurka, paprika, rajce, ¢inské zeli 6,8,9,12,13,16 6
Susenka 3,7,8,17 4
Buchta s tvarohem 14 1
Ovocny ¢aj 9 1
Jupik jahodovy 7 1
Cista pitna voda z kohoutku 5,06,8,13,14,16 6
Perliva voda 1,11 2
Dobra voda 12 1
Kohoutkova voda se §tavou 10,15 2
Citronova St'ava 2 1
Podébradka jemné perlivéa piichut’ citron 3 1
Mineralka 17 1
Bez piti 4 1
6. B

Bilé pecivo — rohlik 21,22,23,26,31,32 6
Celozrnné pecivo — rohlik, peivo 29,30, 2
Bageta bila 31 1
Chleba 19,25 2
Celozrnny chleba tmavy 18 1
Maslo 18,23,26,29,30 5
Maslo Rama 31 1
Syr 26 1
Pomazankové maslo 19 1
Pomazanka 32 1
Platkovy syr 22,29 2
Sunka 18,25,31 3
Salam 30 1
Jogurt — Monte, ovocny 21, 30 2
Marmelada jahodova 23 1
Ovoce — bandn, jablko, mandarinka 19,20,21,22,24,25,26,2 11

7,28,30,32
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Zelenina — mrkev, fedkvicky, rajce, okurka 18,23,29 3
Ovocna presnidavka do ruky 27 1
Sladkost — miisli ty¢inka Fidorka, tatranka, oreo | 18,20,21,24,25,26,29 7
tyCinka, Brumik
Bonbony 24 1
Domaci babovka 24 1
Mufiny 28 1
Kobliha ¢okoladova 28 1
Voda z kohoutku 18,22,23,25,26,27,28,2 9
9,31
Voda se §tavou (bezinka, pomeranc) 21,24,30,32 4
Cerny &aj s cukrem 19 1
Mineralka — Dobré voda — jahodova 20 1
Bez piti 0
7. tiida
Bilé pecivo — houska, rohlik 42.,45,47,48 4
Celozrnné pecivo — bageta 43 1
Rohlik se zapecenym syrem 37,53 2
Chleba 34,38,41,49,52 5
Toust 39,40 2
Sunka 34,39,52 3
Saldm Vysocina 42,45 2
Maslo 45,47,48,49 4
Maslo Rama, Perla, Flora 34,40,42 3
Pomazankové maslo 43 1
Platkovy syr 39,40,41 3
Syr 47,48,52 3
Syr Lucina 49 1
Tatarka 40 1
Ovoce — jablko, mandarinka, hrozny, nektarinka, | 33,37,38,40,41,42,44,5 9
hruska 1,52
Zelenina — okurka, paprika, kedlubna , salat 35,36,38,42.,49 5
Babovka ofechova 33 1
Buchta s jahodovou naplni 46 1
Croissant ¢okoladovy 51 1
Sladkost — Milka susSenka, miisli suSenka 35,36, 42 ,44,49,53 6
s ¢okoladou, tatranka — Horalka
Bonbony Haribo 51 1
Brambirky — Lays palivé 45 |
Jogurt — Lipanek 44 1
Cista voda 33,34,35,36,37,38,39.,4 14
1,42,43,48,49,51,52
Voda se §tavou (bezinka, jahoda) 40,44 2
Dobré voda — bilé hrozny neperliva 45 1
Korunni voda — lesni plody 50 1
Bez piti 46,47,53 3
8. trida
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Bile pecivo — rohlik, houska 54,61,62,66,68,70,73 7
Chleba 63 1
Toust 59 1
Maslo 59,63,70 3
Maslo Perla 62 1
Platkovy syr 59 1
Sunka 54,62 2
Salam 66,70 2
Ovoce — broskev, banan, tiesn¢, jablko, 54,55,58,59,60,62,63,6 10
meruiiky, jahody, Svestky, vino 4,65,66
Zelenina — salat, okurka 54,65 2
Jogurt bily 64 1
Livance 71 1
Sladkost — Bebe miisli suSenka, Twix, Tatranka, | 55,60,63,65 4
Horalka
Tycinky syrové 58,61 2
Bramburky Lays 59 1
Voda z kohoutku 58,59,60 3
Voda se §tdvou (bezinka) 55,63,70 3
Cerny &aj slazeny 73 1
Bez piti 54,56,57,61,62,64,65,6 14
6,67,68,69,71,72.74
9. tiida
Bilé pecivo — rohlik, houska 76,79,81,84,85,91,92,93 8
Bageta 86 1
Celozrnna houska 82,83 2
Chleba 75,77,80,95 4
Tousty 87 1
Maslo 75,77,86,87 4
Mislo pomazankové 80,83,81,91 4
Maslo Perla 82 1
Pomazanka Zalesak 76 1
Sunka 77,80,82,83.,86,91 6
Saldm Vysocina 79 1
Platkovy syr 83,86,87 3
Rizek smaZzeny 85,95 2
Marmelada jahodova 75 1
Kol4¢ tvarohovy 78 1
Croissant ¢okoladovy 93 1
Ovoce — jablko, banén 76,81,83 3
Zelenina — fedkvicky, rajcata. okurky, salat 75,77,80,82,83 5
Sladkost — susenka Bebe, Tatranka, ofisky 78,81,82,85,86 5
v Cokolade
Proteinové ty¢inka 79 1
Voda z kohoutku 75,80,81,82,83,91,93,9 8
5
Neperlivéa voda 96 1
Voda se §tavou (pomeranc) 78,79,91 3
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Caj slazeny 84 1
Mineralni voda Saguaro 85,86 2
Podébradka citron 92 1
Bez piti 76,77,87,88,89,90,94 7

Tabulka podrobné¢ popisuje vSechny polozky svacin a jejich soucty konkrétnich respondentt

v jednotlivych tiidach.

Ve tiidé 6.A bylo nejvice zastoupeno pecivo (bilé, chléb), které mélo 14 respondentii ze 17,
maslo (12), Sunka (8), ale také zelenina (6), ovoce (5) a prekvapivé 1 sladkd pochutina
v podobé susenek (4) nebo buchty (1). K piti méla vétSina respondentii (9 ze 17) neslazenou

vodu at’ uz z kohoutku, tak i balenou neochucenou, neslazenou vodu.

Ve tfidé 6.B prevazovalo ve svacinach déti ovoce (11 z 15) a sladkost (7), mén¢ pak zelenina
(3). Bil¢, ale i tmavé pecivo bylo soucasti svaciny 12 respondenti. Pecivo bylo doplnéno
maslem, Sunkou, platkovym syrem. Mezi tekutinami byla upfednostnéna Ccistd voda

z kohoutku (9 z 15). Sest respondentti mélo piti obohaceno o piidany cukr & §tavu.

V sedmé tfid¢ 14 respondentt z 21 mélo ke svacin€ urcity druh peciva, doplnéné o Sunku (3),
salam Vysocinu (2), maslo (8), urcity druh syra (7). Ovoce mélo devét respondentt a zeleninu
pouze pét respondentd. Urcitou sladkost v podobé buchet, susenek, bonbonti mélo deset
respondentl. K piti prevladala ¢istd voda (14). Ochucené, slazené piti méli Ctyfi respondenti.

Tti respondenti z 21 nemélo piti Zadné.

V osmé tfidé ptevladalo ovoce (10 z 21) a pecivo (9). Sladkost se vyskytovala u Ctyf

respondentl. V této tiidé se vyskytovala vétSina déti (14 z 21), kteti k piti neméli nic.

Rovnéz v devaté tridé bylo devét (z 22) déti bez piti. Neslazenou, neochucenou vodu mélo
devét déti. Piti né¢im ochucené mélo sedm déti. Pec¢ivo mélo ke svaciné Sestnact respondentti.
Jako doplnék k pecivu byla pouzita Sunka (6), salam Vysocina (1), urcity druh masla nebo
pomazanky (10). Zajimavosti ve svafinach devaté tfidy byl smazeny ftizek, na kterém si

pochutnali dva respondenti.

Tab. €. 6 Pocet respondenti s urcitou polozkou svaciny

6.A | 6.B | 7. | 8 | 9. | celkem
Bilé pecivo — houska, rohlik 6 4 7 8 33
Celozrnné pecivo — rohlik, houska, bageta 1 2 1 2 6
Bageta bila 1 1 2
Chleba 2 5 1 4 12
Toustovy chleba 2 2
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Minerélni voda Saguaro
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Bez piti
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Tabulka udava pocty respondentti v jednotlivych tfidach i soucet vSech respondentii s urcitou

polozkou pouzitou ve svacing.

U vétsiny respondenti pievladalo ve svacinach pecivo (bilé, celozrnné, bagety, rtizné druhy

chleba). Jako obloha k pec¢ivu byla nejcastéji zvolena Sunka, kterou mélo 22 z 96 respondentt,

platkovy syr (10), maslo nebo né&jakd uréita pomazanka (48). Ovoce mélo 38 a zeleninu 21

respondentll z 96. Sladkost byla soucast 22 svacin. Bez jakéhokoli druhu piti bylo 25

respondentl z celkového poctu 96.

Tab. €. 7 Soucet respondentl s urcitou polozkou svaciny

Pocet respondentii Potravina
38 Ovoce
33 Bil¢é pecivo
25 Maislo
22 Sladkost
22 Sunka
21 Zelenina
12 Chleba
Platkovy syr

Maslo Perla, Rama

Celozrnné pecivo
Pomazankové maslo

Syr

Toust
Jogurt
SusSenka

Chleba celozrnny (tmavy)
Marmelada jahodova
Salam

Salam Vysocina

Bageta bila

Toustovy chleba

Rohlik se zapeCenym syrem
Smazeny tizek

Buchta s tvarohem
Béabovka

Croissant cokoladovy
Bonbony

Brambiirky

Ty¢inky syrové

—m RPN WWWWE DD OIS

Chleba domaci
Platek masa
Syr Lucina
Pomazanka
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Pomazanka Zalesak

Med

Tatarka

Buchta s jahodovou néaplni
Mufiny

Kobliha ¢okoladova
Livance

Ovocna presnidavka do ruky
Proteinova tyCinka,

Z této tabulky vyplyva, ze vétSina respondentii pouzila ve své svaciné suroviny pro piipravu

oblozeného peciva. Z tohoto diivodu byly vypracovany nasledujici tabulky pro snadnéjsi

oy oo

Tab. ¢. 8 Shrnuti druhu svaciny ve tiidé 6.A

6.A tfida
Druh svadiny Respondenti dle ¢isel Pocet respondentii

Oblozené pecivo ¢i chleba 1,3,5,7,8,11,12,13,14,15, 10
Pedivo s marmeladou, medem 2,16, 2
Jen toustovy chleba, celozrnny 6,9, 2
Sladkost — suSenka, ¢oko, buchta | 3,7,8,14,17, 5
Ovoce 3,6,7,15,16, 5
Zelenina 6,8,9,12,14,16, 6
Jen voda 1,5,6,8,11,12,14,16, 8
Voda s citronem 2 1
Sladké piti 7,9,10,15,17, 5
Nic ke svaciné 4,10, 2

Ve tfidé 6.A bylo nejvice zastoupenym druhem svaciny obloZené pecivo ¢i chleba. Pét

respondentll ze 17 si svainu zpestfili n&jakou sladkosti. Ovoce a zelenina byla zvolena

u jedendcti svacin. Bez svaciny byli v dob¢ Setfeni dva respondenti.

Tab. €. 9 Shrnuti druhu svaciny ve tfidé 6.B

6.B

Druh svadiny

Respondenti dle ¢isel

Pocet respondentii

Oblozené pecivo ¢i chleba 18,19,22,25,26,29,30,31,32, 9
Pecivo s marmeladou, medem 23, 1
Pecivo+ jogurt 21,30, 2
Sladkost — SusSenka, Coko, buchta | 18,20,21,24,25,26,28,29, 8
Ovoce 19,20,21,22,24,25,27,28,32, 9
Zelenina 18,23,29,30, 4
Ovocnd presnidavka 27, 1
Jen voda 22,23,25,26,27,28,29, 7
Sladké piti 19,20,21,24,30,32 9
Nic ke svaciné 0
Z4dné piti 0
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Také ve tfidé 6.B patfilo oblozené pecivo k nejCastéjSimu druhu svaciny. Stejny pocet 9
respondentll (z 15) mélo ke svaciné ovoce a Ctyfi respondenti zeleninu. V této tfidé
prevazovalo mezi tekutinami sladké piti (9). Pouze Cista, neslazena voda byla soucast svaciny

u sedmi respondentt.

Tab. ¢. 10 Shrnuti druhu svaciny v 7. tfidé

7. tiida
Druh svaciny Respondenti dle Cisel Pocet respondenti

Oblozené pecivo ¢i chleba 34,37,39,40,41,42,43,45,47,48,49, 13
52,53

Jen chleba nebo pecivo 38, 1

Jogurt 44, 1

Sladkost - susenka, ¢oko, buchta | 33,35,36,42,44,46,49,51,53, 9

Slané brambiirky 45, 1

Ovoce 33,37,38,40,41,42,44,49,51,52, 10

Zelenina 35,36,38.,42, 4

Jen voda 33,35,36,37,38,39,41,42,43,48,49, 13
51,52,

Sladké piti 40,44,45,50, 4

Nic ke svacing 0

Zadné piti 0

Nejvice zastoupenym druhem svaciny v sedmé tfidé patiil rovnéz oblozenému pecivu (13
z21). Ovoce mélo devét respondentil. Zeleninu pouze Etyfi. Devét respondentli jako druh

svaciny zvolili sladkost.

Tab. €. 11 Shrnuti druhu svaciny v 8. tfidé

8. tiida
Druh svafiny Respondenti dle Cisel Pocet respondentii

Oblozené pecivo ¢i chleba 54,59,62,63,66,70, 6
Jen toustovy chleba, celozrnny 61,69,73, 3
Jogurt 64, 1
Sladkost — SuSenka, coko, buchta | 55,60,63,65,71, 5
Slané 58,59,61, 3
Ovoce 54,55,58,59,60,62,63,64,65,66 10
Zelenina 54,65 2
Jen voda 58,59,60 3
Sladké piti 55,63,70,73, 4
Nic ke svacéing 0
Zadné piti 0
Nic 56,57,67,68,72,74 6

V osmé¢ tiid¢ piekvapivé mélo deset respondentl ke svacin€ ovoce, coz byl vétsi pocet, nez
mélo oblozené pecivo (6 z 21). Stejny pocet respondentd, tedy Sest, byl bez svaciny. Sladkost

byla ve sva¢inach v této tiid¢ zastoupena v péti pripadech.
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Tab. €. 12 Shrnuti druhu svaciny v 9. tfidé

9. tfida
Druh svaciny Respondenti dle Cisel Pocet respondenti

Oblozené pecivo ¢i chleba 77,79,80,81,82,83,84,86,87, 9
Pecivo s marmeladou, medem 75, 1
Jen toustovy chleba, celozrnny 76,85,92,93,95, 5
Zalesak, rizek 76,85,95, 3
Sladkost — Susenka, ¢oko, buchta | 78,79,81,82,85,86,89,93, 8
Ovoce 76,81,83, 3
Zelenina 75,77,80,82,82, 5
Jen voda 75,80,81,82,83,93,95,96, 8
Sladké piti 78.,79,84,85,86,92, 6
Nic ke svaciné 88,90,94, 3

Oblozené pecivo prevazovalo i v devaté tride. Sladkosti si svacinu obohatilo osm respondentt

z 22. Ovoce a zelenina byla jako druh svaciny zvolena ani ne u poloviny respondentii, pouze

v osmi piipadech. Tti respondenti nemélo svacinu zadnou, bohuzel ani piti.

Tab. ¢. 13 Druh svaciny — shrnuti ze vSech tiid

Druh svaciny Tridy

Druh svaciny/tiida 6.A 6.B 7. 8. 9. | celkem
Oblozené pecivo ¢i chleba 10 13 6 9 47
Pecivo s marmeladou, med 2 1 1 4
Jen toustovy chleba, celozrnny 2 1 3 5 11
Zalesak, rizek 3 3
Pecivo+ jogurt 2 2
Jen jogurt 1 1 2
Sladkost — Susenka, ¢oko, buchta 5 8 9 5 8 35
Slané brambiirky 1 3 4
Ovoce 5 9 10 10 3 37
Zelenina 6 4 4 2 5 21
Ovocnd presnidavka 1 1
Jen voda 8 7 13 3 8 39
Voda s citronem 1 4 5
Sladké piti 5 9 4 6 24
Nic ke svaciné 2 6 3 11

V piedchozich tabulkach jsou uvedeny konkrétni svaciny jednotlivych respondentli. Tabulky
¢. 8,9, 10, 11, 12, 13 piehledné zachycuji konkrétni druh svaciny a pocet respondentti

v jednotlivych tfidach i jejich celkovy pocet s ur€itym typem svaciny.

Jak je patrné ztabulky ¢. 13 1 ztabulek predeslych, patii mezi nejvice zastoupeny druh
svainy obloZzené pecivo €i chleba, které se v dob¢ Setieni objevilo u 47 respondentl z 96.

Ovoce bylo ve svacinach zastoupeno u 37 respondentii. O néco méng¢, piesnéji 35 respondentt

63



si sva¢inu obohatili o néjaky druh sladkosti. Zelenina se objevila pouze u 21 respondent.

K piti prevazovala u 39 respondentti Cista, neslazenda voda a piti sladké u 24 respondentt.

Nasledujici tabulka fadi pocéty respondentil s nejvice pouzitym druhem svaciny.

Tab. ¢. 14 Potadi a pocet respondentti dle druhu svacdiny

Poradi | Pocet respondentii Druh svadiny
1 47 Oblozené pecivo ¢i chleba
2 37 Ovoce
3 35 Sladkost
4. 21 Zelenina
5. 11 Jen pecivo
6 11 Nic ke svaciné
7 4 Pecivo s marmelddou
8 4 Slané brambiirky
9. 3 Zalesak, fizek
10. 2 Pecivo + jogurt
11. 2 Jen jogurt
12. 1 Ovocna presnidavka

Pocet respondent

50

45

40

35

30

25

20

15

10
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Graf ¢.1 Pofadi a pocet respondentt dle druhu svaciny

Druh svaciny

H Oblozené pecivo ¢i chleba ® Ovoce Sladkost

H Zelenina = Jen pecivo Nic ke svaciné

m Pecivo s marmeladou ® Slané brambirky m Zalesak, fizek

m Pecivo + jogurt H Jen jogurt ® Ovocna presnidavka

V ptedchozich tabulkach jsou uvedeny konkrétni svaciny jednotlivych respondentii. Tabulka

¢. 141 graf €. 1 ptehledné zachycuje konkrétni druh svaciny a pocet respondentil ze vSech trid,

tedy vSech respondenttii. Tato tabulka i graf popisuje, Ze nejvétsi zastoupeni v druhu svaciny
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patii oblozenému pecivu (chleba, rohlik, houska, bageta), které tvotilo 47 svacin z 96. Mezi
potraviny pouzité k ptipravé oblozeného peciva pattily: syry (Lucina, trojuhelnicky, platkové
— Eidam, Gouda), méslo (100 %, pomazéankové, Perla, Rama, Flora), Sunka, salam Vysocina,
debrecinka, vepfové maso atd. Na druhém misté¢ v druhu svaciny skoncilo ovoce, které si
ke svacin¢ piineslo 37 respondenti (z 96). V ovoci byly zastoupeny jablka, hrusky, banany,
broskve, mandarinky, hroznové vino, nektarinky, pomerance, jahody, tfeSn€¢, meruiky,
Svestky. Tretimu mistu v nejvice zastoupeném druhu svaciny patiily sladké pochutiny (35
respondentll). Respondenti je mé¢li bud’ jako hlavni svacinu nebo jako jeji dopln€k. Mezi
sladkou pochutinu oslovenych respondentti patfila napiiklad Milka cokolada, Marilka,
Kinder ty¢inka, Tatranka ¢okootiskova, kakaoCokoladova, arasidova, Misli ty¢inka, Miisli
susenka s ¢okoladou, Fidorka bila, Polomacené susenky, bonbony Bompari, ty¢inka Oreo,
Brumik ¢okolddovy, Fidorka mléc¢na s kokosem, Milka suSenka, suSenka Horalka, Horalka
Opavia nugatova, Haribo bonbony tropifrutti, Croissant s ¢okoladou, Oreo suSenka original,
Knoppers suSenka, Bebe dobré rdno miisli susenka s ovocem, Twix tyCinka, Tatranka
arasidova Opavia, Horalka susenka Sedita, Opavia Bebe mlécné, Proteinova ty¢inka, Bebe
celozrnné susenky, ofisky v ¢okoladég, ale také livance, buchta tvarohova i jahodova, babovka
mramorova ¢i ofechovd, muffiny, kobliha cokoladova. Zelenina, jako soucést svaciny se
piekvapivé ocitla az na ¢tvrtém miste, kdy si ji pfineslo 21 respondentti z 96. Mezi zeleninu
patfila paprika at’ uz Cervena, tak i bila, zeli bilé¢ 1 ¢inské, okurka jak salatova, tak malé
nakladacky, rajce, mrkev, fedkvicky, kedlubny, ledovy salat, Cherry rajcata a podobné. Jen
pecivo bez jakékoliv ptilohy mélo ke svacing€ 11 respondentti. Stejny pocet respondenti, tedy
11, ke svaciné nemélo viibec nic, a to ani piti. Peivo s marmeladou ¢i slanou pochutinu
v podob¢ slanych brambtrek méli ke svaciné shodné 4 respondenti. Tti respondenti si
ke svaciné donesli méné Castou ptilohu. Jeden si donesl Zalesak a dva si pochutnali na fizku
pfipraveném a usmazeném doma v trojobalu. Jogurt si ke svacin€ pfinesli 4 respondenti
pouze samotny. Jednalo se naptiklad o jogurt Monte, jogurt fecky cokolada, jogurt Lipanek —
duo ¢i jogurt bily krémovy Pilos. Jeden z dotazovanych, a to ze tfidy 6.B mél ke svaciné
ovocnou piesnidavku s malinami Hello. Jak je z tabulky patrné, respondenti méli rozmanitou

svacinu, ne vZdy vSak zdravou a bohatou na duilezité Ziviny a vitaminy.

Ptedchozi tabulky rovnéZ slouzily pro vyhodnoceni druhu piti ¢ili tekutin pouzitych ke
svaCin¢. Nasledna tabulka fadi pocty respondentii podle druhu piti ¢ili tekutiny, kterou méli v

urcity den ke svacing.
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Tab. ¢. 15 Potadi a pocet respondentti dle druhu piti

Poradi | Podcet respondenti Druh piti
l. 39 Jen voda
2. 24 Sladké piti
3 28 Z4dné piti
4 5 Voda s citronem

Graf ¢.2 Poradi a pocet respondentti dle druhu piti
50

40
30

20

Pocet respondentt

Druh piti

H Jen voda ® Sladké piti Z4dné piti M Voda s citronem

Tabulka ¢. 15 i graf ¢. 2 znazoriuji potadi a pocet respondentli podle druhu piti v jejich
dopoledni svac€in€. Vyplyva z nich, Ze nesladkou, neochucenou, tedy i neenergickou tekutinu
mélo v dob¢ Setfeni 39 respondentl z celkového poctu 96. Sladké piti hlavné v podobé vody
se Stavou, dale pak slazeného ovocného ¢i Cerného ¢aje nékdy doplnéného o cerstvou
citronovou S§tavu, ale také mineralnich vod — Dobra voda perlivd 1 neperlivd ochucena
napiiklad o pfichut’ lesnich plodid, voda Saguaro, také sladké piti v podobé dzusu Jupika
napiiklad s pfichuti jahody. Vodu s €erstvou citronovou §tavou, tedy rovnéz neslazené piti
mélo pét respondentti. Dvacet osm respondenttl piti ke svaciné viibec nemélo. Bud’ nemé¢li

vubec nic ke svacin€ (11 respondenti) nebo svacinu méli, ale piti ne (28 respondenttt).

Z analyzy stravovacich zdznami na zaklad¢ zdznamovych archli vySlo dalsi zjisténi v podobé

energetického piijmu ¢ili vyZivové potieby déti.

K vyhodnoceni této otazky poslouzila rovnéz tabulka €. 4, kterd ptehledné zachycuje
energetické hodnoty jak jednotlivych polozek svaciny, tak energetickou hodnotu celé svaciny

kazdého respondenta.

Jak bylo v didaktické ¢asti uvedeno, vyzivové potieby déti na cely den by mély Cinit 8500-
9400 kJ u déti ve veku 10-12 let, ve véku 13-14 let 9400-11200 kJ a pro v€kovou skupinu 15-
18 letych déti 10500-13000 kJ. Z toho dopoledni svafina by méla zaujimat 10-15 %
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z denniho pfijmu energie. Pro snadnéjsi poc€itani bylo za dopoledni sva¢inu povazovéano 13 %
energie z denniho ptijmu. Nasledujici tabulka €. 16 popisuje vyzivové potieby déti dle jejich

veku na cely den a na pouze dopoledni svacinu.

Tab. ¢. 16 Energeticky pfijem neboli vyzivové potieby déti

Vék déti Vyzivové potireby na cely den | VyZivové potireby na dopoledni svacinu
10— 12 let 8500 — 9400 kJ 1105 -1222 kJ
13— 14 let 9400 — 11200 kJ 1222 — 1456 kJ
15— 18 let 10500 — 13000 kJ 1365 — 1690 kJ

Svadina by pokazdé méla obsahovat (hlavné cerstvé) ovoce ¢i zeleninu, ndpoje, pecivo
nejlépe tmavé s libovou Sunkou nebo kvalitnim syrem nebo kvalitni doméci pomazankou,
vhodnou svacinou jsou i mlécné vyrobky. Za méné vhodnou svacinu se fadi svacina sladka.

Jak to senergetickym pfijmem dopoledni Skolni svainy vypadalo u dotazovanych
respondentli, ukazuji nasledujici tabulky, které tadi energetickou hodnotu celé svaciny

jednotlivych respondentti v jednotlivych tfidach.

Tab. ¢. 17 Energetickd hodnota svaciny ve tfidé 6.A

Poradi Energeticka hodnota svaciny v kJ Cislo respondenta
1. 7326 3
2. 3729 8
3. 3252 9
4. 3068 7
5. 2568 5
6. 2483 2
7. 2294 12
8. 2267 15
9. 2153 13
10. 2133 1
11. 2218 16
12. 2114 14
13. 1519 6
14. 1231 11
15. 1138 17
16. 469 10
17. 0 4

Ve tiidé 6.A bylo v dobé¢ Setfeni 17 déti ve véku 11-13 let. Energetickd hodnota dopoledni
svadiny predstavuje pro toto vékové obdobi 1105-1300 kJ. Jak je z tabulky patrné, vétSina
respondentll (13 ze 17) piesahla stanoveny limit pro energeticky piijem. Pozadovanych
hodnot dosahli pouze dva respondenti. Jeden respondent nedosahoval poZzadovaného rozmezi

a u jednoho nebylo mozné energeticky ptijem vyhodnotit, protoze svacinu viibec nemél.
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Tab. ¢. 18 Energeticka hodnota svaciny ve tiid¢ 6.B.

Poradi Energetickd hodnota svadiny Cislo respondenta
1. 7427 28
2. 5658 24
3. 4353 21
4. 3131 25
5. 2754 30
6. 2595 29
7. 2331 18
8. 2088 31
9. 1940 26
10. 1702 32
11. 1664 23
12. 1469 19,22
13. 1415 20
14. 647 27

Ve tfid¢ 6.B byli vSichni respondenti stejného véku. V dobé& Setieni jim bylo 12 let. Vyzivoveé
potieby dopoledni svaciny tohoto véku by mély byt v rozmezi od 1105 do 1222 kJ. Z tabulky
¢. 18 je patrné, ze vétSina respondentli (14 z 15) piekrocila svoji svacinou energetickou
hodnotu dopoledni svaciny. Pouze jeden dotazovany tuto hranici nepiekrocil, ovSem ale byl

zase hluboko dole pod touto hranici. Jeho energeticky pfijem dopoledni svainy byl pouze

647 kJ, coz je 0 458 kJ méné nez je stanoveny limit.

Tab. €. 19 Energetickd hodnota svaciny v 7. tfidé

Poradi Energeticka hodnota svadiny Cislo respondenta
1. 6261 45
2. 5629 53
3. 4018 42
4. 3677 49
5. 3356 40
6. 3350 39
7. 3296 51
8. 2808 44
9. 2803 33
10. 2473 52
11. 1924 37
12. 1857 43
13. 1678 38
14. 1640 34
15. 1556 47,48
16. 1448 46
17. 1314 41
18. 1292 35
19. 1155 36

20. 427 50
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V 7. tfid¢€ se v dob¢ Setfeni nachazelo 21 déti ve véku 12—14 let. Pro toto vékové obdobi byl
stanoven energeticky pfijem dopoledni svaciny 1222—-1456 kJ. 16 respondentii z 21 stanoveny
limit prekrocili, néktefi az o 4805 kJ. Pouze tfi respondenti se vesli do dané¢ho stanoveného

rozsahu. Dva respondenti byli pod vymezenou hranici. Jeden jen o 67 kJ, a jeden o 795 klJ.

Tab. ¢. 20 Energetickd hodnota svaciny v 8. tfid¢
Poradi | Energeticky pFrijem svaciny Cislo respondentii
1. 9410 59
2. 5795 58
3. 5429 61
4. 3469 63
5. 3039 69
6. 2468 70
7. 2347 71
8. 2172 66
9. 2005 55
10. 1971 62
11. 1702 65
12. 1523 60
13. 1125 54
14. 824 73
15. 797 64
16. 0 56,57, 67,68, 72, 74

V osmé tfidé se v urCity den nachazelo 21 déti ve véku 13-16 let. Mezni hodnota
energetického pfijmu tohoto vékového obdobi ¢ini 1222-1500 kJ. Tuto hodnotu bohuzel
v urcity den nesplnil zddny respondent. Tti respondenti na limit nedosahli, tudiz m¢li svacinu
s niz§im energetickym piijmem. Na rozdil od 12 respondentii z 21, kteti stanoveny rozsah
bohuzel zase piesahli. U Sesti respondentli nebylo mozné svaciny vyhodnotit z diivodu jejiho

chybéni.

Tab. €. 21 Energeticka hodnota svaciny v 9. tfidé

Potadi | Energeticky pFijem svaciny | Cislo respondenti
1. 6387 86
2. 5778 95
3. 5116 85
4. 3660 79
5. 3339 87
6. 3276 93
7. 2690 81
8. 2352 78
9. 2293 82
10. 2287 77
11. 2096 92
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12. 2084 &3
13. 1937 75
14. 1859 76
15. 1640 80
16. 1457 91
17. 1274 84
18. 665 89
19. 0 88, 90, 94, 96

Energetickd hodnota dopoledni svaciny v 9. tid¢, kde bylo v dob¢ priizkumu 22 déti ve véku
14—17 let je stanovena nal365—-1690 kJ. Tuto hranici splnili jen dva respondenti. Pieséhlo ji
14 respondentii. Naopak na ni nedosahli dva respondenti. U ¢ty respondentll z 22 nebylo

mozné hodnotu vyhodnotit z divodu absence svaciny.

Tab. ¢. 22 Hodnota svacin vSech respondentti

Trida 6.A | 6B | 7. 8. 9. Celkem
Hodnota svacin respondentii
Norma — stanovené rozmezi svaciny 2 0 3 0 2 7
Piesah energetické hodnoty svaciny 13 14 |16 | 12 14 69
Nedostatek energetické hodnoty svaciny 1 1 2 3 2 9
Svadina nebyla 1 0 0 6 4 11

Jak je patrné z tabulky ¢. 22 skoro vétSina tedy 69 (z 96) détskych svacin ve Skole byla nad
limitem energetického pfijmu. Naopak 20 détskych svacin, a to i téch respondent, kteti
svacinu ve skole neméli, daného limitu nedoséhli. Pfesnéji u 11 piipadi nebylo mozné danou
energetickou hodnotu vyhodnotit, protoze déti svafinu nemély vibec a u 9 piipadi byl
nedostatek poZzadované hodnoty svaciny. Pouze v sedmi piipadech z celkového poctu 96 byla

splnéna norma ¢ili splnéné stanovené rozmezi svaciny dané¢ho vékového obdobi.
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Graf ¢. 3 Hodnota svacin vSech respondentii
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Graf ¢. 3 navic velmi ptfehledné ukazuje hodnoty svacin po jejich energetické strance
v jednotlivych ttidach, z nichz je vidét, Zze normu, tedy stanovené rozmezi svafiny nesplnil
zadny respondent ze tfidy 6.A a tfidy osmé. Naopak normu svaciny splnili dva respondenti
ze tiidy 6.A, tfi ze tfidy sedmé a dva respondenti ze tfidy devatg.

Presah energetické hodnoty svaciny byl u tfinacti respondentil (ze 17) ve tfid€ 6.A, u Ctrnacti
(z 15) v 6.B, u Sestndcti (z 21) v sedmé tiidé€, u dvandcti (z 21) v osmé tfide a u Ctrnacti (z 22)
respondenti v devaté tiidé. Naopak svacinu s nizkou energetickou hodnotou mél jeden
respondent (ze 17) ve tiid€ 6.A, jeden (z 15) v 6.B, dva (z 21) v sedmé tiid¢, tfi (z 21) v osmé
tfid¢ a dva respondenti (z 22) ve tfidé devaté. Svacinu v dobé Setfeni nemél jeden respondent

ze tfidy 6.A, Sest z osmé tiidy a Ctyfi respondenti ze tfidy devaté.
3.6.2 Nutri¢ni stav respondentii zjiSténé antropometrickym SetfFenim

Sledovéani zékladnich télesnych parametri mize pomoci v€as odhalit Spatné az chybné
stravovaci navyky vedouci a smeétujici naptiklad k nizké hmotnosti ¢i naopak k nadvaze,

obezité.

Predpokladem korektniho hodnoceni antropometrickych Udaji a zaznama bylo pifesné a
pravdivé zvazeni télesné hmotnosti a zmeéteni télesné vysky provedené na kalibrovanych
piistrojich, v naSem piipadé¢ na osobni vaze a zapijCené¢ho antropometru (jak je jiz vyse

uvedeno). Udaje a zdznamy pak byly zékladnimi hodnotami pro uréeni nutriéniho stavu
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respondentt za pomoci BMI (Body Mass Index, Index télesné hmotnosti = vaha /kg/, vyska
/em/) a percentilu (percentilové grafy porovnavajici konkrétniho jedince s populaéni normou,
kdy jsou v grafech zndzornény cary, jez odpovidaji hodnotam 3, 10, 25, 50, 75, 90 a 97
percentilu pro dany, urcity vék; norma je vrozmezi 25-75 percentilu) (Malkova, 2014;
Hainer, 2011).

BMI je podle Statniho zdravotniho ustavu (2014) Cislo vyjadfujici pomér té€lesné hmotnosti
k vysce urcitého, konkrétniho jedince. Vyslednad hodnota pak vypovida o idedlni zdravé vaze,
podvyziveé €1 naopak nadvaze. Zatimco u déti zohlediiuje a bere v tivahu pohlavi, vék a vztah
k populaci stejné¢ starych déti, u dospélych tomu tak neni. U déti hraji tyto dva faktory
dilezitou roli. Chlapci a divky se vyvijeji a rostou riznym tempem, maji odlisné mnozstvi
télesného tuku v zavislosti na jejich aktudlni vékové kategorii. Podle Malkové (2014) rychle
ptibyvaji na vaze v dob& puberty. Za normalni hodnotu je povazovano BMI 18,5 — 24.9.
do skupiny nadvahy. Naméfené hodnoty se pak nasledné porovnavaji s grafy odpovidajicimi
danému pohlavi a véku ditéte. Jedna se o tzv. rustové grafy pro déti a mladez. Tyto grafy se
skladaji ze série percentilovych kiivek. U déti ilustruji rozloZeni jejich vybranych télesnych
rozmérd. U déti se nevyuzivaji ¢iselné hodnoty, ale procenta. V ptipadé¢, ze ma dité naptiklad
BMI v 60. percentilu, znaci to, ze 60 % déti stejného veku a pohlavi mad BMI nizsi. Vysledky
pak znamenaji a davaji najevo hmotnostni kategorie. Kazda kategorie ma urcity procentudlni
rozsah. Tyto udaje zndzoriiuje tabulka ¢. 23. Mezi hmotnostni kategorie se tedy fadi: obezita,
nadvaha, zdrava vaha a podvaha. Procentudlni rozsah u obezity je nad 95, u nadvahy 85. az
95. percentil, u zdravé vahy 5. az 85. percentil a u posledni hmotnostni kategorie, tedy u

podvahy je procentualni rozsah pod 5. percentilem.

Tab. €. 23 Skupiny percentilu u déti:

Kategorie Rozsah percentilu
podvéaha méné nezZ 5 percentil
idedlni vaha 5-85 percentil
nadvaha 85-95 percentil
Obezita 95 percentil a vice

Je dilezité, aby u déti bylo dosaZeno rovnovahy mezi energetickym piijmem a vydejem pro
udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi mezi 10-90 percentilem referen¢nich hodnot

BMI nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte.
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Vsechny rastové parametry u déti se vyvijeji s vékem, proto pouzité percentilové metody a
hodnoceni BMI ditéte jsou zohlednény danou vékovou kategorii a pohlavim ditéte. Grafy
uvedené v priloze ¢. 2 zobrazuji percentily a udéavaji, kde se dit¢ z hlediska BMI nachézi
oproti stejn¢ staré¢ populaci. Primérnou béznou hodnotou je percentil padesaty. Napiiklad
percentil sedmdesaty bude znalit, ze 70 % identicky starych divek, nebo i chlapcii se

vwvr

2011).
Vypocet BMI

Body mass index je v soucasné dobé v celosvétovém meéfitku nejpouzivanéjSim télesnym
indexem, diive zndmy jako ,,Queteletiiv index* (Suchomel, 2004). Podle Kucery (2011) je

povazovan za standardni mezinarodni ukazatel k posuzovani obezity.

Hodnoty tohoto indexu se od narozeni po ukonceni rlistu velice vyznamné méni.

BMI hodnoti miru télesné hmotnosti jedince k jeho namétené télesné vysce. Jde ale jen o
dopliikovy ukazatel, ktery ovSem nedokazuje, zda hmotnost predstavuje pasivni — tukovou
nebo aktivni — tukuprostou slozku. Tyto slozky by bylo mozné podle Suchomela (2004) zjistit

zmétenim mnozstvi podkozniho tuku, coz v naSem Setfeni provedeno nebylo.

BMI je u déti pouZivan za relativné piesny nepfimy faktor mnoZzstvi télesného tuku. Détstvi i
dospivani cili adolescence byva doprovazeno urcitym télesnym vyvojem, proto pro hodnoceni

BMI se vyuzivaji vySe uvedené percentilové metody.

BMI je tedy veli¢ina zohlediiujici t€lesnou vahu a vysku jedince. Postup pro jeho vypocet jak

u déti, tak i dospélych je stejny, ovS§em hodnoceni vysledku je ale jiné.

Pro vypocet BMI bylo tfeba znat hmotnost v kilogramech a vySku v metrech naSich
respondentli, ptfiCemz vySka byla délena hmotnosti a vysledek byl porovnan s tabulkou
klasifikace BMI dle vzorce, ktery je velmi jednoduchy, nebot’ pro piedstavu o téle ditéte, tedy

naseho respondenta, je tfeba znat jen dvé vyse uvedené hodnoty — jeho vahu a vysku:

BMI = hmotnost (kg)

vyska (m)?2

Hodnota indexu je dle Hainera (2011) v rozmezi od 16,5 (takto nizké Cislo predstavuje velmi

zévaznou podvyzivu), do 40 (toto vysoké ¢islo naopak naznacuje morbidni obezitu, jez miize
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ohrozovat zdravi ditéte. Nasledujici tabulka ¢. 24 zachycuje toto rozmezi a k tomu

odpovidajici kategorie.

Tab. ¢. 24 Klasifikace BMI dle (Hainera,2011)

Kategorie Rozsah BMI
tézka podvyziva 16,5 a méné
Podvéaha 16,5 - 18,4
ideélni (zdrava) vaha 18,5-24,9
Nadvaha 25-29,9
obezita prvniho stupné 30-34,9
obezita druhého stupné 35-39,9
obezita tietiho stupné (morbidni obezita) 40 a vice

Ptehled o spravné véaze ditéte vzhledem k jeho vysce a v€ku je mozné také za pomoci
hmotnostnich tabulek. Silhdckova (2016) povazuje sledovani vahy ditte za velmi dilezité,
nebot’ za jeji pomoci mohou byt odhalena nejriiznéjsi zdravotni rizika v kontextu s nevhodnou
a nespravnou stravou, fyzickou zatézi. Hmotnostni — riistové tabulky Silhd¢kova (2016) uvadi
pro déti a mladistvé od dvou do osmnécti let. Respondenti této diplomové prace patii do
vékové skupiny 11-17 let. Silha¢kova uvadi pro toto vékové obdobi nasledujici udaje:
divky: 11 let — 36,9 kg/144 cm
12 let — 41,5 kg/149,8 cm
13 let - 45,8 kg/156,7 cm
14 let — 47,6 kg/158,7 cm
15 let—52,1 kg/159,7 cm
16 let — 53,5 kg/162,5 cm
17 let — 54,4 kg/162,5 cm
chlapci: 11 let — 35,6 kg/143,5 cm
12 let — 39,9 kg/149,1 cm
13 let — 45,3 kg/156,2 cm
14 let — 50,8 kg/163,8 cm
15 let — 56,0 kg/170,1 cm
16 let — 60,8 kg/173,4 cm
17 let — 64,4 kg/175,2 cm
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Silha¢kova se navic zmifiuje, Ze tyto Gdaje udavaji pouze orientaéni piehled, nebot’ hlavné
u divek se mohou s nastupem puberty objevit dosti dramatické zmény hmotnosti zptisobené
vlivem hormonti, kdy divky mohou v pribéhu nékolika mdlo let navysit svoji vahu az
o polovinu své ptivodni hmotnosti.

Prili§ vysoka, ale 1 nizka vaha mtze byt pfi¢inou i disledkem rtiznych zdravotnich problémii,
jak je jiz vySe uvedeno, proto je tieba hmotnost déti pozorné sledovat. Z velmi nizké vahy
muze vzniknout porucha pfijmu potravy (bulimie, anorexie), mize hrozit porucha srde¢niho
rytmu, fidnuti kosti, oslabeni imunity. Naopak vaha vysoka miize byt disledkem rtznych

zdravotnich komplikaci jako naptiklad kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak.

Nasledujici tabulka udava vysledky nutri¢niho stavu respondentll, tedy kategorii zjiSténou

vyse uvedenymi zpusoby.

Tab. €. 25 Vysledky nutri¢niho stavu respondentt

Respondent | Pohlavi | Vék Vyska Vaha Rozsah Rozsah | Kategorie
(cm) (kg) percentilu BMI
1 6.A | Divka 12 150 42 50-75 18,7 idedlni vdha
2 Divka 12 161 40 10-25 15,43 tézka podvyziva
3 Divka 12 154 39 25-50 16,44 tézka podvyziva
4 Divka 12 143 42 75-90 20,54 idedlni vdha
5 Divka 13 157 55 75-90 2231 idedlni vdha
6 Divka 12 143 35 10-25 17,12 podvaha
7 Divka 12 152 45 50-75 19,48 idedlni vdha
8 Divka 12 168 49 25-50 17,36 podvaha
9 Divka 12 153 46 50-75 19,65 idealni vdha
10 Divka 12 165 51 50-75 18,73 idedlni vdha
11 Chlapec 12 178 100 95-98.6 31,6 mirna obezita
12 Chlapec 12 147 47 75-90 21,75 idedlni vdha
13 Chlapec 12 156 60 97-99,6 24,65 idedlni vdha
14 Chlapec 12 159 47 50-75 18,59 idealni vdha
15 Chlapec 12 165 58 75-90 21,30 idedlni vdha
16 Chlapec 11 146 36 25-50 16,89 podvéaha
17 Chlapec 12 160 60 90-97 23,44 idedlni vdha
18 6.B | Divka 12 155 62 97-99,6 25,81 nadvaha
19 Divka 12 148 36 25-50 16,44 tézka podvyziva
20 Divka 12 159 35 3-10 13,84 tézka podvyziva
21 Divka 12 164 53 50-75 19,71 idedlni vdha
22 Divka 12 174 67 90-97 22,13 idedlni vdha
23 Divka 12 159 45 25-50 17,80 podvaha
24 Divka 12 160 48 50-70 18,75 idealni vaha
25 Divka 12 158 37 3-10 14,82 tézka podvyziva
26 Divka 12 156 51 75-90 21,96 idedlni vdha
27 Chlapec 12 162 47 25-50 17,91 podvaha
28 Chlapec 12 160 48 50-75 18,75 idealni vaha
29 Chlapec 12 158 55 90-97 22,03 idealni védha
30 Chlapec 12 159 60 97-99,6 23,73 idealni védha
31 Chlapec 12 155 45 50-75 18,73 idedlni vdha
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32 Chlapec 12 169 65 90-97 22,76 idealni vaha
33 Divka 13 165 48 25-50 17,63 podvéha

34 Divka 14 162 50 25-50 19,05 idedlni vdha
35 Divka 13 150 40 25-50 17,78 podvaha

36 Divka 13 160 48 25-50 18,75 idealni vaha
37 Divka 13 149 45 50-75 20,27 idedlni vaha
38 Divka 13 168 52 25-50 18,42 podvédha

39 Divka 13 180 76 90-97 23,46 idedlni vaha
40 Divka 13 150 38 10-25 16,89 | podvaha

41 Divka 12 150 50 90-97 22,22 idealni vaha
42 Divka 12 160 44 25-50 17,19 podvéha

43 Divka 13 163 65 90-97 24,46 idedlni vdha
44 Divka 13 159 48 25-50 18,99 idealni vaha
45 Chlapec 13 161 43 10-25 16,59 podvaha

46 Chlapec 14 165 52 25-50 19,10 idealni vaha
47 Chlapec 13 150 35 3-10 15,56 tézka podvyziva
48 Chlapec 14 168 50 10-25 17,72 podvéha

49 Chlapec 13 162 62 90-97 23,62 idealni vaha
50 Chlapec 13 168 58 75-90 20,55 idealni vaha
51 Chlapec 13 165 51 50-75 18,73 idedlni vaha
52 Chlapec 13 168 49 25-50 17,36 podvédha

53 Chlapec 13 176 56 25-50 18,08 podvéha

54 Divka 14 171 80 97-99,6 27,36 nadvaha

55 Divka 14 162 46 10-25 17,53 podvaha

56 Divka 14 170 67 75-90 23,18 idedlni vaha
57 Divka 14 178 85 97-99,6 26,83 nadvaha

58 Divka 14 182 80 90-97 24,15 idedlni vaha
59 Divka 14 167 65 75-90 23,31 idealni vaha
60 Divka 14 160 64 90-97 25,00 idealni vaha
61 Divka 14 150 36 3-10 16,00 tézka podvyziva
62 Divka 16 178 70 50-75 22,09 idedlni vaha
63 Divka 14 161 48 25-50 18,52 idealni vaha
64 Divka 14 160 50 25-50 19,53 idealni vaha
65 Chlapec 14 149 32 0,4-3 14,41 tézka podvyziva
66 Chlapec 14 176 65 50-75 21,98 idealni vdha
67 Chlapec 14 170 80 97-99.6 27,7 nadvaha

68 Chlapec 13 170 75 97-99,6 25,95 nadvaha

69 Chlapec 14 175 65 75-90 21,22 idealni vaha
70 Chlapec 14 164 73 97-99.6 27,14 nadvaha

71 Chlapec 14 151 42 25-50 18,42 podvéaha

72 Chlapec 14 159 46 25-50 18,2 podvéha

73 Chlapec 13 150 40 25-50 17,78 podvaha

74 Chlapec 15 172 50 3-10 16,9 podvaha

75 Divka 15 173 53 10-25 17,71 podvéha

76 Divka 15 174 53 10-25 17,51 podvéha

77 Divka 15 170 74 97-99,6 25,61 nadvéaha

78 Divka 15 173 53 10-25 17,7 podvaha

79 Divka 14 160 49 25-50 19,14 idealni vaha
80 Divka 15 170 79 97-99,6 27,34 nadvaha

81 Divka 15 158 45 10-25 18,03 podvéha

82 Divka 14 178 66 50-75 20,83 idealni vaha
83 Divka 15 163 55 50-75 20,70 idealni vaha
84 Chlapec 15 181 76 75-90 23,20 idealni vaha
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85 Chlapec 15 176 78 90-97 25,18 nadvaha

86 Chlapec 15 175 58 25-50 18,94 idealni vaha

87 Chlapec 16 181 85 97-99.6 25,95 nadvaha

88 Chlapec 17 184 75 50-75 22,15 idealni vaha

89 Chlapec 15 175 64 50-75 20,90 idealni vaha

90 Chlapec 15 170 75 97-99.6 25,95 nadvaha

91 Chlapec 15 180 72 75-90 2222 idealni vaha

92 Chlapec 15 170 60 50-75 20,76 idealni vaha

93 Chlapec 15 178 51 3-10 16,10 tézka podvyziva
94 Chlapec 14 172 62 50-75 20,96 idealni vaha

95 Chlapec 14 170 90 95-98.,6 31,1 mirna obezita
96 Chlapec 15 174 128 97-99,7 423 morbidni obezita

Tabulka zachycuje jednotlivé respondenty v jednotlivych tfidach, jejich pohlavi, vék, vysku

vem a vahu v kg zaokrouhlenou na celé Cislo, rozsah percentilu, rozsah BMI a jejich

vyhodnoceni po strance nutri€niho stavu. U kazdého ditéte byla brana v potaz jeho vaha,

vyska, jeho vék a tyto tdaje byly vyhodnoceny a porovnany za pomoci vyse uvedené¢ho —

hmotnostni tabulky, klasifikace BMI i percentilu a vyhodnocenim zjistén rozsah percentilu,

BMI i hmotnostni kategorie.

Tab. €. 26 Vysledné informace zjist€né antropometrickym Setfenim

Tézka Podvaha Idealni vaha Nadvaha | Mirna | Morbidni Celkem
podvyZiva obezita | obezita | respondenti

6.A 2,3 6,8 1,4,5,7,9,10 10
divky

16 12,13,14,15,17 11 7
chlapci
6.B 19,20,25 23 21,22,24,26 18 9
divky

27 28,29,30,31,32 6
chlapci
7. 33,35,38, | 34,36,37,39,41.,4 12
divky 40,42 3,

44

chlapci | 47 45,48,52, | 46,49,50,51 9

53
8. 61 55 56,58,59,60,62,6 | 54,57 11
divky 3,64
chlapci | 65 71,72,73, | 66,69 67,68,70 10

74
9. 75,76,78, | 79,82,83 77,80 9
divky 81
chlapci | 93 84,86,88,89,91,9 | 85,87,90 95 96 13

2,94
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Tabulka popisuje udaje zjiSténé antropometrickym Setienim, pii ¢emz uvadi pocet a Cisla
respondentl jednotlivych tiid podle jejich vyhodnoceného stavu. Zaroven slouzi jako podklad
pro dalsi zavéry.

K vyhodnoceni nutricniho stavu byla také vyuzita tabulka ¢. 3 ze strany 36 této prace, ktera
zachycuje veék respondentl potiebny k tomuto vyhodnoceni.

Tab. €. 3 Rozd¢leni respondenti dle jejich véku

Trida/vek 11 let 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let 17 let
6. A - 17 zakt 1 15 1

6. B - 15 zaku 15

7. -21zaka 2 16 3

8. -21zakia 2 18 1

9. -227zaku 4 16 1

Diky antropometrickému Setfeni za pomoci véku respondentll, jejich vysky, véhy, pohlavi
a porovninim svySe uvedenymi udaji (hmotnostni tdaje dle Silhdckové), tabulkami
(klasifikace BMI i percentilu dle Hainera) i percentilovymi grafy z ptilohy bylo zjisténo, ze
s idedlni véhou disponuje prevazna vétSina respondentd, piesnéji padesat respondenti.
Ze tiidy 6.A bylo stouto hmotnostni kategorii Sest divek a pét chlapct, celkem tedy 11
respondentt ve véku 12 let (10 respondentt) a 13 let (jedna divka). Ze tfidy 6.B ctyfi divky a
pét chlapcti vSichni ve véku dvanacti let, tedy devét respondentl. V sedmé tfid€ splnovalo
hodnoty pro idealni vahu 11 respondentti - 7 divek (pét ve véku 13 let, jedna ve véku 14 let a
jedna ve v€ku 12 let) a Ctyfi chlapci (jeden ve véku 14 let a tii ve véku 13 let). V osmé tridé
bylo s idedlni vahou devét respondentti - 7 divek (jedna ve véku 16 let a Sest ve véku 14 let).
Chlapci byli pouze dva ve vé€ku 14 let. V devaté tfid¢ s idedlni vahou pievladali chlapci
v poctu sedm (pét ve veku 15 let, jeden 14 let a jeden sedmnact let). Divky byly pouze tii (dvé
ve véku 14 let a jedna patndctiletd).

Oproti idealni vaze byla dalsi skupina respondentii s podvahou az téZkou podvyzivou v poctu
31 respondentli. Ve tfid€ 6.A patiilo do této skupiny pét déti (Ctyfi dvandctileté divky a jeden
jedenactilety chlapec). V 6.B také pét déti (Ctyfi divky ve véku 12 let a jeden chlapec také
ve véku 12 let). V sedmé tiidé byl vyrovnany pocet, tedy pét divek (Ctyfi ve véku 13 let a
jedna ve veku 12 let) a pét chlapct (Ctyfi ve veku 13 let a jeden ve véku 14 let). Ve tfid€ osmé
dvée ¢trnactileté divky a pét chlapci (tf1 — 14 let, jeden — 13 let, jeden — 15 let). V devaté tfide
s touto kategorii podvahy byly ¢tyfi divky ve véku patnécti let a v kategorii t€zké podvyzivy
jeden patndctilety chlapec.
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Dalsi skupina respondenti byla v kategorii nadvahy az obezity, do které patiilo 14
respondentll. Dva dvandctileti respondenti (jedna divka a jeden chlapec) ze Sestych tiid.
Z osmé tiidy dvé divky (14 let) a tfi chlapci (13 let — jeden, 14 let — dva chlapci). V devaté
tfidé dvé patnactileté divky a pét chlapct (14 let — jeden, 15 let — tfi, 16 let jeden chlapec).
Mezi respondenty ze sedmé tiidy nebyl nikdo s touto kategorii nadvahy az obezity.

Z tabulek je rovnéz patrné, ze stoupajicim vékem (zejména v devaté tiid¢) se zvySuje i vaha
n¢kterych respondentii. Co je asi pricinou? Dalo by se usuzovat, ze na viné¢ mize byt nejenom
nevhodné vyvazend, pestra strava rozlozena do pravidelnych intervali vcéetné vhodné
piipravenych a pravidelnych dopolednich svacin, ale rovnéz i nedostatek pohybu, kdy
respondenti pfi tomto antropometrickém Setfeni se zminovali, Ze hodné€ Casu travi u pocitace,
ale ne nad domacimi ukoly & piipravou do $koly, ale vétsinou nad rtznymi hrami. Cas

traveny jakymkoliv pohybem je dle slov nékterych respondentii ztratovy.

Tab. €. 27 Shrnuti nutriéniho stavu respondentti rozdélenych dle pohlavi

6.A 6.B 7 8. 9.

D CH | D CH |D CH |D CH |D CH Celkem
tézka 2 3 1 |1 1 1 9
podvyziva
podvaha 2 1 |1 1 |5 4 |1 4 |4 23
idealni vaha | 6 5 14 5 |7 4 |7 2 |3 7 50
nadvaha 1 2 3 |2 3 11
mirna 1 1 2
obezita
morbidni 1 1
obezita
celkem 10 719 6 |12 9 |11 10 |9 13 96
celkem 17 15 21 21 22 96
respondentll
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Graf €. 4 Shrnuti nutri¢niho stavu respondentt
12

10

; IIIII Il‘ll |‘|“ i || . 0

Tézka podvyziva Podvaha Idedlni vaha Nadvaha Mirnd obezita ~ Morbidni obezita

Pocet respondentt
E-S [o)} oo

N

Nutri¢ni stav respondentt dle trid

H6A m6B =7 m8. mO.

Vsechny tii predchozi tabulky (25, 26, 27) uvad€ji nutricni stav respondentli zjiStény
antropometrickym métenim. Tab. ¢. 25 velice prehledné obsahuje vSechny naméfené hodnoty
respondentt ¢ili jejich vahu, miru, vék, pohlavi, ale také jejich rozsah BMI, rozsah percentilu
a jejich nutriéni zhodnoceni (vyZivovy stav), které muize byt ndpomocné k rozpoznani

problému souvisejicich se stravou.

Tab. ¢. 26 pritazuje jednotlivé respondenty ze stejné tfidy oznacené cCislem k jednotlivym

skupinam dle indexu.

Tab. €. 27 slouZi pouze pro doplnéni vysledkl, pficemz respondenty déli podle jejich pohlavi
(D — divky, CH — chlapci). Udava rovnéz celkovy pocet respondenttl v urcité kategorii podle

tabulek ptedchozich.

Graf €. 4 shrnuje vysledky nutriéniho stavu poctu respondentli rozdélenych do jednotlivych
tiid a pfifazenych k jednotlivym kategoriim zjisténych diky rozsahu BMI i rozsahu percentilu
za pomoci vahy, vysky, véku i pohlavi respondentti. Graf zaroven slouzi pro porovnani udaji

(katogorii) v jednotlivych ttidach.
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Za pomoci vyse uvedenych zplsobil bylo tedy zjiSténo, ze nejveétsi pocet respondentii (50),
coz ¢ini polovinu z celkového poctu 96 respondenttl, se fadi do skupiny s idedlni vahou. Dalsi
skupinu tvofi respondenti v poctu 23 fadici se do podvahy. Tteti skupina s 11 respondenty
predstavuje naopak nadvahu. TéZkou podvyzivou se vyznacuje 9 respondenti. Mirnou

obezitou trpi 2 respondenti a morbidni obezitou 1 z celkového poctu 96 respondenti.

Z hlediska poméru chlapci a divek je ztabulky také ziejmé, Zze mirnou obezitou (2
respondenti) a morbidni obezitou (1 respondent) trpi vétSinou chlapci. Rovnéz nadvaha se
vyskytuje u chlapcti (6 respondentit), ale uz 1 u divek (5 respondentek). Naopak podvahou se
vyznacuji vice divky (13 respondentek) oproti chlapcim (10 respondentt). Tézkou podvyzivu
predstavuji vice divky (6) oproti chlapcim (3). Idedlni ¢ili optimalni télesnou hmotnost ma
vétSina z respondenttl, tedy 27 divek a 23 chlapct.

Nutriéni stav zjiStény antropometrickym Setfenim u vybranych déti znaci vétSinou idedlni
vahu. OvSem ale mezi dotazovanymi se objevilo 1 n¢kolik jedinct s podvahou az podvyzivou
nebo naopak s nadvéhou az obezitou. I pfestoze se jednalo o ¢isla pomérné nizka, méla by byt
témto jedinciim, ale 1 ostatnim vénovana pozornost. Jak jiz bylo vyse uvedeno, s pfibyvajicim
vékem se zvySuje 1 vdha jedincl. Je tomu tak i v naSem pftipadé€, kdy z tohoto Setfeni vyslo
zjisténi, ze se zvysil pocet respondentii zejména v devatych tfidach s nadvahou az obezitou.
Muze to byt zptisobeno nedostateénym pohybem, nevhodnou stravou, ale také, jak jiz bylo
uvedeno, vlivem hormontl v obdobi puberty.

Pozornost by rovnéZ méla byt vénovana i tém, kteti se vyznacuji nizkou hmotnosti.

Jak vyplyva z celého Setfeni, nutri¢ni stav se odviji nejenom od fyzické aktivity déti, ale
piredev§sim ve frekventovanosti a slozeni svacin, v jejich piipravé ¢ili kdo a jak svacinu
piipravuje. Tudiz vSe se navzdjem koreluje a propojuje, protoZze vyvazenost svaciny jak po
strance energetické, tak kvalitativni souvisi s BMI respondentt, a tedy i tim jakym zplsobem
1 kym je svalina pfipravovana. Ne&ktefi pii piiprav€ své svaciny nepiemysli o jejich
vyvazenosti, sytosti, kalorické hodnoté, vhodnosti potravin s dostatenym mnozstvim
vlakniny a bilkovin, ale spiSe se zaméfuji na to, na co maji momentalné chut’. RovnéZz mohou
byt ovlivnény svymi kamarady a jejich svacinami. Ze strany rodi¢i by chyba mohla byt
nejenom v tom, ze jim svacinu viibec nepfipravi, nebo ptipravi bez ohledu na jejich pestrost,
chutnost, barevnost, ale také v diisledku jejich casové tisng, kdy daji détem rad&ji penize na
nakup potravin ke svaciné, nez aby ji pfipravili. Penize déti vyuZiji vétSinou na né¢jaké sladké

¢1 slané pochutiny neZ na zdravou, vyvaZenou a pestrou svacinu.
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Nutri¢ni stav respondentii se mize rovnéz odvijet od jejich jednostranné zalozené stravy, od

jejich hladovéni nebo naopak konzumace nardz velkého mnozstvi jidla.

Béhem vysetfeni se respondenti spiSe zaméfili a fesili svoji vahu nez svoji vysku. S nadvéhou
¢i s obezitou si vétSina respondentti problém vibec nepfipousti, chlapce dokonce jejich
nadmérna vaha ani netrapi. Naopak divky, jejichz véha je v normé, se povazuje za tlusté.
Domnivame se, ze negativni hodnoceni jejich vlastni hmotnosti souvisi s jejich vékem, tedy
s obdobim, které je velmi citlivé pravé na jejich sebehodnoceni v kombinaci s vyskytujicim se

a vSudypfitomnym tlakem spolecnosti na Stihlou postavu.
3.6.3 Analyza rozhovoru

Pti rozhovorech respondenti kratce odpovidali na nasledujici otazky:

[a—

. Nosis si sva¢inu do Skoly kazdy den nebo jak ¢asto?

. Svacinu snis celou, nebo kolik a co ti zbude?

. Pokud svacinu nesnis celou, co d€las s jejim zbytkem?
. Jakym zptisobem se pripravuje tva svacina?

. Jak doma pomahas s pripravou svaciny?

. Ptipravujes si svacinu né¢kdy sam?

. Mluvi§ doma s rodici o predstavé tvé svaciny?

. Chodis s rodi¢i nakupovat?

O 00 9 O Dn K~ W N

. Jaka je pro tebe nejlepsi svacina?

10. Domnivas se, Ze je podstatné nosit svacinu do Skoly, a pro¢?

1. otazka: Nosis si svacinu do Skoly kaZdy den nebo jak casto?

Tab. €. 28 Odpovédi respondentt ze tfidy 6.A na prvni otazku z rozhovoru

Odpovédi respondentii Cisla respondentii Celkem respondentii
Kazdy den 1,2,3,5,6,7,8,9,11, 12,13, 14, 14
15,16
Svacinu nenosim 4 1
Jednou tydné 10 1
Kazdy den, jen tedy n€kdy ji | 17 1
zapomenu

Z tabulky vyplyva, ze ze tfidy 6.A nosi svacinu do Skoly kazdy den 14 respondentti ze 17. Tti

respondenti bud’ svacinu nenosi vibec (1 respondent), nebo ji né€kdy zapomenou (1
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respondent), nebo jen jednou tydné (1 respondent), o ktery den se jednalo, nedokézal

respondent povedét.

Tab. €. 29 Odpovedi respondentt ze tfidy 6.B na prvni otdzku z rozhovoru

Odpovédi respondentii Cisla respondentii Celkem respondentii
Kazdy den 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 15
25,126,217, 28, 29, 30, 31, 32

Ze tfidy 6.B nosi svacinu do Skoly kazdy den piekvapivé vSichni respondenti, jak ukazuje

tabulka ¢. 29.

Tab. ¢. 30 Odpovédi respondentii ze 7. tfidy na prvni otazku z rozhovoru

Odpovédi respondentii Cisla respondentii Celkem respondentii

Kazdy den 33, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 19
41,42, 43, 44, 45, 46, 47,
48, 49, 50, 51, 53

Skoro kazdy den 34,52 2

Kazdy den nosi svacinu 19 respondentt z 21. Pouze dva dotazovani ze sedmé tfidy uvedli, ze

jinosi skoro kazdy den.

Tab. ¢. 31 Odpovédi respondentil z 8. tfidy na prvni otazku z rozhovoru

Odpovédi respondentii Cisla respondentii Celkem respondentii
Kazdy den 54, 55, 58, 60, 61, 62, 63, 15
64, 65, 66, 70, 71, 72, 73, 74

Svacinu nosim kazdy den, 57 1
dnes jsem ale zapomnéla

Nosim skoro kazdy den 59 1
2—3krat do tydne 67 1
Cca 1-3krat do tydne 68 1
Ne 56, 69 2

Tabulka ¢. 31 ukazuje odpovédi respondentt z 8. tfidy, z niZ vyplyva, Ze 15 respondentl z 21
svacinu nosi kazdy den. Zbylych Sest respondentl ji kazdy den nenosi, i kdyz jesté dva
respondenti uvedli, Ze ji nosi skoro kazdy den, nebo ze ji zrovna v den Setfeni zapomngli.

Jeden ji nosi 2—3krat do tydné a jeden 1-3krat do tydne. Jeden svacinu nenosi viibec.

Tab. €. 32 Odpovedi respondentti z 9. tiidy na prvni otdzku z rozhovoru

Odpovédi respondentii Cisla respondentii Celkem respondentii
Kazdy den 75,776,717, 78,79, 80, 81, 82, 83, 15
84, 85, 86, 87,91, 92
Svacinu do skoly vlibec 88 1
nenosim. Nosim jen ¢aj nebo
vodu
Nenosim si sva¢inu kazdy den | 89 1
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Jen kdyz se mi chce do kramu
nebo mam c¢as tam dojit

Nenosim do $koly svaciny 90, 96 2
Skoro kazdy den 93 1
Jednou az dvakrat tydné 94 1
Zalezi na tom, jak mam po 95 1

ranu chut’

Jak popisuje tabulka ¢. 32, kde jsou uvedeny odpovédi respondenta z 9. tiidy, u 15ti

respondentll z 22 prevazuje odpoveéd ,kazdy den“. Dva respondenti svacinu vilbec nenosi,

jeden nosi pouze piti, jeden ji nosi tehdy, kdyZ se mu chce pro ni do obchodu, u jednoho

zélezi na chuti, kterou ma po ranu, jeden ji nosi jednou az dvakrat tydné¢.

Tab. ¢. 33 Odpovédi vSech respondentl na prvni otazku z rozhovoru: Nosis si svacinu do
Skoly kazdy den nebo jak casto?

Odpovédi respondentii

Cisla respondentii

Celkem respondentii

Kazdy den 1,2,3,5,6,7,8,9,11, 12,13, 14, 78
15, 16, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25,
26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 35, 36,
37,38, 39,40, 41, 42,43, 44, 45, 46,
47,48, 49, 50, 51, 53, 54, 55, 58, 60,
61, 62, 63, 64, 65, 66,70, 71, 72, 73,
74,75, 76,77, 78,79, 80, 81, 82, 83,
84, 85, 86, 87,91, 92
Svacinu nenosim 4,56, 69, 90, 96 4
Jednou tydné 10 1
Skoro kazdy den 17, 34,52,59,93 5
Svacinu nosim kazdy den, 57 1
dnes jsem ale zapomnéla
2 — 3krét do tydne 67
1 — 3krat do tydne 68
Svacinu do Skoly viibec 88
nenosim. Nosim jen ¢aj nebo
vodu.
Nenosim si svacinu kazdy 89 1
den. Nosim ji jen, kdyz se
mi chce do krdmu.
1 — 2krat tydné 94 1
Zalezi na tom, jak mam po 95 1

ranu chut’

Jak vyplyva z tabulky €. 33 i tabulek ptedchozich ¢. 28, 29, 30, 31, 32 svacinu nosi do Skoly

kazdy den 78 respondentd z 96. Skoro kazdy den ji nosi 5 respondentli. P&t respondent

svacinu do Skoly nenosi viibec.
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Tab. €. 34 Shrnuti odpovédi na prvni otdzku z rozhovoru

6.A [ 6.B |7 8 9 Celkem

Kazdy den 14 15 19 | 15 | 15 78

Nenosi svacinu 1 0 2 2 5

Ostatni odpovedi 2 0 2 4 5 13

Graf ¢. 5 Shrnuti odpovédi na prvni otdzku z rozhovoru
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Jak shrnuje tabulka ¢. 33, tabulka ¢. 34 1 graf €. 5, jez ptehledné udéavaji odpovédi respondentil
na prvni otdzku, si kazdy den svacinu do Skoly nosi 78 respondentti z celkového poctu 96.
Vibec si svafinu nenosi pouze 5 respondenttl (z 96). 13 respondentil se k této otazce vyjadrili

po svém. Jejich vypovédi uvadi nasledujici tabulka.

Tab. €. 35 Vyjadreni tfinacti respondentli na prvni otdzku.

6.A | 6.B 7. 8. 9. Celkem

Kazdy den, jen nékdy zapomenu 1 1 2

1x tydné

2 - 3x tydné

1 - 3x tydné

1 - 2x tydné

Skoro kazdy den 2 1

Nosim jen ¢aj nebo vodu

Nenosim, jen kdyZ se mi chce do obchodu

U (U UNINY UNINY [UN
—_ == S == ==

Zalezi na tom, jak mam rano chut’

K respondentiim, kteti nosi svacinu kazdy den, by se dali jesté pfifadit 1 ti respondenti, jez ji
nékdy zapomenou (2) ¢i ji nosi skoro kazdy den (4). Zbyvajici respondenti - Cisla v tabulce

uvadeji ty respondenty, ktefi si se svacinou ned¢€laji starosti, bud’ ji maji, nebo ne. Jako vzor
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pro kazdodenni noSeni svaciny do Skoly, bylo mozné oznacit tfidu 6. B, ve které vSichni

respondenti kladné odpovedéli na tuto otazku.

2. otazka: Svacinu snis celou, nebo kolik a co ti zbude?

Tab. ¢. 36 Odpovédi na druhou otdzku v rozhovoru: Svacinu sni$ celou, nebo kolik a co ti

zbude?

6. A tiida Pocet
N¢kdy mi zbude pul rohliku 1 1
Snim ji celou 2,10,11,13,14,15,16 7
Snim ji nékdy celou 6 1
Snim ji celou, ale nékdy mi maly kousek zbude 12 1
Nesnim ji celou 9 1
Jak kdy 3,17 2
Bez odpovédi, nevi 4 1
N¢kdy zbude, ale nedélam si velké svaciny 5 1
Snim pecivo, ovoce, zbude sladkost 7 1
Zbude susenka 8 1
6. B trida

Snim celou 24,26,27,30 4
Neékdy snim celou 18,21,31 3
Zbude mi zelenina 18 1
Zbude mi Y4 rohliku 29 5
Vétsinou ji snim celou 19,20,22,25,28 5
Nékdy mi trochu zbude 19,21,23,31 4
Snim pilku 32 1
7. tiida

Ano, snim 39,41,45,46,49,51,53 7
V¢étsinou celou 33,36,37,41,43,44,48,52 8
VétSinou mi zbude 34 1
Nesnim ji celou 35,50 2
Nekdy mi zbude ovoce (mandarinka), jablko 38,41 2
Jak kdy, nékdy mi zbude houska 40 1
Podle toho, jestli mém hlad 47 1
8. trida

Snim celou 62,66,67,69,70,73,74 7
Vétsinou celou 54,58,60,61,63,68,71,72 8
VétSinou polovinu (podle mnoZstvi), piil zbude 55,59,64 3
Zbude mi néco malo 57,65 2
9. trida

Snim celou 75,77,79,83,85,86,92,93 8
Vétsinou celou 76,80,81,82,84,87,89,91,95 9
Jak kdy, nékdy mi néco zbude, nékdy ne 78 1
Zbude mi suSenka 80 1
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Zbude pul rohliku 82 1
Piju jen tekutiny, ¢aj nebo vodu 88 1
Kdyz si nékdy néco koupim, tak to v§echno snim 94 1
Viibec ve skole nejim 90,96 2
Tab. ¢. 37 Shrnuti odpovédi na druhou otazku z rozhovoru
6.A 1 6.B| 7. | 8 | 9. | Celkem
Snim celou 7 4 7 7 8 33
Snim vétSinou celou 5 8 8 |10 30
Snim ji nékdy celou 1 3 4
Néco mi zbude 6 4 6 8 2 26
Jak kdy 2 1 3
Nevi 1 1
Podle toho, jak je hlad 1 1
Vibec ve Skole neji 2 2
Graf ¢. 6 Shrnuti odpovédi na druhou otdzku z rozhovoru
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Odpovédi na druhou otazku z rozhovoru: Svacinu snis celou?

H6.A H6.B m7. m8 mO.

Ze shrnujici predchozi tabulky, ktera vypisuje odpovédi na druhou otazku z rozhovoru i

tabulky ¢. 37 a grafu €. 6, je patrné, ze celou svacinu sni 33 respondentli z celkového poctu

96. Vétsinou ji sni 30 respondentl a nékdy ji sni 4 respondenti. Dvaceti Sesti respondentiim ze

sva¢iny vzdy néco zbude. Nékteti uvadeli néco (mysleli tim cast celé svaciny), nckteti

konkrétné néco uvedli, naptiklad ovoce (mandarinka, jablko), sladkost (susenka), zelenina,

pecivo (rohlik, chleba). Dva respondenti ve Skole viibec neji. Tti respondenti z 96 uvedli ,,jak

kdy*, jeden, ze nevi a jeden sni sva¢inu podle toho, jak ma hlad. Zajimavou odpovéd podal

respondent s Cislem 95, ktery uvedl, Ze svacinu sni ,,celou, nékdy se stane, ze nechci dojidat

suchy chleba “.
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3. otazka: Pokud svacinu nesnis celou, co délds s jejim zbytkem?

Tab. ¢. 38 Odpovedi na tieti otazku v rozhovoru: Pokud svacinu nesnis celou, co délas s jejim

zbytkem?

6.A tiida Pocet
Dojim si ji doma 1,9,12,13,14 5
Nemdam zbytky 2 1
Pfinesu domi 3,10,11,17 4
Bez odpovédi 4 1
Donesu doma a vétSinou to dopapd ségra | 5 1
Déam doma zvifatim 6 1
Dam slepicim 8 1
Déam psovi 15 1
Sni tatka 8 1
Dam to do lednice 7 1
Nic, snim celou 16,69 2
6.B trida

Snim doma 18,21,25.,27,31,32 6
Dojim ji, kdyz dostanu odpoledne hlad 19 1
Rozd¢lim se s kamaradkou 20 1
Doma ji ddm mamce 20 1
Sni ji mamka 26 1
Sni ji tatka 24 1
Dostanou ji koCicky 23,24 2
Dostane ji po delsi dob¢ pes 31 1
Zeleninu ddm doma morceti 22 1
Rohlik si dojim ke svaciné odpoledne 22 1
Bud’ to doji mamka, tatka nebo sestra 23 1
Bud’ ji nékdo sni, nebo ji vyhodim 28 1
Odnesu domu 30 1
Donesu domil a vyhodim 29 1
7. tfida

Prinesu domi 45,49,50,51 4
Doma dam sourozenciim 33,47 2
Doma to odpoledne dojim 33,36,38,39,40,41,42,43,44,47,48,52,53 13
Snim ji pozdéji 34 1
Vezmu si ji dalsi den 34,36,38 3
Snim ji doma po veceti 35 1
Ovoce vratim doma do misy s ovocem, 37 1
chleba dam na talit a n¢kdo si to sni

Dém to slepicim 39,43 2
Sni ji mamka nebo tatka 44 1
Vyhodim 46 1
8. tfida

Vezmu ji zpét domil 54,60,62,63,70,72 6
Dam ji rodi¢im 65 1
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Dojim doma 54,57,58,61,63,64,66,68,71 9
N¢kdo to doji 60 1
Vezmu si ji druhy den 54 1
Zbytek jablka dam psovi 59 1
Dam slepicim 68 1
Vyhodim 63,74 2
Nezbude 67,69,73 3
9. tiida
Snim ji celou 75,77,89,91,92 5
Nesu ji domu 84,86 2
Dam ji do lednice 76 1
Snim ji doma 78,80,81,82,83,85,88,93,95 9
Sni ji nékdo jiny 78,80 2
Dam ji slepicim 79 1
Dém ji zvifatim 83 1
Vyhodim 81,94 2
Nic 87 1
Nejim, nesvacim 90,96 2
Tab. ¢. 39 Shrnuti odpovédi na tfeti otdzku v rozhovoru

6. A 6. B 7. 8. 9. Celkem
Dojim doma 5 15 9 9 46
Donese domt 4 1 4 6 2 17
Déam do lednice 1 1 2
Doma ji ddm mamce, rodi¢im 1 1 2
Donesu domi a sni ji nékdo z rodiny 2 3 4 1 2 12
Doma ji ddm zvifatim 3 4 2 2 2 13
Nema zbytky 3 3 5 11
Nevi, nic, nesvaci 1 3 4
Vyhodim 2 1 2 2 7
Rozdélim se s kamaradkou 1 1
Vezmu si ji dalsi den 3 1 4
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Graf ¢. 7 Shrnuti odpovédi na tfeti otdzku z rozhovoru
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Odpovédi na tieti otazku z rozhovoru: Pokud svacinu nesnis celou, co délas s jejim
zbytkem?

H6.A m6.B m7. m8 m9. mcelkem

V odpovédi na tteti otdzku z rozhovoru se respondenti nejvice shoduji v tom, Ze svacinu sami
doji doma (46 respondentll). Z tabulky ¢. 38, tabulky ¢. 39 i grafu ¢. 7 je déle patrné, Ze
vétSina respondentll zbytek svaciny donese domt (17 respondentll). Doma ji navic nékteti (13
respondentll) daji zvifatim (slepice, pes, morce, kocky), u nekterych (14 respondentil) svacinu

doji nékdo z rodiny (mamka, tat’ka, sestra). Dva respondenti svacinu po piichodu doma umisti
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do lednicky. Se zbytkem svaciny si ned¢la starosti 11 respondentd, a to z diivodu, ze celou
svadinu sni, proto nema zadné zbytky. Rovnéz respondenti (4), ktefi si svacinu do Skoly
nenosi. Jedna respondentka ze Sesté tfidy uvedla, Ze o svacinu se rozdéli s kamaradkou.
Zbytek svaciny, kterd zbude, vyhodi sedm respondentl z celkového poctu 96. Domnivame se,
ze je Skoda svacinu vyhazovat, protoze Skola se nachazi v misté, kde vétSina obyvatel doma
chova néjaké zvirata. Respondenti by se méli nad tim zamyslet a se zbyvajici svacinou nalozit
jinak. Zarazejici jsou odpovédi respondentii (4), ktefi uvedli, Ze svacinu si vezmou do Skoly
druhy den. Respondent s ¢islem 54 se zminil, Ze si ji druhy den vezme, pokud je trvanliva.
Ostatni (respondent Cislo 34, 36, 38) to berou automaticky, o Cerstvosti i zkazenosti svaciny

ziejme vibec nepremysli.
4. otazka: Jakym zpiisobem se pFipravuje tva svacina?

Tab. ¢. 40 Odpovédi na Ctvrtou otazku v rozhovoru: Jakym zptsobem se pfipravuje tva
svacina?

6. A trida Pocet
N¢kdy si ji udélam doma, nékdy si ji koupim 1,59 3
Ptipravuji si ji doma 2,6,7,16 4
Ud¢lam si ji doma pted Skolou 10 1
N¢kdy rano, nékdy vecer 3 1
Bez odpovédi 4 1
Ptipravuje mi ji mamka 8,11 2
M3 svacina se pfipravuje doma 12,13,14 3
Doma skladdnim 15 1
Nevim 17 1
6. B tiida

Ptipravuju svacinu sam/sama doma 18,21,22,23,25,28,29,30,32 9
Ptipravuji doma, ale i kupuji 27 1
Ptipravuje se vzdy Cerstvd rano 19 1
Nékdy si ji koupim v obchodé 20 1
VétSinou mi ji udéld mamka 20,26 2
Ptipravuji mi ji rodice 24 1
Pfipravujeme doma 31 1
7. tiida

Ptipravuji ji sama 41 |
V¢étSinou ji piipravujeme rano, sama, n€kdy s mamkou | 33 1
Ptipravuji ji rdno, nez jdu do Skoly 35,38 2
Ptipravuji si ji den pfedem 34,52 2
Ptipravuji si ji vecer sama 36 1
Rano si vezmu box, dam si tam né&jaké ovoce a tieba si | 37 1
vezmu babovku, pokud jsme pekli, piti si nato¢im

z kohoutku
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Mamka nebo ja ji pfipravim 39,46,48 3
Mamka vecer 50 1
Mamka rano doma 43,44,45,49,51,53 6
Rano mamka z koupeného peciva 42 1
Bud’ sama nebo sestra 40 1
D¢lam si piti 44 1
D¢la mi ji tata doma 47 1
Neékdy si ji zajdu koupit 48,53 2
8. tfida
Ptipravuje ji mamka 54,63,72 3
Ptipravuje ji mamka nebo tatka 65 1
Dém jidlo do krabicky 54,58 2
Podle toho jak stiham, si ji ud€lam 57 1
Tousty mi déla matka, jinak vezmu jen jablko nebo 59 1
banan a obcas si koupim brambiirky
Jak rano vstanu, tak si jdu udélat svacinu 60 1
Ptipravuji ji rdno sama, sam 62,64,67,68,69 5
VétsSinou pripravuji vecer 61 1
Den pfedem sam 66 1
Asi normalnim zptisobem 70,71 2
Tim, Ze se vezme rohlik a nalije se Caj (piti) 73 1
Rodice 74 1
9. tfida
Nevim 75 1
Pfipravuje ji mamka 76,77,78,85,91 5
Dé€lam si ji sama 78,79,80,83 4
Sama rano, kdyz vstanu 82,88 2
Ptipravuji ji den piedem 81,95 2
VétSinou potraviny z lednice 84 1
Vezme se houska, salam, syr a méslo 86 1
Rodi¢e mi pfipravuji 87 1
Koupim si ji v obchodé 92,93,95 3
Nepfipravuje se, nenosim ji 89,90,96 3
Bud’ si koupim n¢jaké pecivo, nebo si vezmu néco 94 1
z domova
Tab. €. 41 Shrnuti odpovédi na ¢tvrtou otazku z rozhovoru

6.A | 6.B | 7. | 8 | 9. | PocCet
Ptipravuji si ji doma sdm 5 9 7 |10 ] 8 39
Neékdy si ji udélam doma, nékdy si ji koupim 3 2 2 4 11
Ptipravuje se doma 4 2 6
Ptipravuje ji mamka, tatka, rodice, sestra 2 3 135 6 29
Délam piti 1 1
Dém jidlo do krabicky 2 2
Nevi 2 1 3
Doma skladanim 1 1 2 4
Tim, Ze se vezme rohlik a nalije se Caj (piti) | |
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Normalnim zplisobem 2 2

Nenosi svadinu, nepfipravuje se 3 3

Graf ¢. 8 Shrnuti odpovédi na Ctvrtou otazku z rozhovoru
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Odpovédi na ¢tvrtou otazku z rozhovoru: Jakym zptisobem se pripravuje tva svacina?

H6.A H6.B =7, m§. m9. mpocet

Odpovédi na otazku: ,,Jakym zptisobem se pfipravuje tva svacina“ zobrazuje tabulka ¢. 40, 41
1 graf €. 8. U této otazky se ncktefi respondenti spiSe zaméfili na to, kdo svacinu pfipravuje,
nez jak ji pfipravuje. Samostatné si ji déla 39 respondenti. Nékdo z rodiny, at’ uz je to
mamka, tatka, sestra udalo 29 respondentl. Bez udani osoby se zminilo 6 respondentd.
Zpusob, 1 ptesto, Zze byl velice strohy, udalo 10 respondentl, ktefi se mimo jiné zminili 1 o
tom, ze se jejich svaCina pfipravuje vzdy Cerstva, tedy rano pred odchodem do Skoly. Den
predem, tedy vecer si svacinu pfipravi Sest respondentll. Dva si ji koupi v obchod¢, dva ji
pfipravuji, podle jejich slov, norméalnim zpisobem, dva si ji daji do krabicky. Mezi dalsi
ojedinélé vypovédi patiili naptiklad ty, ze si respondent vezme rohlik, naleje si Caj, ze ji
pfipravuje z potravin z lednice, Ze si vezme housku, saldm, syr, maslo a obloZi si pe€ivo. Jak
se svacina pfipravuje, nemaji ponéti tfi respondenti. Rovnéz u tfech respondentii se svacina
nepfipravuje, protoze ji do Skoly nenosi, tedy nesvaci.
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Z vypovédi jednoho respondenta (€. 90) vyplynul milujici vztah s mamkou, kdy o ni hezky a
mile zmitioval. Mimo jiné uvedl: ,, Déla mi ji mamka nebo ja, ale to méné casto. Od mamky
hezky vzkaz, at mi chutnd, Ze mé ma moc rada a uz se na mé tési. I ja ji mam rad*.

Opakem hezkého vztahu s rodinou byla vypovéd’ respondenta s ¢islem 70 z osmé tfidy, kdy
pti rozhovoru byl velice drzy, vulgarni, nespisovny, své vypovédi jen odsekaval: ,, donesu ji

normalnée domii, asi normalnim zpiisobem, ne?, pripravuje mi ji mama! .

5. otazka: Jak doma pomahds s piipravou svaciny?

Tab. ¢. 42 Odpovédi na patou otdzku v rozhovoru: Jak doma pomahés s pripravou svaciny?

6. A trida Pocet
Délam si ji sdm/sama 1,2,5,6,7,10,16 7
Nepftipravuji svacinu 3 1
Nijak 9 1
Bez odpovédi — nevim 4 1
Nepomaham 8,13,15 3
Nepoméaham, ale nékdy si ji udélam celou sdm 12 1
Skoro viibec 11 1
Pomtizu s tim, co jde 14 1
Naliju si vodu 17 1
6.B

KdyzZ ji délam sama 18,22,23 3
Dé¢lam ji sdm! 28,29 2
Dé&lam si ji sam, ale kdyz nesttham, mamka mi s ni 27 1
pomuze

Ze chodim pro ovoce a zeleninu do obchodu 19 1
Udélam si piti 20 1
Nekdy si néco priddm 20 1
Pti piipravé se stfidame se sourozenci 21 1
Nepoméham 24,26 2
Nijak 25 1
Casto 30 1
Kdyz nejsem zranény, délam si ji sdm 31 1
D¢lam ji ob¢as sdm 31 1
7. tiida

Pomaham casto 33 1
Nepoméham 45,47,49,50,51,53 6
Nepoméham, nékdy si naliju vodu 38 1
Délam si ji sdm — sama 34,39,46,52 4
Do boxiku dam kapesnik, na n&j svacinu 35 1
Dé&lam si ji sama, abych tam méla to, co chci 36 1
Myju ovoce, krajim pe€ivo, mazu maslem ¢i pomazankou | 37,41 2
Kr4jim ovoce 42 1
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Vyndém suroviny a ddm na rohlik 40 1
Den predtim si dojdu natrhat ovoce nebo zeleninu 43 1
D¢lam si piti 44 1
Chodim koupit pecivo 48 1
8. trida
Dém si ji do taSky 54,55 2
Ptipravuji si ji sama, sdm 57,60,62,66,67,68,69 7
Ptipravuji si ji sama vecer 58 1
Kdyz ji nepfipravi matka, tak si vezmu jen ovoce 59 1
Ptipravim si piti 63 1
Nakrajim si ovoce 63 1
Obcas délam svacinu i sestie, nékdy i1 rodicim do prace 64 1
Nepomaham 65,71,73,74 4
Hodné maélo 72 1
Nijak, pfipravuje mi ji mdma 70 1
9. tfida
Nijak nepoméham 75,77,84,85,87,90,92,94 8
Spise nijak 76 1
Mamka mi namaze rohlik a ja si pak pfidam, co chci 78 1
Dé€lam si ji celou sama 79,80,81,82,83,88,95 7
Nakoupim ji 86,92 2
Ud¢lam si piti 91 1
Doma ji nepiipravuji 93 1
Nepfipravuje se 96 1
Tab. €. 43 Shrnuti odpovédi na patou otdzku z rozhovoru

6.A 1 6.B | 7. | 8 | 9. | PocCet
D¢lam si ji sdm 7 8 5 9 7 36
Nepfipravuji svadinu 1 1
Nijak nepoméham 6 6 28
Udélam si piti 1 1 2 1 1 6
Pomiizu s tim, co jde 1 1
Nevim 1 1
Dojdu do obchodu 1 1 2 4
Neéco si pridam 1 1 2
Pti piipravé se stfidame se sourozenci 1 1
Casto 1 1 2
Malo 1 1 2
Zpusob piipravy 6 4 10
Doma ji nepfipravuji 1 |
Nepfipravuje se 1 1
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Graf ¢. 9 Shrnuti odpovédi na patou otazku z rozhovoru
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Odpovedi na patou otazku z rozhovoru: Jak doma pomahas s pfipravou svaciny?

HG6.A H6.B m7. m8. m9. mpocet

Jak respondenti pomahaji s pfipravou svaciny shrnuje tabulka ¢. 43 a graf €. 9, znichz je
patrné, Ze respondenti se opét ve svych vypovédich zaméfili spiSe na to, kdo svacinu déla,
a ne jak jsou napomocni.

Svadinu si 36 respondentli z celkového poctu 96 piipravuje samostatné. Naopak 29
respondentll si svacinu nepfipravuje, tudiz ani nepomaha, ale spoléha na jeji pfipravu
na n¢koho z rodiny, vétSinou mamku, nebo si svacinu zajde koupit do obchodu. Naptiklad
respondent ¢. 92 uvedl: ,,nepomahdam, protoze si ji kupuji“. Respondent €. 94: , Nijak
nepomdaham, protoze si néco koupim nebo si vezmu néjakou susenku “. Jeden respondent dale
uvedl i sourozence, se kterymi se v piipravé stiidd. Casto pomahaji s ptipravou svadiny dva
respondenti a naopak malo, také dva respondenti. Urcity zptsob piipravy uvedlo celkem 10
respondenttl, ktefi uvedli naptiklad to, ze naliji vodu, udélaji si piti, dojdou do obchodu nebo
na zahradu a pfipravi si ovoce ¢i zeleninu, umyji si ovoce, nékteti kraji pecivo, mazou
maslem &i pomazankou, néktefi si rohlik obloZi, nékteii dojdou pro néco do obchodu. Sest
respondentl si pfipravi piti. MnoZstvi svaciny nestaci dvéma respondentiim, proto si vzdy
jesté néco prida, vétsinou v podobé néjaké sladkosti ¢i brambiirek - chipst. Tyto vypovédi

zachytila pfedchozi tabulka €. 42 1 shrnujici tabulka €. 43.
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6. otazka: Pripravujes si svacinu nékdy sam?

Tab. ¢. 44 Odpovédi na Sestou otdzku v rozhovoru: Piipravujes si svacinu nékdy sdm?

6. A trida pocet
Potéad 1,7 2
Ano, kazdy den sama 6 1
Ano 2,5,10,14,15,16,17 7
Ne 3,13 2
Bez odpovedi 4 1
Obcas 8,9,11,12 4
6. B trida

Ano 24,30,32 3
Vzdycky 28 1
D¢lam si ji sama 18,21 2
Ano, ob¢as 27 1
Jen obcas, vétSinou ji déla mamka nebo tatka 19 1
Ano, n¢kdy si ji udélam sama 20,25 2
Skoro vzdy 22,23,29 3
N¢kdy, kdyz mamka neni doma 26 1
Kdyz nejsem zranény, tak ano 31 1
7. tfida

Ano 33,37,38,39,40,42,47,48,52,53 | 10
Vzdycky 34,36,41,46 4
VétSinou 35 1
Ne&kdy 45,50 2
VétSinou mi ji pfipravi mamka 43 1
Kdyz mamka byla v nemocnici nebo nemocnd nebo | 44 1
nemohla a tatka taky nemohl

Ne 48,51 2
8. tiida

Neékdy ano 54,73 2
Ano (podle toho jak stihdm) 55 1
Ano 59,63,64,66,67 5
VZzdycky 57,58,60,61.62,68,69 7
Ne 65,74 2
Asi ne 70 1
Malo 72 1
Obcas 71 1
9. tiida

Jak kdy, nékdy jo, nékdy ne 75 1
Ne 76,77,87 3
Ne nesvacim 90,96 2
Ano 78,80,81,83,85,91,92,93,94 9
Neékdy ano 86 1
Vzdy 79,95 2
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V¢étsinou sama 82 1
Obcas 84 1
Ano, piti 88 1
Chodim si do obchodu 89 1

Tab. ¢. 45 Shrnuti odpovédi na Sestou otdzku z rozhovoru

6.A | 6.B 8. Pocet
Ano 10 9 16 | 13 | 14 62
Ne 2 2 12
Obcas 4 6 3 4 3 20
Nevi 1 1 2
Graf ¢. 10 Shrnuti odpovédi na Sestou otazku z rozhovoru
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6.B 7.
Odpovédi na Sestou otazku z rozhovoru: Pripravujes si svacinu nékdy sam?

pocet
B Ano ENe ®Obc¢as ®Nevi

Jak uz bylo vySe uvedeno z ptedchozich tabulek, vétSina respondentll si sama piipravuje
svacinu do Skoly. Potvrzuji to 1 vypovédi uvedené v tabulce €. 44, 45 i grafu €. 10, z nichz je
rovnéz patrné, ze si vic jak polovina respondentii (62 z 96) piipravuje svacinu do Skoly
samostatné. Naopak si ji nepfipravuje 12 respondentii. 20 respondentl si ji pfipravi obcas,
kdyZ mamka ¢i tatka nejsou doma. Na tuto otdzku, zda si svacinu nékdy pfipravuji

samostatné, nedokéazali odpoveédét dva respondenti, pouze se kroutili a pohupovali rameny.
7. Mluvis doma s rodici o predstavé tvé svaciny?

Tab. ¢. 46 Odpovédi na sedmou otazku v rozhovoru: Mluvi§ doma s rodi¢i o pfedstave tvé

svaciny?
6. A trida Pocet
Obcas, n¢kdy 1,8,9,14 4
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Ne 2,3,10,17 4
Bez odpovedi 4 1
Ano, porad 5 1
Ano 6,7,11,13,15,16 6
Ano, trochu 12 1
6. B tiida
Ne 18,26 2
Ano 19,23,24,25,27,29,30 7
Ani moc ne, nebavime se o jidle, pokud 20 1
nejde o obéd
Jen, kdyz mi ji d€ld mamka 21,32 2
N¢kdy ano 22 1
Moc ne 28 1
VétSinou ne 31 1
7. tiida
Ano 33,37,42,49,51 5
Ano, jen n¢kdy 40,41,48 3
Ano ine 47,53 2
Ne 34,36,39,45,46,50,52 7
VétSinou 35 1
Kazdy den mém skoro to samé, ale né¢kdy 38 1
ano
Nékdy se mé mamka den pfedem zeptd, co | 43 1
bych chtéla
Moc ne 44 1
8. trida
Ano 55,56,63 3
Ne 54,57,58,60,61,62,65,66,67,68,69,70,7 15
1,73,74
Moc ne 59 1
VétsSinou ne 64 1
Malo 72 1
9. tfida
Ano 75,78,83,86 4
Ano, dost 85 1
Jen v obchodé 76 1
Ne 77,79,80,81,84,87,88,89,90,91,92,93,9 15
4,95,96
Ano, rodi¢e mi ji schvaluji 82 1
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Tab. ¢. 47 Shrnuti odpovédi na sedmou otdzku z rozhovoru

6.A | 6B | 7. | 8 9. | Pocet
Ano 8 7 6 3 6 30
Obcas 4 3 7 1 1 16
Ne 4 5 8 | 17 | 15 49
Nevi 1 1
Graf ¢. 11 Shrnuti odpovédi na sedmou otazku z rozhovoru
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6. A 6.B 7. 8. 9 pocet
Odpovédi na sedmou otdzku z rozhovoru: Mluvi$ doma s rodici o predstave tvé

svaciny?

B Ano mObclas ®Ne mNevi

Zda respondenti mluvi doma s rodi¢i o predstavé svoji svaciny, ukazuji jejich vypoveédi
z rozhovoru tabulky €. 46, 47 1 graf ¢. 11. Vic jak polovina respondentil (49 z 96) nemluvi
s rodi¢i o své svacing. Casto si ji respondenti nechavaji jako piekvapeni, kdy ji oteviou aZ ve
Skole a bud’ jsou mile prekvapeni a radi za to, co na né ¢eka, jaké dobroty jim jsou pfipraveny
nebo naopak jsou zklamani a ne§t'astny z toho, co jim bylo pfipraveno. Jini jsou radi za to, Ze
si ji nemusi pfipravovat sami, sné€di vSe, nejsou vybiravi a podobné&. 30 respondentli o své
svac¢ing s rodi¢i mluvi. Casto sami fikaji, co by si dali, na co by méli chut, co by je lakalo, co
by chtéli ochutnat, co m¢l jejich kamarad. Nasvédcuje tomu 1 vypovéd’ jednoho respondenta
(¢. 27), kdy uvedl: ,, ano, kdyz mamka jede na nakup, poprosim ji, aby mi to, co chci, koupila,
vetsinou mi to koupi, pokud to neni vyprodany*. Nékdy o svaciné mluvi 16 respondentd,
naptiklad v obchodé, kdy si respondent mize vybrat, co se mu libi, nebo kdyZ se mamka
respondentli den pfedem zepta, co by ke svacin€ chtéli. Pfedstavu o své svaciné nemél jeden

respondent. Uvedl, Ze mu je to jedno.

8. otazka: Chodis s rodici nakupovat?

Tab. €. 48 Odpovéedi na osmou otazku v rozhovoru: Chodis s rodici nakupovat?
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6. A trida Pocet
Nékdy 1,13,16,17 4
Ano 2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,14 11
Ne 12,15 2
6. B tirida
Ano 18,19,20,21,22,23,25,26,27,29,30 11
Neékdy 24,38 2
Ne 32 1
SpisS ne 28 1
Obcas 31 1
7. tiida
Ano 33,34,35,39,41,42,44,47,48,49,52,53 12
Ano, obc¢as ano 43,51 2
Ano, ale rad¢ji nakupuji n¢jaké obleceni 36 1
Neékdy 45,46 2
N¢kdy ano, nékdy ne 37 1
Moc ne, jak kdy 40 1
8. tiida
Neékdy 54,66 2
Ano 55,58,60,61,62,63,64,67,70,72,74 11
Veétsinou ano 57,68 2
Jak kdy 59 1
Ne 65,69,71,73 4
9. tiida
Nekdy ano 75,90,93 3
Ano, Casto 76 1
Ano 77,78,79,82,84,85,86,88,91,92,94,95 12
Obcas 80,81,83,89 4
Neékdy 87 1
Ne, dlouho jim to trva 96 1
Tab. ¢. 49 Shrnuti odpovédi na osmou otdzku z rozhovoru

6.A | 6.B . . . | Pocet
Ano 11 11 13 | 11 | 13 59
V¢étSinou ano 2
Ne 2 1 1 4 1 9
Spis ne 1 2
Neékdy 4 3 3 8 22
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Graf ¢. 12 Shrnuti odpovédi na osmou otazku z rozhovoru
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6. 9. pocet

Odpovédi na osmou otazku z rozhovoru: Chodis s rodici nakupovat?

B Ano EV¢étSinouano ®Ne BSpisSne B Nekdy

Zda respondenti chodi s rodi¢i nakupovat, jsme se dovédéli z jejich vypovédi na osmou
otazku z rozhovoru. Dle tabulky €. 48, 49 i grafu ¢. 12 ptevlada odpovéd’ ano, kterou uvedlo
59 respondenttl, coz je vic jak polovina ze vSech respondentd. VétSinou ano chodi s rodici na
nakup dva respondenti. Pti ndkupu si vétSinou vybiraji potraviny, které je né¢jakym zptisobem
zaujmou. Casto je vybér zavisly na tom, co, kdo mél ve kole ke sva¢ing, dale jejich
momentalni chut. Nékdy chodi 22 respondentli. Diivodem obcasné navstévy obchodu jsou
bud’ odpoledni krouzky déti, odpoledni vyucovani, trdveni volného ¢asu s kamarady, ale také
obchod neni v misté bydlisté respondenttl, tudiz rodic¢e jdou nakupovat pied prijezdem domut
nebo hned po praci. Dale dotazovani dodali, Ze by radi chodili nakupovat, ale rodice je radéji
neberou praveé, jak jiz bylo vySe uvedeno z diivodu Setfeni penéz. Vyhradné nechodi 9
respondentll. Napftiklad respondent ¢. 96 se zminil o tom, ze nakup rodicim trva az pftili§

dlouho a jeho to v obchod¢ nebavi. Dva respondenti spiSe na nakup s rodi¢i nechodi.
9.0tazka: Jaka je pro tebe nejlepsi svacina?

Tab. €. 50 Odpovédi na devatou otazku v rozhovoru: Jakd je pro tebe nejlepsi svacina?

6. A trida pocet
Rohlik — bilé pecivo 1,2,13 3
Chleba 11 1
Domaci chléb 16 1
Sunka 1,11,13,16 4
Platkovy syr 1 1
Syr 16 1
Maslo 1,11,13,16 4
Zelenina 2,14 2
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Zelenina — paprika 12 1
Ovoce 2,7 2
Nevim 3,17 2
Bez odpovéedi 4,8 2
N¢éjaka buchta od mamky 5 1
Néco sladkého 14 1
Zdrava 6 1
Celozrnny chleba 9 1
Celozrnny rohlik 10 1
Sendvic 12 1
Med 16 1
Velka 15 1
6. B trida

Chleba 18,19,31 3
Rohlik 20,25,29,30 4
Houska 24 1
Sendvi¢ z domaciho chleba 27 1
Maslo 18,19 2
Syr 25,29 2
Hermelin 31 1
Niva 31 1
Pastika 31 1
Sunka 18,20 2
Salam 30 1
Zelenina 18,19,29 3
Rajce 19 1
Ovoce 19,22,24,29 4
Jablko 20,27 2
Jahody 25 1
Neéco sladkého 23,29 2
Sladk4 ty¢inka 18 1
N¢éjaka susenka 21,2225 3
Bonbén 24 1
Zdrava 21 1
Nevim 26 1
Rizek 28 1
Maso 32 1
7. tiida

Zdrava 33,35,50 3
Pecivo 34,39,44 3
Celozrnné pecivo 43 1
Chleba 35,38,39.41 4
Houska 42 1
Rohlik 47,49,51 3
Zelenina 34,35,36,40,41,43 6
Ovoce 35,36,37,40,41,42,43 7
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Nektarinka 44 1
Néco sladkého 34,52 2
Susenka 36,49 2
Horalka 51 1
Jogurt 34 1
Syr 35,39,41, 3
Maslo 39,40,42.47 4
Pomazanka 44 1
Sunka 42 1
Salam 49 1
Rozpeceny rohlik nebo toust 37 1
Salat 38 1
Meloun 38 1
Rajcata 39 1
Kedlubna 44 1
Voda 39,41,42 3
Voda se §tavou 49 1
Pizza 45 1
Bageta 46 1
Jahodova marmelada 47 1
Ta, ktera je dobra 48 1
Nevim, to, co mi udéla mamka 53 1
8. tiida

Miisli 54,55 2
Bebe susenka 54 1
SuSenka nebo jind minamka 68,72 2
Stava bezinkova 55 1
Ovoce 57,58,61,63,64,66,68 7
Jablko 59 1
Banan 59 1
Zelenina 60,64,66,68 4
Okurka 65 1
Jogurt 58 1
Sladka 57 1
Chleba 66,68 2
Celozrnna bageta 58 1
Rohlik 62,68 2
Pecivo 63,64 2
Toust 70 1
Zdrava 57,61 2
Sunka 60 1
Salam 62 1
Maslo 62,66,68 3
Syr 66 1
Nevim 67,69,71,74 4
Nuttela 68 1
Kdyz mi chutnd 73 1
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9. ti'ida

Zdrava 75 1
Maslovy croissant 76,81 2
Ovoce 78,79,81,82,83,95 6
Zelenina 80,82,83 3
Meloun 76 1
Chleba 77,80 2
Celozrnny chleba 88 1
Celozrnné pecivo 79,82,83 3
Houska 80,91 2
Rohlik suchy 85,92,94 3
5 rohlik( 89 1
Tousty 84 1
Oblozena domaci houska 86 1
Sunka 77,82,83 3
Salam 85 1
Pomazanka 80 1
Syr 83 1
Plistiovy syr 91 1
Maslo 88 1
Salat 83 1
Cista voda 80,95 2
Ne sladka 87 1
JelikoZ nesvacim, tak nevim, netuSim 90,96 2
SuSenka 93,95 2

Tab. €. 51 Shrnuti vypovédi na devatou otdzku z rozhovoru

6.A | 6.B | 7. | 8. | 9. | Pocet

Bil¢é pecivo — rohlik, houska 3 5 7 4 6 25
Celozrnné pecivo 1 1 1 3 6
Chleba 1 3 4 2 10
Celozrnny chleba 1 1 2
Doméci chleba 1 2 3
Bageta 1 1
Maislo 4 2 4 3 14
Syr 1 2 3 1 8
Pomazanka 1 2
Platkovy syr 1 1
Hermelin 1 1
Niva, plistiovy syr 1 1 2
Pastika 1 1
Sunka 4 2 | 11113 11
Salam 1 1 1 1 4
Jahodové marmelada 1 1
Zelenina — paprika, rajCe, salat, meloun, kedlubna, 3 4 10 | 5 5 27
okurka

Ovoce — jablko, jahody, nektarinka, banén, borivky | 2 7 8 9 6 32
Buchta 1 1
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Néco sladkého — tycinka, susenka, bonbon, 1 7 5 4 4 21
Horalka, Bebe, nuttela, croissant

Sendvic, toust, oblozena houska 1 1 1 1 2 6
Med 1 1

Zdrava 1 1 3 2 1 8
Velka 1 1

Dobra 1 1 2
Sladka 1 1

Ne sladka 1 1

Nevim 4 1 1 4 2 12
Rizek 1 1

Maso 1 1

Jogurt 1 1 2

Voda 3 2 5

Voda se §t'avou, bezinkova $t'ava 1 1 2

Pizza 1 1

Miisli 2 1

Tab. &. 52 Razeni vypovédi o predstavé své nejlepsi svaciny dle podtu respondentil

Celkem respondentii Nejlepsi svacina

32 Ovoce

27 Zelenina

25 Bil¢é pecivo

21 Neéco sladkého

14 Maslo

12 Nevim

11 Sunka

10 Chleba

8 Syr

8 Zdrava

6 Celozrnné pecivo

6 Sendvic, toust, oblozena houska

5 Vodu

4 Salam

3 Domaci chleba

2 Celozrnny chleba

2 Pomazanka

2 Niva, plisfiovy syr

2 Dobra

2 Jogurt

2 Voda se §t'dvou, bezinkova §t'ava

1 Bageta, platkovy syr, Hermelin, pastika, jahodova
marmelada, buchta, med, velka, sladka, ne sladka, rizek,
maso, pizza, miisli
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Graf ¢. 13 Razeni vypovédi o piedstavé své nejlepsi svadiny dle poétu
respondenttl

Odpovédi na devatou otazku z rozhovoru: Jaka je pro tebe nejlepsi svacina?
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Tabulka c¢islo 50, 51, 52 i graf ¢. 13 popisuji vypoveédi respondentli na devatou otidzku
z rozhovoru zaméfenou na zjisténi jejich piedstavy o nejlepsi svacin€. Tabulka €. 51 jejich
vypoveédi shrnuje a tabulka ¢islo 52 fadi vypovédi dle poctu respondentt, kteti uvedli a shodli
se na stejné svacing. Za nejlepsi svalinu povazuje 32 respondentll z celkového poctu

dotazovanych (96) ovoce. Néktefi navic uvedli druh ovoce, jako napiiklad jablko, jahody,
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nektarinky, banany, boriivky. Na druhém misté se za nejlepsi svacinu povazuje zelenina (27
respondentll) - paprika, rajce, salat, meloun, kedlubna, okurka. Tteti misto zaujima bilé pecivo
— houska, rohlik, které uvedlo 25 respondentti. Néco sladkého (ty¢inka, susenka, bonbon,
Horalka, Bebe, Nuttela, croissant) si predstavuje 21 respondent. Maslo by ke svacin€ pouzilo
14 respondentli. Piedstavu o své svaciné naopak nema 12 respondent. Dalsi vypovédi o

predstave nejlepsi svaciny jsou prehledné uvedeny v tabulce €. 27.

U této otazky se nekteti respondenti hezky rozmluvili, nékteti naopak, jako vzdy byli velice
strozi odpovédi jednim ¢1 dvéma slovy. Napiiklad respondent s ¢islem 65 odsekl jen ,,okurku “

Na pobidku, ze by mohl néco dodat, opét jen tekl: ,,prosté okurku.

Mezi dal$i zajimavé vypovédi by se dalo uvést naptiklad:
respondent €. 53 — ,,nevim, to co mi udela mamka
respondent 73 — ,,kdyz mi chutna

respondent 89 — , pét rohliku

respondent 2 — ,.nejakad dobra (rohlik, zelenina, ovoce) *

respondent 21 — , . dobra s nejakou susenkou *

respondent 22 — | hodné ovoce a tieba néjakou susenku *

respondent 24 — | kdyz je tam houska, ovoce, bonbon, vzdy od néceho kousek *
respondent 29 — ,,obcas néco sladkého “

respondent 36 — ,,ovoce nebo zeleninu a néjaké susenky (do skoly pecivo moc nenosim)
respondent 52 — ,,kdyz je tam hodné sladkosti *

respondent 57 — ,,s ovocem = sladka a zdrava zaroven *

respondent 60 — , kupovana celozrnnd bageta a sama si ji naplnim tim, ¢cim mam rada (Sunka,
zelenina) “

respondent 81 —, jahody, boruvky “

respondent 87 — ,,nemadm specificky danou, ale kdyz to neni sladké, jsem rad *

Z vypovédi dotazovanych by se dalo usoudit, ze se pii predstavé o své nejlepSi svaciné
vétSinou viibec nezamysli nad tim, co je zdravé, vyzivné, ale nad tim, na co maji chut’ ¢i co by

si dali.
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10. otazka Domnivds se, Ze je podstatné nosit svacinu do Skoly, a proc?

Tab. €. 53 Uplné znéni odpovédi respondentli na desatou otazku v rozhovoru: Domnivas se,
7Ze je podstatné nosit svacinu do Skoly, a proc¢?

Odpovédi Cisla Celkem Ano Ne Nevim
respondenti respondenti respondenti

., Ano, abych 1,3,4,7,8, 15, 28 28
nemél hlad. * 19, 21, 22, 33,

39,42,43,47,

50, 51, 54, 55,

57, 58, 62, 63,

71,72,75, 82,

86, 89
,Ano, budu mit 2,11, 12,16, 31, 8 8
vice energie. 41, 84, 95
,,Ano, protoze 5, 14, 23, 25, 26, 6 6
mam vzdycky 46
hlad. *
,Ano. Kdybych ji | 6, 53, 64 3 3
neméla, je mi
blbe. "
., Asi ano, nevim 9,78 2 2
proc.
., Nevim “ 10, 69, 74, 90 4 4
,,Ne, neni. 13, 28,52, 56 4 4
., Ano, nevim 17, 60 2 2
proc.
., Ano, protoze se | 18, 66 2 2
potiebujeme
néceho najist. “
., Ano, jidlo dava | 20, 65 2 2
energii, nemame
hlad po cely den,
PFi testu nam
nekruci v brise. *
,,Asi, ale nevim 24 1 1
proc.
,,Ano, protoze 27 1 1
obéd mame az ve
13:10 hodin a
navic mi prijde,
ze kdyz nemam
svacinu, tak snim
vic, nez je zdravé
a myslim, Ze
tloustnu.
., Ano, protoze by | 29,76 2 2
se mélo jist kazde
3 hodiny. “
,, Ano, protoze 30 1 1
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nestiham chodit
na obéd, abych
stihl autobus. “

,Mozna, aby deti
nemeély hlad. “

32

,,Ano

34, 35, 48, 44,
79,92

,,Ano, protoze
Jjsme ted ve
vyvinu, a tak
bychom meli
Jjist.

36

., Ano, jidlo doda
energii, a tak
nam to lépe mysli
o hodiné, take
neni zdravé byt
cely den o hladu
(az do obéda). “

37

Ano, je Spatné,
kdyz se nenajime

38

,,Ano, protoze
bych méla hlad a
musime jist,
protoze jsme ve
vyvinu.

40

., Ano je, protoze
nam vyhladne a
miizeme se

L4 X3
najist.

45

,, Ano, je to
dulezité, abys
Jjedl pravidelné.

‘

49, 61,77, 81,
83,91

,,Jako nékdy ano
a nekdy ne. Kdyz
nemas hlad, neni
potreba jist.

59

,,Je to podstatné,
ale nedélam to. “

67

., Spise ne,
protoZe se najim
snidané a pak si
dam obéd.

68

., Ano, abych se
najed! a necekal
az do obeda
hladovy. *

70

., Ano je, aby se
dodrzovala
strava.

73
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., Myslim si, ze je | 80 1
to na kazdem, ale
je to urcité

lepsi.

,,Ano je to 85, 94 2
podstatneé. Meéli
bychom jist Skrat

denné. “

,,Ano, nabuzeni 87 1
na uceni.

., Myslim, Ze to 88 1
podstatné neni.
Ale spravné by
telo melo
dostdvat prijem
nejaké energie.

., Ano, protoze 93 1
musime jist.

., Zalezi podle 96 1
clovéka. Ja treba
do obéda vydrzim
Jjen na vode. “

Pocet

84 6

Tab. €. 54 Odpovédi na desatou otdzku rozhovoru zpracované méné obséhle.

6. A trida

Pocet

Ano, je to dilezité,
aby nebyl hlad

1,3,4,5,7,8,14,15

(o.¢]

Ano, budu mit vice energie

2

Ano, doplnit energii

11,12

Ano, aby mi nebylo Spatné

6,7

Asi ano, nevim pro¢

9,17

Nevim

10

Ne, neni to dilezité

13

— = N NN [

6. B trida

Ano

27

Ano, potiebuji se néceho najist

18,28

Ano, aby nebyl hlad

19,20,21,22,23,25,26,32

Ano, ddva ndm energii

20,31

Ano, aby ndm pfi psani testu nekrucelo v bfise

20

Ano, ale nevim pro¢

24

Ano, protoze se m4 jist, sniddm v 7:00 a obédvam
v 13:20, tak je to moc dlouho

29

i | |t [N | OO | DN | =

Ano, protoze za téch Sest hodin vyhladnu, tak se alespon
trochu najim, protoze moc nechodim na obéd, abych stihl
autobus

30
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7. tFida

Ano, aby nebyl ve skole hlad 33,39,40,43,46,47,50,51 8
Ano 34,35,48 3
Ano, jsme ted’ ve vyvinu a méli bychom jist 36,40 2
Ano, pottebujeme energii 41 1
Ano, jidlo nam dava energii a tak se ndm lépe mysli o 37 1
hodiné, také neni zdravé byt cely den o hladu az do obéda

Ano, je Spatné, kdyz se nenajime 38 1
Ano, je to podstatné 44 1
Ano, protoze ndm vyhladne a mlizeme se najist 45 1
Ano, je to dulezité, abys jedl pravidelné 49 1
Ano, mize nam byt Spatné, Ze jsme cely den nejedli 53 1
Neni to podstatné 52 1
8. ti'ida

Ano, aby nebyl hlad 54,55,57,58,62,63,65,72 8
Dodéva energii 65 1
Neni to podstatné 56 1
Nékdy ano, n¢kdy ne, tak jako kdyz nemas hlad, tak neni | 59 1
potieba jist

Ano 60 1
Ano, je dulezité jist pravidelné 61 1
Ano, kdyz cely den nejim, je mi pak Spatné 64 1
Ano, protoze Clovek pres den musi jist jidlo 66 1
Ano, mam chut’ 71 1
Je to podstatné, ale nedélam to 67 1
SpiSe ne, protoze se najim snidané, a pak si ddm obéd 68 1
Nevim 69,74 2
Abych se najedl a necekal az do obéda hladovy 70 1
Ano, aby se dodrZovala strava 73 1
9. tiida

Ano, aby nebyl hlad 75,82,86,89 4
Ano, ¢lovek mad jist po 3 hodindch nejméné 76 1
Ano je podstatné jist pravidelné 77,81,83,91 4
Asi ano 78 1
Ano 79,92 2
Myslim, Ze je to na kazdém, ale je to urcité lepsi 80 1
Ano, dopliovat energii 84,95 2
Ano, protoZze musime jist 93 1
Ano, méli bychom jist 5x denné 85,94 2
Ano, nabuzeni na uceni 87 1
Ve skole nam to 1épe premysli 91 1
Neni to podstatné, ale spravné by télo mélo dostavat 88 1
pfijem néjaké energie

Nevim 90 1
Zalezi podle ¢loveka, j& osobné do obéda, ktery je ve 2 96 1
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| hodiny, tak jsem jen na vodg |

Tab. ¢. 55 Shrnuti vypovédi na desatou otdzku z rozhovoru

6.A | 6.B | 7. | 8 | 9. | pocet
Ano 1 4 2 2 9 N
Ano, aby nebyl hlad 8 8 7 8 4 35
Ano, bude energie 3 2 2 1 2 10
Ano, aby nebylo Spatné 2 1 1 4
Ano, potiebuji se najist 2 4 1 1 8
Ano, aby pii psani testu nekrucelo v bfise 1 1 84
Ano, je tieba jist pravidelné 1 1 7 9
Ano, mam chut’ 1 1
Ano, aby se dodrzovala strava 1 1
Ano, nabuzeni na uceni 2 2
Asi ano, nevim proc 2 1 1 4
Anoine 1 1 R
Nevim 1 2 1 4
Ne, neni to dulezité 1 1 1 1 4 > 12
Spis ne | 1
Zalezi na Cloveéku 2 2 |

Graf ¢. 14 Shrnuti vypovédi na desatou otazku z rozhovoru
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Odpovédi na desatou otazku z rozhovoru:
Domnivas se, ze je podstatné nosit svacinu do $koly, a pro¢?

H6.A m6.B m7. m8 m9. mPocet

Domnivas se, ze je podstatné nosit svac¢inu do Skoly, a proc? Vypoveédi na tuto desatou,

posledni otazku z rozhovoru jsou shroméazdény v tabulkach €. 53, 54 a
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z tabulky ¢. 54, 55 1 grafu €. 14 se pomérn¢ vSichni respondenti domnivaji, ze je podstatné
svacinu do Skoly nosit. Ke kladnému svaceni ve Skole se tedy pfiklonilo 84 respondentt. Jen
mal4 menSina (12 respondent) bud’ nevi, nebo spi$ to u nich neni podstatné, také podle nich
zélezi na ¢loveku. Tabulka ¢. 53 navic rozdéluje téchto dvanact respondentl na ty, pro které
neni dilezité¢ ve Skole svacit (6 respondentll) a na ty, ktefi nevédi, zda je to dulezité (6
respondentll). Naptiklad respondent ¢. 59 uvedl, ze nékdy to podstatné je a nekdy neni,
protoze kdyz neni hlad, neni potieba jist. Respondent ¢. 80 se domniva, ze je to na kazdém,
ale urcité lepsi je svacit. Podle respondenta €. 96 zalezi na Clovéku a on tieba vydrzi do obéda
jen na vodé.

Dutivod, pro¢ se domnivaji, zda je ¢i neni podstatné svacit, nejvice uvadeli, aby nebyl hlad (35
respondentil), aby ziskali energii (10). Devét respondentti se domniva z ditvodu pravidelnosti,
dalsi naptiklad, Ze se potiebuji najist, dalsi, aby nebylo Spatné€, aby nekrucelo v btise. N&ktery
dale uvedl Ze obéd maji pozdéji a pokud nema svacinu, sni vic, nez je zdravé a mysli, Ze pak
tloustne (respondent ¢. 27). Jiny, Ze svaci, protoze nestihda jit na obéd, aby mu neujel autobus
(respondent ¢. 30), protoze je ve vyvinu (respondent ¢. 36), je nabuzen na uceni (respondent ¢.
87) atd.

Diivod neuvedlo devét respondenti. Jako dilezité nenosit svacinu do Skoly, nebo Ze nevi,
uvedlo 12 respondentl. Respondent ¢. 56 uvedl: ,,nékdy ano, nékdy ne, tak jako kdyz nemas
hlad, tak neni potreba jist“. Respondentka ¢. 80: ,,myslim, Ze je to na kazdém, kdyz nema hlad,
tak pro¢ by jedla, navic kdyz se pak hodné ji, tak tloustneme*. Respondentka €. 68: ,,spise ne,
protoze se najim snidané, a pak si dam obed .

I nékteré dalsi odpovédi na tuto otazku byli zajimavé, kdy naopak nejenom svacit ve skole
povazuji za dilezité, ale mysli pfi tom na své zdravi, a hlavné na svoji postavu. Respondentka
¢. 27: ,,ano, myslim, Ze to je diilezité, obéd mame ve 13:10 a navic mi prijde, zZe kdyz nemdam
svacinu, tak snim vic, nez je zdravé a myslim, Ze tloustnu‘‘. Respondent €. 95: ,.svacina dodava
energii, a proto je dobré ji mit ve Skole, taky neni zdravé hladovet“. Respondenti ¢. 36, 40:
jsme ted ve vyvinu, tak bychom meéli jist“. Respondent ¢. 67: ,,je to podstatné, ale nedelam

13

to

3.6.4 Shrnuti pribéhu rozhovoru

Rozhovor se vSemi respondenty probihal vétSinou klidnou, pratelskou az kamaradskou
formou. Na otazky nékdo odpovidal celou vétou, nékdo jen ttrzkovité, jednim slovem. Nékdy

se odpoveédi opakovali, nékdy respondenti udali vice odpovédi.
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Pti rozhovoru byli také néktefi respondenti (nastésti jich tolik nebylo) dosti nezdvorili,
neukaznéni, davali najevo, ze oni jsou ve Skole ti, co tam vladnou. Své odpovédi odsekavali,
pohupovali télem, délali rizné grimasy. Ve svych vypovédich napadali své rodice, zejména
maminky, kdy je osoCovali a obvilovali ze Spatn¢ ptipravenych svacin, malych svacin, nebo
z jejich nezdjmu o jejich svaciny. Respondent €. 59: ,,Kdyz mi ji Matka nepripravi, tak jdu do
obchodu a koupim si bramburky .

Spatny vztah s rodi¢i byl patrny i u respondenta &. 56, kdy se zdrzoval vypovédi, na vie
vétsinou odpovidal ne nebo nevi. Zminka o rodicich ho vyvadé€la z miry. Maminku obvinoval
z toho, Ze mu vSechno sni, nic mu nekoupi, nemé ho rada, nestara se o n¢;j.

Spatna energie vyzafovala i z respondenta &. 34, kdy rovnéZ o rodiné nechtdl moc slyset,
moznd, Ze u nich neni tolik penéz, aby si mohl ke svaciné pripravit ¢i koupit, co by chtél, na
co by mél chut’. Svacinu si vzdy (slovo vzdy velmi zdlraznil) pfipravuje sdm, pokud mu z ni
néco zbude, vezme si ji dals$i den. Na to, ze by mohla jiz byt zkazena, viibec nepomysli, je
rad, kdyz néjakou svacinu viibec ma.

Stejné minéni bylo i u respondenta ¢. 28, ktery rovnéz zdlraznoval samostatnost a
pravidelnost pti pfipravé svaciny. Rodice pfi ni nehraji viibec zddnou roli, nechtél o rodicich
vibec mluvit. I sebemensi zminéni o rodin€ se u n¢ho projevovalo nereagovanim, stresem i
drobnymi zachvévy téla. Jako nejlepsi svou svacinu uvedl fizek, ktery pry ma rad, ale uz ho
dlouho nemél, protoZe ho doma ned¢laji.

Drzym chovanim se projevoval i1 respondent ¢. 70, kdy ke svym odpovédim piidaval ,,asi
normalné, ne? Jak by se to asi délalo? Domnival se, Ze mi vSichni jsme hloupi, pitomi, nic
nevime, Ze on vi v8e. ,,no donesu ji normalné domu*, asi normdlnim zpiisobem, ne? “ Pti
odpovédich se vyjadfoval velmi nespisovné, navic protacel ofima, tvafil se znudéné. ,,4bych
se preci najed a necekat az do obéda hladovej, ne*. KdyZz odchazel, rozloucil se neslusnym
pozdravem ,,7Tak cus, zase nékdy. *

Spatné vyjadiovani ale ne $patné chovani pii rozhovoru mél respondent ¢&. 30, kdy dle naseho
minéni by potfeboval logopedickou pomoc, nebot” nejenom, Ze Spatné¢ mluvil, nebylo mu
rozumet, ale také nepouzival cela slova, ale pouze jejich ¢ast (,,ano je, potoze tech sest odin o
hladu, tak se aspon tochu naji, proze moc nechodim na obét, abych stih autobus *).

Naopak krasny a mily rozhovor byl s respondentkou €. 37, ktera se na kazdou otdzku velmi
rozpovidala, uvadéla 1 podrobnosti: ,, rdno si vezmu box, dam si tam néjaké ovoce a treba si
vezmu néco od snidané, nebo si pripravim rohlik se sunkou ¢i si vezmu babovku, pokud jsme

3

pekli, piti si natoc¢im z kohoutku*, mamka nebo tatka nebo vsichni spolecnée pripravi suroviny
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a pak spolecné vykouzlime néco dobrého ke svacince*. Z téchto vypovédi vyplyva naopak
hezky vztah s rodinou, kdy zfejmé vétsinu Cinnosti délaji spolecné.

Trosi¢ku odlisny nazor na svac¢iny mé respondent €. 88, ktery u vétSiny otdzek zdlrazioval
jen piti. ,,Svacinu do skoly vitbec nenosim, nosim jen caj nebo vodu. Piju jen tekutiny, caj
nebo vodu. Svacinu si pripravuju sam, piti. Nejlepsi svacina by byl celozrnny chleba
s maslem, nic vic, ale ja mam jen piti. Ja si myslim, Ze podstatné to neni, ale spravné by télo

meélo dostavat prijem néjaké energie, a tu ja mam v piti*.
3.7 Zavéry Setfeni - diskuze nad vyzkumnymi otazkami

Vyzkumna otazka &. 1: Jak Casto respondenti svaci a které potraviny nejcastéji pouZivaji

P¥i jejich pFipravé a konzumaci?

V soucasném uspéchaném case se Castokrat zapomind, ze strava by méla byt nikoli jen
zdrava, ale také rozlozend do vice porci za den. Proto je velmi dulezité, aby déti svacinu
nosily 1 do Skoly, a to kazdy den, nebot’ je velmi potfebna nejenom pro ziskéni energie, ale
také vibec pro zvladani vyuky. Dité¢ Skolniho véku, které dopoledne hladovi, je ztlumené,
neschopné se dostatecné a ptijatelné soustfedit, je méné schopné vnimat vyklad, ¢astokrat ma
bolesti hlavy a jeho vysledky ve Skole se kazi a zhorSuji. Organizmus ditéte si zasoby energie
vytvaii jen omezené, proto se jeji nedostatek ukazuje prakticky ihned. Svacina tedy
predstavuje zdroj k ziskani energie a pokud je pravidelna, pfinasi ditéti vEétsi soustfedéni,

dosahovani lep$ich Skolnich vysledki 1 niz8i unavnost.

Pti zjiStovani odpovédi na tuto otdzku, se nase pozornost nejprve zaméfila na to, jak Casto

respondenti svaci.

U této otazky se odpovédi v rozliénych prizkumech velice lisili. Néjaké prizkumy udavaly
velmi vysoka cCisla. Ve svém prizkumu vyhodnotila svac¢inu Spolecnost pro vyzivu (2011),
kde uvedla, ze z domova si pravidelné nosi svacinu 90 % zaka, tedy Cislo vskutku velice
vysoké. Vysledky, které dosdhlo HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) Setfeni
popsané v publikaci Zdravi a Zivotni styl déti a Skoldkl byly jeSté o malinko vyssi a zietelné.
Procentuélni zastoupeni z tohoto Setfeni vySlo 96,1 % déti svacicich pravidelné kazdy den

(Kalman, 2013).

Trochu nespecifické udaje (ohledné v€kové hranice) uvadi Hodnoceni projektu ovoce a

zelenina do skol, které se uskutecnilo v letech 2015-2016. Toto Hodnoceni bylo realizovano
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pomoci dotaznikového prizkumu ve dnech 27. 4. — 10. 5. 2014. Do projektu se zapojilo 3741
zékladnich skol, z nichz na jeho vyhodnoceni se podilelo 87,9 %. Dotazovanymi byli zaci
prvniho i druhého stupné zakladni Skoly. Vysledkem hodnoceni bylo zjisténi, Ze Zaci ve Skole

svaci skoro kazdy den (Statni zemédélsky intervencéni fond, 2017).

Opakem tohoto zjisténi bylo Setfeni projektu Vim, co jim a piju, uskutecnéného spolecnosti
SANET, kde cisla byla naopak opac¢né odliSna. Do tohoto Setfeni se zapojilo 5473
respondentll. Jeho zjisténim bylo, Ze pravidelné¢ kazdy den svaci pouze 65 % dotazovanych

(Hlavata, 2013)

Ze Setfeni této diplomové prace vyplynula data pohybujici se nékde uprostied. Pravidelnég,
kazdy den ve Skole svaci 78 dotazovanych z celkového poctu 96 respondentti, coz predstavuje

74,9 %.

V komparaci s vyzkumy zahrani¢nimi, naptiklad vyzkum z The Leeds University (Charlotta

Evans, 2016), jez ukazal na to, ze pravideln¢ kazdy den svaci pouhd polovina dotazovanych.

Respondenti pii rozhovorech sami uvadéli, Ze svacina je pro n¢ velmi dilezita, protoze jim
napomaha k lepsi naladé, neciti se vycerpané, nejsou vystresovani a diky ni maji ziejmé i
lepsi vysledky, a jsou zdravi. Nepravideln¢ dopoledne svaci zbytek dotazovanych (18),
z celkového poctu 96 respondenttl, tedy 17,3 %. Z toho svacinu vitbec do Skoly nenosi pouze
pét respondentti. Jako diivod uvedli, Ze ji vétSinou zapomenou, ze na ni nemaji chut’, protoze
se doma hodné nasnidali, nebo Ze prosté nejedi. Néktefi na ni nemaji €as, proto ji ani nenosi,
protoZe ji nikdy nesni, nebot’ ¢as o prestdvce rad&ji v€nuji hie na telefonu, povidani si

s kamarady ¢i kamaraddkami, provokovani druhého pohlavi ¢i navstéve kamarada v jiné tride.

V otédzce feSeni svacin dle jejich skladby ze Setfeni vyplynulo, Ze nejcastéjSim typem svaciny
bylo uvadéno oblozené pecivo ¢i chléb, které predstavuje dle literarnich zdrojii vhodnou
formu dopoledni svaciny zaki, nebot’ je v ni zastoupeno obsahlé spektrum zivin ve vhodnych,
adekvatnich pomérech (Statni zdravotni tstav, 2014). Tento druh svaciny se vyskytoval u 47
respondentl z 96, coz €ini presnou polovinu z dotazovanych. Potvrzuje to i Statni zdravotni
ustav (2014) 1 projekt Vim, co jim a piju (Hlavatd, 2013), kde bylo rovnéz uvedeno oblozené

pecivo jako nejcastéjsi druh svacin.

Samotné slozeni obloZeného peciva ¢i chlebi dle vysledku Setieni této diplomové prace bylo
tvofeno samotnym pecivem at’ uz houskou, rohlikem, bagetou 1 chlebem, které bylo potirano

nejcastéji maslem, ale také pomazankami, jeZ podporuje a schvaluje Statni zdravotni ustav
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(2014) ¢i syry, vétSinou mazacimi, tavenymi, které jsou ovSem dle Kunové (2011)
povazovany za nevhodné, nebot’ véapnik v nich obsazeny byva hiife stravitelny, obsahuji
nadbytecné mnozstvi soli, a navic soli pouzivané pro taveni obsahuji obrovské mnozstvi
polyfosfati. Oblozeni dale tvofila Sunka, platkovy syr a Casto i salamy, debrecinka, vyjimecné

1 veprové maso.

Znacnou ¢ast svacin respondentl tvofilo Cerstvé ovoce (37 respondentd z 96), tedy 35,5 % a
také Cerstva zelenina (21 respondentii z 96), 20,2 %. Tento druh svaciny by podle literarnich
zdroji mél tvofit zaklad dopoledni Skolni svaciny. Podle doporuceni Statniho zdravotniho
ustavu (2014) by déti mély ovoce Ci zeleninu dostavat ke kazdému jidlu. Nase Setfeni ovSem
ukazalo, ze ani polovina respondentii ovoce ke svaciné nenosi a ani Ctvrtina respondentii
nenosi zeleninu. V porovnani s projektem spolecnosti SANEP Vim, co jim a piju, kde vyslo
podobné zjisténi, ze pouze 52, 3 % dotazovanych nosi ke svaciné Cerstvé ovoce ¢i zeleninu
(Hlavata, 2013). Podobn¢ dopadlo i zahrani¢ni Setfeni z The Leeds University, které zjistilo,

7e pouze v jedné z péti svacin maji déti ke svacin¢ Cerstvé ovoce nebo zeleninu (Evans

Charlotte, 2016).

Domnivame se, Ze velky vliv na konzumaci Cerstvého ovoce a zeleniny maji zejména rodice,
kteti vyrazné ovliviuji své déti ke konzumaci jakéhokoliv ovoce a zeleniny. Toto minéni
dokazuje i vyzkum s nazvem ,,Skolsky nutri¢ni program o ovoci a jeho vliv na vedomosti,
preferenciu a prijem ovocin u slovenskych deti®, jez uvedla Mroskova v roce 2017.
Do stupnic od jedné do deseti, kterou pouzila jako vyzkumnou metodu, respondenti uvadeli

Cisla Sest az sedm jako odpovéd’ na ovlivitovani rodici.

Pti rozhovorech se déti zminovaly, Ze v piipadé, kdy jim svacinu rodice ptipravuji, opominaji
pravé ovoce a zeleninu. Nékteti dokonce uvedli, Ze ovoce je drahé a nezasyti je tolik, jako
néco jin¢ho, napiiklad suSenka. Neéktefi ovoce a zeleninu odmitaji rovnéZ z divodu

negativniho pfistupu k nému ze strany rodicu.

Mimo oblozZeného peciva, ovoce a zeleniny tvofily svaciny dotazovanych jogurty ¢i ovocna
presnidavka. Jogurt, jako mlécny vyrobek je podle Statniho zdravotniho tstavu (2014) pro
tvorbu svacin také vhodny. Pii jeho vybéru je ale tfeba brat v potaz jeho energetickou hodnotu
a jeho nutri¢ni slozeni. Jogurt, at’ uz samotny nebo doplnén pecivem, méli ke svaciné Ctyfti
respondenti. Domnivame se, ze i jogurt a mlécné vyrobky viilbec by mély byt ve svacinach
déti zastoupeny mnohem Ccastéji, neZ se vyskytoval v naSem prizkumu. Dal§im druhem

svaCiny v dob¢ Setfeni byla ovocna presnidavka, kterou mélo pouze jedno dité. K ovocnym
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piesnidavkam se dohledana literatura bohuzel nevyjadiuje. Tyto dva druhy vyrobktl se vSak

ve struktuie svaciny vyskytovaly bohuzel jen minimalné.

Velkou ¢ast svacin tvofilo jidlo s pfidanym cukrem. Takovéto potraviny tvofily bud’ celou
sva¢inu nebo kni byly ptikladany. Nejcastéji se jednalo o suSenky, tyCinky, bonbony,
c¢okoladu, doma pfipravené livance, rizné buchty i babovky, koblihy 1 dalsi razné druhy
pamlski. Nékterou sladkost v dobé€ Setteni mélo ke svacin€é 33, 6 %, tedy 35 respondentl
7 96, z ¢ehoz vyplyva, ze sladkost davaji rodi¢e svym détem zhruba ke kazdé druhé az treti

svaciné.

Pro porovnani by byly mozné uvést vysledky studie HBSC (Health Behaviour in School-aged
Children), které nejsou sice zaméfeny na konzumaci sladkych pochutin ve svacinach, ale
spiSe na konzumaci sladkosti jako celek. Kalman a Vasickova (2013) v publikaci Zdravy
zivotni styl déti a Skolakt uvadi vysledky HBSC studie, podle niZ konzumuje sladkosti jednou

denné 20,4 %, tedy pétina déti a vic jak jednou denn¢ 7,2 %.
Vyzkumna otazka €. 2: Jsou svaciny respondentit vhodné energeticky vyviZené?

Na vhodnost energeticky vyvazené svaciny déti Skolnitho véku maji velmi vyrazny vliv
rodinni pfisluSnici, zejména pak rodi¢e. Rodice totiz maji ve vlastnich rukou nejenom
skladbu, ale i energetickou hodnotu svaciny svého ditéte. Je ovSem zaraZejici, jak uvadi
projekt spole¢nosti SANEP Vim, co jim a piju (Hlavata, 2013), ze vétSina ndhodné
dotazanych dospélych osob, vétSinou rodict viibec netusi a nevi, jaké procento by svacina
ditéte z celkového piijmu stravy za den méla zaujimat. Proto by bylo tfeba doporucit skoldm a

Skolskym zafizenim poskytnout rodi¢tiim alespon zékladni orientaci a prehled v této tématice.

Podle prostudovanych literarnich prament, podle Statniho zdravotniho tstavu (2014) byla
energetickd hodnota stanovena dle véku. Pro vék 10-12 let rozmezi 1105-1222 kJ, pro vek

13—14 let rozmezi 1222—-1456 kJ a vék 15—-18 let rozmezi 1365-1690 kJ.

V ramci Setfeni ve vSech tfidach se pouze 7 Skolnich svacin déti, tedy 6,7 % veslo do
vyty¢eného limitu. Data o malinko vys$i vySla 1 ze Setieni The Leeds University (Evans
Charlotte, 2016), kde spliiuje vyty¢ené rozmezi stanovené Stitnim zdravotnim ustavem

(2014) jen 12 % svacin dotazovanych.

Clanek, ktery uvadi Piernas a Popkin (2010) s nazvem Trends in Snacking Among se vénuje

Setfeni na toto téma v priibéhu nékolika let. Zamétuje se na déti a dospivajici ve vékovém
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rozmezi od dvou do osmnacti let. Clanek se zmifiuje o tom, e energeticky piijem ze svadin
ve Skole se za poslednich tficet let zvysil o 113 kalorii, a naopak pohybova aktivita
predstavuje spis klesajici tendenci, o niz se zminiyje i Sigmund (2015) a Kalman s Vasi¢kovou

(2013).

Energetickou hodnotu dopoledni svaciny dle této diplomové prace piresdhla vétSina
dotazovanych, ptesnéji 69 respondentil, coz ¢ini 66,2 %. VEtSinou to bylo zpiisobeno tim, Ze
jejich svacina obsahovala neméné vhodné druhy potravin, mezi které se tadily sladkosti plné
pridanych cukrti a nevhodnych tukd, jez déti nezasyti, ale vétSinou naopak zvysi chut’ na
dalsi, a navic po jejich konzumaci ptichazi brzky hlad. Mezi nevhodnymi potravinami se
objevily 1 slané pochutiny — snacky, obsahujici vysokou energetickou hodnotu i obrovské
mnozstvi soli pro déti nevhodné. Opacnou krajnosti energetického piesahu predstavoval
nedostatek kalorického limitu svacin. Takovychto vyty¢enych hodnot nesplnilo 9 svacin. Tyto
svaciny vét§inou neobsahovaly vydatné potraviny s potfebnymi Zivinami nebo malé mnozstvi
potravin nebo zadné potraviny, nebot’ mezi dotazovanymi byli i taci, ktefi ke svaciné¢ méli
pouze piti, zddné jidlo. Témto détem, ale i jejich rodi¢im, by bylo tieba doporudit zatradit do
svacin jak vice ovoce a zeleniny, tak i mléko a mlééné vyrobky, radéji neslazené a stiedn¢
tucné, ale 1 pecivo, kde neni tfeba volit celozrnné, nebot’ jak uvadi Kasparova (Vim, co jim-
zdravy Zivotni styl) vlaknina v ném obsaZend brani vstiebavani ostatnich Zivin. Kasparova se

rovnéZ zminuje o zatfazeni kvalitni Sunky obsahujici méné soli a vice podilu masa.

V tuto chvili by bylo dobré si polozit otazku: ,,Co miiZze byt za takovymi vysledky Setfeni?*,
,»Co je pfi¢inou takového zjisténi?* Naskyta se odpovéd’, ze by odpovédnost mohl nést
nepostacujici, nedostate¢ny a neuspokojivy ¢as poskytovany a vénovany détem, ale i ptipravé
jejich svacin ze strany rodic¢ti? Nebo Ze by problém nebyl v energetické kvalité svaciny, ale

spiS v nedostacujici pohybové aktivit&?

Energeticky piijem déti se tedy odviji nejenom od jejich v€ku, ale rovnéz i od jejich
celkového vydeje energie. Proto sportujici a vice se pohybujici dit€¢ mélo snist pfirozené vice

nez dit€¢ malo se pohybujici, zijici spiSe pasivnéji.

Ukolem rodi¢t by mélo byt své déti vést a motivovat k pravidelnému stravovéni, tedy i
pravidelnym dopolednim, ale i odpolednim svacinam. OvSem, jak ale ze Setfeni této prace
vyplynulo, jedenéct respondenti (z 96) si svacinu do Skoly vétSinou nenosi. Dle jejich
vypovédi ji napfiklad zapomnéli, nebo spiSe neméli Cas si ji pfipravit nebo jim ji nikdo
nepiipravil.
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Kolik ¢asu vénuji rodice svym détem, se odviji od mnoha faktor poc¢inaje ekonomickymi a
konce socidlnimi. Odpovéd’ zde asi nenajdeme. OvSem i pohybovéd Cinnost déti patii
v soucasné dobé mezi znacny problém, nebot piedstavuje klesajici trend. Proto je dosti
mozné, ze otazkou u déti nebude prebytecny piijem energie, ale spise jeji nedostacujici vydej
¢i mozna 1 kombinace a souhra obojiho, o ¢emz se zminuje i Kalman (2011) i Sigmunt

(2015).
Vyzkumna otazka €. 3: Jakym stylem jsou svaciny respondenti pripravovany?

Styl ¢ili zpisob, kterym jsou piipravovany svainy respondentl, nam ukazali odpovédi
na otazky pii rozhovorech s dotazovanymi. V ramci zjisténi odpoveédi bylo zaméfeni zejména
na to, kym je svacina pfipravovana, aktivni zapojovani déti do ptipravy svaciny i rozhodovani

déti o slozkéch a druhu své svaciny.

Podle rozhovoru s détmi bylo zjisténo, ze vic jak polovina respondent (62 z 96), tedy 59,5 %
si pfipravuje svacinu do Skoly samostatné. Naopak si ji nepfipravuje dvanact respondentli
(z 96), tedy 11, 5 %, sjeji ptipravou spoléhd na své rodinné pfislusniky (mamku, tatku,
sourozence). Dvacet dotazovanych (19, 2 %) si svacinu do Skoly pfipravuje jen obcas,

vétSinou jen tehdy, kdyz rodi¢e nejsou doma.

Podle literarnich zdroju je vSak velmi dilezité, aby déti do kontaktu s jidlem pfichazely a
svaciny si pfipravovaly samy. Takovyto pifimy kontakt vytvafi podle Cramma (2007) zdravy
zajem déti o potraviny a rovnéZ i1 zamySleni se a samostatnost nad vhodnosti a skladnou

urcitych druhi potravin.

Zpusob, jak dotazovani pomadhaji s pfipravou, Casto uddvali, Ze si svainu casto délaji
samostatng, tudiz celd svacina se odviji od jejich kreativnosti, momentalni chuti i ¢asu, ktery
na piipravu svaciny maji. V pifipadé, Ze svacinu détem d¢laji rodice, tak jako pomoc
dotazovani uvadéli naptiklad to, ze naliji vodu, ud€laji si piti, dojdou do obchodu nebo
na zahradu a pfipravi si ovoce ¢i zeleninu, umyji si ovoce, nektefi kraji pe€ivo, mazou
maslem ¢i pomazankou, nékteti si rohlik oblozi, n¢kteti dojdou pro néco do obchodu, nékdo
si ji vynda alespont zlednice. Dvéma respondentim pfipravend svacina od rodinnych
piislusniki nestaci, proto si k ni vétSinou jeSté néco piidaji v podobé néjaké sladkosti ¢i
brambtirek — chipsi. Dlivodem, pro¢ nékteti s piipravou svafiny nepomdhaji uvadéli

napfiklad to, Ze si ji kupuji, Ze si vezmou jen suSenku nebo Ze to nechdvaji na rodicich.
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Svaciny se u nekterych respondentii ptipravuji vzdy Cerstvé, tedy rano ptred odchodem do

Skoly; u nékterych den predem, tedy vecer; néktefi si ji zajdou koupit do obchodu.

O predstavé své svaciny s rodi¢i doma vic jak polovina dotazovanych nemluvi (49 z 96).
Casto si ji nechavaji jako piekvapeni, kdy ji oteviou aZ ve §kole a bud’ jsou mile piekvapeni a
radi za to, co na né Ceka, jaké dobroty jim jsou pfipraveny nebo naopak jsou zklamani a
nestastny z toho, co jim bylo pfipraveno. Jini jsou radi za to, Ze si ji nemusi pfipravovat sami,
snédi vSe, nejsou vybiravi a podobné. Mensi polovina (30 z 96) respondentli o své svacing
s rodi¢i debatuje. Rodi¢e upozoriiuji na to, co by si dali, na co by méli chut, co by je lakalo,
co by chtéli ochutnat, co mél jejich kamarad. Nékteti, tedy Sestnact respondentti, o svaciné
mluvi naptiklad v obchod¢, kdy jdou s rodi¢i nakoupit a néco se jim zalibi ¢i na to dostanou

chut’, nebo kdyz se n¢kdy jejich rodi¢e den ptedem zeptaji, co by ke svacing chtéli.

Zda rodice berou s sebou déti na nakup, bylo individudlni. Do obchodu za tc¢elem ndkupu
potravin ¢i surovin na svacinu s rodi¢i chodi pfevazna vétSina respondentii (61 z 96), kde si
maji moznost vybrat potraviny, které je né¢jakym zptisobem zaujmou (podle toho, kdo, co mél
ve Skole na svacinu, na co maji momentalné¢ chut’). Jelikoz néktefi respondenti maji odpoledni
krouzky, odpoledni vyu€ovéani, trdveni volného Casu s kamarady, ale také obchod neni v misté
bydlisté respondenttl, tudiz rodi¢e jdou nakupovat ptred ptijezdem doml nebo hned po praci,
navstévuji s rodi¢i obchod jen nékdy. Nektefi dotazovani se také zminili, Ze by do obchodu
chodili Castéji, ale rodice je rad€ji neberou z dlivodu Setfeni penéz, aby se nekupovalo nic

zbyte¢ného, bez ¢ehoz by se dalo obejit.

O tom, co by dotazovani méli nejradéji ke svaciné€, udavali casto ovoce (32 respondentl) —
jablko, jahody, banany, borivky a také zeleninu (27 respondentl) — papriku, rajée, salat,
meloun, kedlubnu, okurku. Nékterym (25 respondentim) by ke svaciné stacilo jen pecivo,
hlavné bilé pecivo — houska, rohlik nebo jako pe€ivo obloZené. Néco sladkého (tyc¢inku,
suSenku, bonbony, Horalku, Bebe, Nuttelu, croissant) povazuje za nejlepsi svacinu dvacet
jedna dotazovanych. Dalsi dotazovani udavali hlavné néjakou dobrou. To, ze by svacina méla
byt zejména zdrava, vyzivna se dotazovani moc nezamysleli, upfednostiiovali by hlavné

takovou svacinu, aby jim chutnala a uspokojili jejich chut'ové poharky.

I ptestoZe svaciny si vétSina respondentl pfipravuje samostatné, méli by rodice své déti preci

jenom vice zainteresovavat do téchto Cinnosti. Je dobré a chvalyhodné, jak udavd Cramm
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(2007) ve své publikaci, ze se rodice svych déti ptaji na jejich nazory ohledné slozeni svaciny,

ovSem ale tato jedina ¢innost vSak nestaci.
Vyzkumna otazka €. 4: Jaky je stav respondentii po nutricni strance?

Na zéklad¢ antropometrického Setfeni a jeho nasledného vyhodnoceni byla tato vyzkumna
otazka zodpovézena. Béhem tohoto Setfeni byla zjiStovana vaha a vySka respondentd. Tyto
dvé veliCiny byly poté vypisovany do tabulek, které slouzily pro jejich zhodnoceni. Tabulky
obsahovaly nejenom vSechny naméiené hodnoty respondentti, tedy vahu, vysku, vék pohlavi,
ale rovnéz také jejich rozsah BMI, rozsah percentilu 1 jejich nutri¢ni zhodnoceni ¢ili jejich
vyzivovy stav, kategorii. Toto nutricni zhodnoceni mize byt ndpomocné k rozpoznani potizi
respondentll souvisejicich se stravou, proto Setieni bylo zaméfeno zejména na stanoveni
podvahy, nadvéhy nebo obezity. Hodnoty, které uvedl Statni zdravotni Gstav (2014) jsou pro
Ceskou republiku a jsou ndpomocné pro vyhodnoceni udaji uvedenych v tabulkach a
porovnany s vysledky Sestého Celostatniho antropologického vyzkumu déti a mladeze a

dal$imi vyzkumy nize uvedenymi.

Z vysledku Setieni této diplomové prace je patrné, ze nejveétsi pocet respondenti (50), coz Cini
polovinu z celkového poctu 96 respondentt, se fadi do skupiny s idealni vahou.

Dalsi skupinu tvofi respondenti v poctu 23 fadici se do podvéhy. Tézkou podvyZivou se
vyznaCuje 9 respondentl. Treti skupina s 11 respondenty piedstavuje naopak nadvahu.
Mirnou obezitou trpi 2 respondenti a morbidni obezitou 1 z celkového poctu 96 respondentt.
Z téchto udajt vyplyva, Ze pod normou vahy se nachazi tiicet dva respondentt (30, 7 %), tedy
téch, ktefi maji bud’ podvédhu nebo podvyzivu. Naopak nad normou véhy je ctrnact
respondenttl, tedy 13, 4 %, ktefi svou vahou piedstavuji nadvahu, obezitu, ale i morbidni

obezitu.

Z hlediska poméru chlapcii a divek ze Setfeni vyplynulo, Ze mirnou obezitou (2 respondenti) a
morbidni obezitou (1 respondent) trpi vétSinou chlapci. Rovnéz nadvaha se vyskytuje u
chlapcii (6 respondenti), ale uz i u divek (5 respondentek). Naopak podvahou se vyznacuji
vice divky (13 respondentek) oproti chlapcim (10 respondent). Tézkou podvyzivu
predstavuji vice divky (6) oproti chlapcim (3). Idedlni ¢ili optimalni télesnou hmotnost ma

vétSina z respondentdl, tedy 27 divek a 23 chlapct.

Stav poloviny respondentll po nutri¢ni strance predstavuje nasStésti idealni vahu. OvSem ale

mensi polovina respondentii ma se svou hmotnosti problém. Jak je vySe uvedeno mezi
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respondenty, at’ uz chlapci, tak divky, se vyskytuje jak podvaha az tézka podvyziva, tak

nadvaha aZ obezita.

V piipadé porovnani této diplomové prace s vysledky Vignerové (2006) Sestého Celostatniho
antropologického vyzkumu déti a mladeZe, predstavuje vysledky znaéné piiznivéjsi. Sesty
Celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze udava 6, 6 % chlapci ve stejné vekoveé
s hmotnosti nizkou. Obdobna ¢isla podle tohoto antropologického vyzkumu byla i u divek,
kde 5, 6 % patii do skupiny obéznich, 8, 5 % ma nadvahu a 8, 1 % ma hmotnost

nedostate¢nou.

Stavem po nutri¢ni strdnce se zabyvaji také zahrani¢ni a narodni vyzkumy. Napiiklad mezi
257 dotazovanych uvedenych v Setieni KlimeSové (2013), jich bylo 8,1 % s podvyzivou a

podvéahou, 6,7 % bylo s hmotnosti vnormé a 24, 3 % mélo hmotnost nadmérnou, coz

vvvvv

HBSC, podle n¢hoz mélo 18, 9 % chlapcti a 11, 4 % divek nadvahu (Kalman, 2013).

Sesty Celostatni antropologicky vyzkum rovnéz uvedl nartistajici podil déti s obezitou. U

chlapcti to bylo o 17 %, u divek o0 26 %.

Jak ukazuji vysledky celorepublikové, tak i celosvétové je stav tykajici se vahy nad normou
¢ili nadvahy za velmi Spatny aZz alarmujici. Oproti Setfeni uskute¢néného v této diplomové

praci, kde vysledky Setieni byly pozitivné;si.

Ze Setfeni této diplomové prace rovnéz vyplynulo, Ze ti respondenti, ktefi trpi spiSe nadvahou
az obezitou si problém se svou hmotnosti viibec nepfipousti, viibec ho nefesi. Na rozdil od
téch, hlavné divek, jejichZ hmotnost je v norm& nebo hluboko pod normou se povazuje za
tlusté a dost negativné ji vnima. Domnivame se, Ze velky vliv tady hraje vékové obdobi, které
je citlivé na sebehodnoceni kombinované se vSudypiitomnym tlakem spolecnosti na Stihlou
postavu. Naopak knadvaze aZz obezit¢ zajisté piispivda nedostatek pohybu. Podle
dotazovanych vétSina déti se do Skoly piiveze autem, odpoledne vétSina plni domaci tkoly
v sed¢, bez pohybu nebo hraje hry na pocitaci. Traveni volného ¢asu naptiklad jizdou na kole,

micovymi hry ¢i jinym sportem uvedlo jen maly pocet dotazovanych.
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ZAVER

Dopoledni svacina ve Skole ptispiva détem k nélezitému vyvoji, dodava jim nezbytné Ziviny,
vitaminy i energii. Rovnéz vyvazuje hladinu a aroven krevniho cukru, ¢imz potlacuje chut’ na
sladké. Dopoledni svacina v neposledni fadé plisobi na samotny vykon déti ve skole. Za
doporuceny denni stravovaci rezim u déti by dopoledni svacina méla ptedstavovat 10-15 %
denniho energetického piijmu, méla by byt zdrava, vyvazena a pestrd. Nezbytnou soucast
svaCiny predstavuje i1 patficny pitny rezim.

Diplomové prace s ndzvem Antropologicky priizkum déti na ZS z hlediska jejich stravovacich
navykl se zabyvala problematikou Skolnich dopolednich svacin. Kli¢ovym cile prace bylo
sumarizovat poznatky o Skolnich svacinach déti star§iho Skolniho véku jak z pohledu teorie,
odborné literatury a Setfeni, tak také z pohledu samotnych déti. Tohoto cile bylo docileno
prostiednictvim analyzy stravovacich zaznamli pomoci zaznamového archu, analyzy
rozhovori i antropometrickym Setfenim zaméfené na hodnoceni redlnych svacin, které mély
déti v konkrétni den ve Skole. Jako vzorek, ke kterému se veskera data vztahovala, byl zvolen
vzorek déti star§iho Skolniho véku urcité zékladni Skoly. Jednalo se o vSechny déti Sestych az
devatych trid, které byly v konkrétni den ve Skole a souhlasilo se Setfenim. Dil¢i cile
sméfovaly na zhodnoceni frekventovanosti dopolednich svacin dotazovanych, zjisténi
nejcastéji zastoupenych potravin ve sloZeni svaciny, zjisténi jeji energetické hodnoty, jeji
zpisob ptipravy i jejich nutricni stav.

Vysledkem Setieni bylo zjisténi, Ze respondenti ve vétsiné piipadl svaci ve Skole pravidelné,
udalo to 78 dotazovanych z celkového poctu 96 respondentii. Svacina je pro né velmi
dualezita, napomaha jim k lepsi naladé€, neciti se vyCerpané, nejsou vystresovani a diky ni maji
ziejme 1 lepsi vysledky, a jsou zdravi. V otdzce feSeni svacin dle jejich skladby ze Setieni
vyplynulo, Ze nejcastéjSim typem svaciny bylo uvadéno obloZené pecivo, na jehoZ piipravu
bylo pouzito rozmanitych potravin. Zna¢nou ¢ast svacin tvotilo Cerstvé ovoce a zeleniny, ale
rovnéZ 1 potraviny s pfidanym cukrem v podobé susenek, ty¢inek, bonbontl, ¢okolady, buchet.
Bohuzel minimalné se ve struktufe svacin vyskytovaly jogurty ¢i ovocné piesnidavky.

Co se tyCe vhodnosti energetické vyvazenosti svacin, tak ve znacéné vétSing (69 z 96)
ptesahovaly energetickd doporuceni. Pouze sedm Skolnich svacin se veSlo do vyty¢eného
limitu. Opacnou krajnosti energetického ptresahu predstavoval nedostatek kalorického limitu
svacin. Takovychto vyty¢enych hodnot nesplnilo devét svacin. Domnivame se, Ze pfifina
takového zjisténi by mohla byt v nepostacujicim, nedostateném a neuspokojivém casu

poskytovany a vénovany détem, ale i pfipravé svacin ze strany rodicu, ale také v energetické
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kvalité¢ svainy. Na zakladé antropometrického Setfeni a jeho nasledném vyhodnoceni vyslo
zjisténi, ze polovina respondentt disponuje s idedlni vahou (padesat respondenttl). OvSem ale
mensi polovina dotazovanych mé se svou hmotnosti problém at’ uz v podobé podvahy az
tézké podvyzivy, tak nadvahy az obezity. Jako pfi¢inu narastu hmotnosti vidi Kalman (2013)
v neustalém nartistani piijmu potravin s vys§im obsahem cukru. Domnivame se, Ze nutri¢ni
stav respondentti, at’ uz u nékterych respondentii podvyziva nebo nadvaha se odviji, jak od
jejich energetického pfijmu, tak i kvalitnich, vyvézenych potravin, jejich pohybu, ale také od
toho, kdo svacCinu pfipravuje.

Nutri¢ni stav respondentii se mize rovnéz odvijet od jejich jednostranné zalozené stravy, od
jejich hladovéni nebo naopak konzumace nardz velkého mnozstvi jidla, ale také od
nedostatecného pohybu a traveni vétSiny volného ¢asu u pocitace,

Z vyse uvedeného tedy vyplyvé, Ze vSechny vyzkumné otazky jsou ur€itym zplsobem
propojeny a navzajem koreluji, nebot’ jak energetickd, kvalitativni vyvazenost svaciny souvisi
s BMI respondentti i s tim kdo a jakym zpiisobem svacinu piipravuje.

Domnivame se, ze k vhodnému a zdravému dopolednimu stravovani ve Skole by mohla
prispét vyssi informovanost o vhodnosti a dilezitosti Skolnich svacin jak zaki, tak i jejich
rodict. Bylo by tfeba vzbudit u zakli zdjem o zdravé a spravné stravovani, zakim vice
priblizit rizika spojena s nevhodnym, nezdravym, nespravnym stravovanim a vyzivovym
chovanim. Realizovat by se to mohlo v ramci béznych predméti ve skole, praktickém cviceni,
ale také na rodi¢ovskych schiizkach. M¢lo by se tedy vice spolupracovat s rodi¢i pifi vytvaieni
stravovacich zvyklosti a navykd kazdého ditéte, poskytnout rodi€im alespon zakladni
orientaci a prehled v této problematice.

Piinosem diplomové prace je zptehlednéni obsahu dopolednich svacin déti ve Skole. Mize
poslouZit jako podklad ¢i podplrny dokument rodinnym pfislusniklim pfi realizaci svaciny.
Skrze tuto praci je mozné si roz$ifit védomosti o tuto tématiku. Mize byt pfinosnd pro
pedagogy pfi realizaci ptiprav pokrmi na druhém stupni Skoly.

S ohledem na vysledky Setfeni by bylo dobré se této problematice vénovat a déti neustale
edukovat ke zdravému stravovani. Zaroven vysledky mohou poslouzit a byt ndpomocné jako

aktualni podklady pro dalsi vyvoj a edukaci této problematiky.
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Pfiloha ¢. 1

Co mas dnes ke svaciné?

1. Podrobné popis celou svoji svacinu - specifikuj slozeni celé své svaciny -
(napft. druh peciva, ptipadné i znacku vyrobku naptiklad: rohlik - bilé pecivo/celozrnné
pecivo + maslo + platkovy syr + ovoce (jablko), zelenina nebo napt. croissant 7 Days —
nugatovy + baleni chipsy Lay’s — solené.....atp.)
- druh napoje i1 znacku naptiklad: oslazeny ovocny caj, Fanta, Sprite, Han4cka kyselka jahoda,
- druh ovoce nebo zeleniny, naptiklad: ovoce — jablko, zelenina - paprika)
- n¢jakou sladkou nebo slanou pochutinu, naptiklad: bramburky, ty¢inky, Milka c¢okolada,
lizatko ...atp.

© Piiklad svadiny:

- foto své svaciny
- jednotlivé polozky své
" svaginy — zvazené a

© prevedené na kcal a kJ

R
LN

SR

2 platky bilého chleba — hmotnost 28g (250 kcal /100g) = 70 kcal, 293 kJ v 28¢g
10 kolecek paprikového salamu — hmotnost 20g (305 kcal /100g) = 61 keal, 255 kJ v 20g
1 kus ovoce — kiwi — hmotnost 109 g (65 kcal /100g)) = 70,85 keal, 297 kJ v 109¢g
2 kusy ovoce — mandarinka — hmotnost 78 g (43 kcal/100) = 33,54 keal, 140 kJ v 78¢g
sladké pochutina - Brumik s ¢okoladovou naplni - 30 g =494 kJ, 118 kcal v30 g
napoj — Cappy dZus — 250 ml — 473 kJ, 113 kcal v 250ml

ENERGETICKA HODNOTA CELE této SVACINY = 466,39 kcal, 1952 kJ
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Dalsi priklad svaciny:

- foto své svaciny

- jednotlivé polozky své
svaCiny — zvazen¢é a prevedené
na kcal a kJ
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houska celozrnna 22 g (246 kcal v 100g) = 54,12 kcal, 227 kJ v 22¢g
syr Apetito se Sunkou 25 g (218 kcal v 100g) = 54,5 kcal, 228 kJ v 25¢g

nektarinka 140 g (36 kcal v 100g) = 50,4 kcal, 211 kJ v 140g

hroznové vino 117 g (77 kcal v 100g) = 90,09 kcal, 377 kJ v 117g

susenka Tatranka liskootiskova 33 g (2218kJ, 530 kcal /100 g) = 174,9 keal, 732 kJ v 33¢g

voda se §t'avou — voda + St’dva malinova 50 ml = 38g, (41 kcal v 100g) = 1,56 keal, 6,5 kJ
ENERGETICKA HODNOTA CELE této SVACINY = 425,57 keal, 1781 kJ

Na zékladé¢ ptedchozi stranky, kde je uvedena ukdzka svaciny jednoho zéka, popi$ svacinu
SVOji.
Do pfilozené¢ho zdznamového archu nejprve jednotlivé polozky svaciny vypis, pfesné je zvaz
a uvedené mnozstvi preved na kcal a kJ. K tomu ti pomtiZe internetovy odkaz
https://www kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin
,kde jsou ale hodnoty uvedené pro 100 g potraviny, proto si hodnoty pfevedes na 10 g a poté
na lg, jako naptiklad: do tabulky si napiSe§ ndzev potraviny, napf. mandarinka a zjistis, ze
v 100 g ma energetickou hodnotu 43 kcal a za¢nes prevadét — 100 g tedy 43 kcal
10 g 4,3 kcal
1 g0,43 kcal
mandarinky, které maji hmotnost 78 g, vyndsobis 0,43 kcal = 33,54 kcal
kJ zjisti§ tak, Ze 33,54 kcal vynasobis vzdy Cislem 4, 185 kJ = 140 kJ
Mandarinky s hmotnosti 78 g (43 kcal v 100 g) = 33,54 kcal, 140 kJ v78 g
Energetickou hodnotu celé svacdiny poté zjistis, kdy sectes vSechny kcal a pak i kJ.

2. Presné zméreni — jaka je tvd vyska?
a zvaZeni — jaka je tva vaha?
Je to anonymni, kdy nikdo nebude zkoumat, jak se jmenujes, kolik vazis ¢i kolik méfis, proto
se nemusis bat, ze tvou vahu bude nékdo fesit.
Nazyva se to antropometrické vySetieni — piesné zméfeni télesné vysky a télesné
vahy. tvéa vyska (cm)
tva vaha (kg)
tvly vék
tvé pohlavi

. Rozpovidej se na nasledujici otevirené otazky — na ptiloZzeny papir
. Nosis si svacinu do Skoly kazdy den nebo jak ¢asto?

. Svacinu sniS$ celou, nebo kolik a co ti zbude?

. Pokud svacinu nesnis celou, co d¢las s jejim zbytkem?

. Jakym zplisobem se piipravuje tva svacina?

. Jak doma pomahas s ptipravou svaciny?

. Pfipravujes si svacinu nékdy sam?

. Mluvis doma s rodici o pfedstavé tvé svaciny?

. Chodis s rodi¢i nakupovat?

. Jaka je pro tebe nejlepsi svacina?

O 0 3 N L AW N~ W

10. Domnivas se, ze je podstatné nosit svacinu do Skoly, a pro¢?
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Prazdny papir na odpovéedi na oteviené otazky
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Zaznamovy list — ,,Co jsi mél dnes ke svaciné?“
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Pfiloha ¢. 2

Body Mass Index (BMI) (O - 18 rokii) 5;:5 Ml\:ss Index (BMI) _(0_- 18 roki)
Body Mass Index (BMI) (0 - 18 years) ¥ asslndex_(BMI]lO 18 years)
Divicy / Girls Chlapci / Boys
2 2,

i Percentil i Percentil
30 30

29 29 -

28 28

27 27

26 26

25 25

24 24

23 23

22 22

21 21

20 20

19 19

18 18

17 1

16 1

15 .5

14 1

13 3

12 1
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Wk (roky) / Age (years) .
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