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ABSTRAKT

Spravna a zdrava vyziva hraje v zivoté kazdého ¢lovéka velmi vyznamnou roli. Funguje jako
prevence mnoha civiliza¢nich chorob. Spravnou vyzivou muizeme piispét ke zkvalitnéni a
spravnych a zdravych navyki je rodina, dal§im dualezitym socidlnim prostfedim Skola, ve
které déti travi vétSinu svého Casu a vytvari si vlastni Zivotni hodnoty a nazory. Soucasti
vétSiny Skol byva stravovaci zafizeni — Skolni jidelna, ktera nabizi zdktim stravu v dobé¢, kdy

pobyvaji ve Skolnim zatizeni.

Diplomova prace je zaméfena na zakladni slozky vyzivy a také na vychovu ke zdravému
zivotnimu stylu, na stravovaci navyky u déti prvniho a druhého stupné zakladni Skoly, ve
veékove kategorii od 6 do 16 let. V diplomové praci se zaméfim také na zvyklosti ve
stravovani zaku, jaké zaci vyuzivaji moznosti stravovani, zda preferuji konzumaci zdravych ¢i

nezdravych potravin.

Cilem mé prace bylo zjistit a zhodnotit stravovaci zvyklosti déti mladsiho a starSiho Skolniho
véku a zaroven zjistit, zda tyto déti projevuji zdjem o to, co jedi a lze na né cilen¢ pusobit

osvétou ohledné zdravé vyzivy.

V praktické ¢asti prace jsem chtéla zjistit formou dotazniku, jaké je povédomi zaku, kteri

navstévuji prvni i druhy stupen zakladni Skoly, o zdravé vyzivé a jejich vztah ke sportu.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v periferni prazské zakladni Skole. Dotazniky byly
rozdany Zak@im prvniho i druhého stupné ve vsech t¥idach. Zakiim prvniho stupné v ramci
projektového dne vénovaného prevenci zdravi dopomédhaly s vyplnénim dotazniku tiidni
ucitelky. S zaky prvnich tiid pani uéitelky dotazniky vyplnily kolektivné. Zaci druhého stupné
dotaznik vyplnili bez obtizi v rdmci hodiny rodinné vychovy. Vysledky provedeného Setieni

byly zpracovany do grafi.

Z provedené studie je zietelné, ze zaci Skoly jsou vétSinou z domova vedeni k dodrzovani
zéasad zdravé vyzivy, hodnoty jsou si jen nepatrné vzdaleny. U mladsich zaki je patrny veétsi

vliv rodiny, starostlivost, kontrola, dislednost.

Zaci obou stupnti zakladni Skoly dodrzuji pitny rezim, pevazna vétSina zakli obédva ve Skolni
jideln¢ a doma pravideln¢ vecefi. Bohuzel u zakti druhého stupné se projevuje nepravidelnost
ve stravovani, zaci jiz nesnidaji a nedodrzuji rezim svaciny. Projevil se i nedostatek pohybu,

ktery je zieteln€jsi u zaki druhého stupné.
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starsi Skolni vek, Skolni stravovani



ABSTRACT

The healthy and right food plays a very important role in everybody’s life. It works as a
prevention of many diseases of civilization. Good nutrition can contribute to improve life
quality. It gives a longer life and we stay more healthy. The most important thing in forming
healthy eating habits is our own family. The next important factor is a school where children
spend a lot of time. They create their own views and habits there. There are usually canteens

at schools which offer some food to pupils.

This dissertation is focussed on basic nutrients, education for a healthy lifestyle and the eating
habits of pupils from 6 to 16 years at basic schools. I will also look into which food is

preferred by pupils - healthy or unhealthy -their eating habits and the ways of their feeding.

The aim of my dissertation is to find and evaluate eating habits of children of younger and
older school age and detect if these children are interested in what they eat and if we can

influence them by edification.

In the practical part of my work 1'd like to find out through a questionnaire what children at

basic school know about healthy nutrition and a healthy lifestyle.

The research was done at a peripheral basic school. The questionnaires were given to all
pupils of primary and secondary school. The primary school’s pupils filled out questionnaires
during the Healthy Project Day with form teachers” help. The secondary school’s pupils filled

out the questionnaires themselves without any difficulty during the Family education lesson.

The results of the dissertation show that the children are guided by their parents to a healthy
diet. There are very little differences. We can also see more care from parents of younger

children.

All pupils of primary and secondary school keep water intake, most pupils have lunch in the
school canteen and they have dinner at home regularly. Unfortunately the older children
sometimes don’t eat regularly, they don’t have breakfast and breaks. We can also see that

children don’t move enough, especially the older children.



THE KEY WORDS

children nutrition, nutritional need, growth and development, younger school age, older
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1. Uvod

vvvvvv

jedince. Podili se také na jeho duSevnim rozvoji. Zpravidla rodice rozhoduji o hodnotach,
které predaji svym détem do dal§iho Zivota. Rodice jdou ve stravovacich navycich svym
détem piikladem, kterym ukazuji, jak se zdrave stravovat, co jist, co pit. Z hlediska stravovani
maji rodic¢e v soucasné dobé velkou moznost vybéru, jakou Skolku nebo skolu bude jejich diteé
navstévovat. Mohou usilovat 1 o zavedeni zdravé¢j$iho stravovani ve Skolkach a Skolach.
Soucasnym trendem ve stravovani je snaha, aby si déti z rodiny i ze Skoly odnesly zdravé
stravovaci navyky, kterymi se v Zivoté¢ budou ftidit a na jejichz zdklad¢ si budou vybirat

kvalitni a zdravé potraviny.

Vyziva a stravovani déti jsou v soucasnosti ovliviiovany ekonomickymi faktory rodiny a
soucasnym zrychlujicim se zpiisobem zivota ve spoleCnosti. Ve stravovani se objevuji nové
produkty, zjednodusuje se pfiprava pokrmi, pfibyva hotovych jidel a mrazenych potravin.
Rozmach zaznamenaly restaurace, pizzerie a prodejny rychlého obcerstveni — fast-foody,
které velmi zasadnim zpiisobem ovliviiuji stravovaci zvyklosti nejen déti. Modnim trendem

jsou také alternativni zplsoby stravovani.

S nastupem do zékladni Skoly se ditéti zméni cely dosavadni rytmus, na ktery bylo zvyklé. Na
jeho psychiku jsou kladeny velké naroky. Dit€¢ najednou musi zvlddnout ptijimédni mnoha
novych informaci, podnétii a pozadavk, které jsou na n&j nahle kladeny. Znac¢né se 1 rozsiti

okruh lidi, se kterymi dit¢ musi nov€ komunikovat a spolupracovat. Kazdé dité je

vvvvv

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na zakladni slozky vyZzivy a na stravovaci navyky u
déti prvniho a druhého stupné zékladni Skoly ve vékové kategorii od 6 do 16 let. Cilem
diplomové prace bylo zjistit, zhodnotit a porovnat stravovaci zvyklosti a zajem o sport u déti
mladsiho a star$iho Skolniho véku (zakt Zakladni Skoly Hornomécholupska 873, Praha 10).
Pokusila jsem se vyhodnotit, jaky projevuji zdjem o to, co jedi a zda lze na né cilené pisobit
osvétou zdravé vyzivy. Napiiklad jak a kde se stravuji, zda sportuji apod. Na zakladni Skole,
kde pracuji pies 20 let, jsem provedla dotaznikové Setfeni. Vysledky provedeného Setieni
jsem zpracovala do graf, které porovnavaji vysledky dotaznikového Setfeni prvniho a

druhého stupné.

11



2. Teoreticka cast

2.1 Vyziva
Jidlo je pro lidsky zivot nezbytné, bez jidla se zit ned4. Zpisob stravovani jiz od narozeni
pusobi na cely vyvoj lidského organismu. Dodéava energii a zajistuje télu ziviny, dilezité

latky pro jeho rist, stavbu, funkce i obranyschopnost.

Vseobecné je vyziva definovana jako pfijem a vyuziti potravy v organismu. Vyziva ¢lovéka je
vSechno to, co ¢lov€k konzumuje. Co ¢loveék konzumuje, kde to konzumuje a kolik toho
konzumuje, zavisi pouze na jeho svobodné vuli. Vybér potravin byva ovlivnén mnoha
faktory, naptiklad: v€kem, financni situaci, dostupnosti potravin, trhem a reklamou i

nabozenstvim.

Véda o vyzivé zkouma optimalni mnozstvi potravy, druhy potravy, které podporuji zdravi.
Optimalni vyziva obsahuje pfijem pfiméfeného mnozstvi kalorii, tukl, cukrd, bilkovin,
mineralnich latek, vitamin a také vody. Znalosti o vyzivé jsou informace o potravinach,
jejich prospesnosti nebo Skodlivosti, o jejich piisobeni a ucincich na lidsky organismus. Jsou

to také informace o pticinach a projevech poruch pfijmu potravy.

patii bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), cukry (sacharidy), vitaminy, mineralni latky, stopové

prvky, vlakniny a voda (pitny rezim).

2.1.1 Energeticka hodnota potravin

Energeticka hodnota potraviny je mnozstvi energie, kterd vznika rozkladem latek obsazenych
v potraveé. Ziskanou energii ze stravy organismus vyuziva k ristu a k zajisténi zakladnich
zivotnich funkei. Energeticky pfijem by mél byt v rovnovaze s energetickym vydejem. Pokud
tomu tak neni, dochdzi k ukladani prebytku energie v podob¢ tuku, a tim 1 ke zvySovani
télesné hmotnosti, tedy mozné nadvaze a riziku vniku zdravotnich komplikaci. Nadvaha

nejcastéji zpisobuje obezitu, srde¢ni choroby a diabetes mellitus.

Energeticka hodnota potraviny se vyjadiuje nejcastéji v kilokaloriich nebo kilojoulech (1kcal
= 4,184 kJ). Soucasni Skolaci maji energeticky piijem vyssi nez je jejich energeticky vydej,

byva to ovlivnéno stravovanim a soucasnym zptisobem sedavého Zivota (Kunova, 2004).
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Bylo zpracovano mnoho studii, které se zabyvaji vyzivou Skolnich déti z pohledu piijmu

nutricné vyvazenych doporucenych dennich davek jednotlivych latek.

2.1.2 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou pro vyZzivu ¢loveéka dilezité a nenahraditelné. Bez bilkovin by nebyla mozna
stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s urcitou funkci v organismu, kterou zajiStuji
enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi. V ptipad¢, kdy organismus
nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potfeb energie. Bilkoviny se musi
rozstépit v nékolika fazich az na nejmensi stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny, které
si télo nedokdze samo vytvofit, esencidlni aminokyseliny. Jsou kriteriem, podle n¢hoz se

posuzuje kvalita bilkovinnych zdroji (Kunova, 2004).

Biologicka hodnota bilkovin je pocet grami lidské bilkoviny, ktery ziskdme ze 100 g podané
bilkoviny. Biologickou hodnotu miizeme stanovit podle sloZzeni aminokyselin, podle rtistu a
podle schopnosti udrzet si dusikovou bilanci. Podle sloZzeni aminokyselin rozezndvame
bilkoviny plnohodnotné, které obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny a jsou zivocisného
puvodu. Déle bilkoviny neplnohodnotné, kterym nekteré dillezit¢ aminokyseliny chybi a jsou
rostlinného pivodu. Bilkoviny plnohodnotné, Zivocisné, lidské télo dokaze mnohem Iépe

zpracovat, nez bilkoviny neplnohodnotné, rostlinné. (Kunova, 2004).

Hlavnim zdrojem plnohodnotnych bilkovin je pfevazné maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky,
vejce, lusténiny, obiloviny a také zelenina a brambory (viz pfiloha ¢islo 1). Z bilkovin
rostlinnych maji nejvétsi biologickou hodnotu bilkoviny kvasnic a bilkoviny soji, které se

svym slozenim nejvice ptiblizuji Zivo¢isSnym bilkovindm (Kunova, 2004).

Vyse ptijmu bilkovin se v prib&hu zivota méni. Potieba bilkovin je ovlivnéna vékem jedince,
pohlavim a jeho pohybovou aktivitou. Primérnou potiebu bilkovin Ize odhadnout. U déti na
3-4 g na lkg vahy; u dospivajici mladeze je potieba bilkovin niz$i 2g na 1kg vahy a u

dospélého ¢lovéka by mél odpovidat 1g bilkoviny = 1kg hmotnosti. (Kunova, 2004).

Nedostatecny piijem bilkovin ve stravé miiZze zplisobit zpomaleni ristu a vyvoje, snizeni
imunity nebo zpomaleni regenerace organismu po sportovnim vykonu, mize také zapficinit
vznik otokid. Naopak nadmérny ptisun bilkovin je pro lidské télo velmi zatézujici. Mlze dojit
napiiklad k poSkozeni jater nebo ledvin, vzniku osteopordézy a vzhledem ke zvySenému
vylu€ovani vapniku (kalcia) vznikd zvySené riziko vzniku kardiovaskularnich chorob

(Bret$najdrova a Svacina, 2008).
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2.1.3 Tuky (lipidy)

Tuky jsou pro lidské télo také diileZitou Zivinou a soucasti vyZzivy. Jsou pfedev§im bohatym
zdrojem energie, umoziuji 1 vsttebavani vitamini A, D, E, a K z potravy. Tuky v naSem téle
jsou soucasti bunck, poméhaji pti tvorbé hormoni, podileji se na funkci nervové tkané. Maji
vliv 1 na naSi kiZi, slouzi jako tepelna izolace a mechanickd ochrana vnitfnich organt. Dale
tuky zvySuji chutnost potravin udrZovanim viiné a ovliviiuji jejich konzistenci a vyvolavaji

pocit sytosti.

Tuky konzumované v nadmérném mnozstvi piedstavuji pro lidské télo velké zdravotni
nebezpeci, které je Casto podcenovano a mize vést ke vzniku nemoci, jako je obezita,

cukrovka, ke vzniku nddorovych onemocnéni tlustého stteva nebo kone€niku (Kunova, 2011).

Tuky jsou tvofeny glycerolem a mastnymi kyselinami. Rozeznadvame dva druhy mastnych

kyselin nasycené a nenasycené.

Kyseliny nasycené, se vyskytuji pfevazné v zivociSnych tucich, jsou obsazeny naptiklad

v mase, mléce, vejcich a kokosovém oleji.

Kyseliny nenasycené délime na mononenasycené, obsazené v rostlinnych olejich a
polynenasycené¢ mastné kyseliny obsazené vrybach, seminkich a ofeSich. U
polynenasycenych mastnych kyselin rozliSujeme Omega-6 a Omega-3 — esencialni mastné
kyseliny, pasobici kladn€¢ na nas zdravotni stav, maji protizanétlivé ucinky, snizuji hladinu

cholesterolu v krevni plazmé a také omezuji rizika vzniku kardiovaskularnich chorob.

Naopak trans-nenasycené mastné kyseliny obsaZzené napiiklad v trvanlivém pecivu a
potravinach z fast-foodu zvySuji rizika vzniku obezity, kardiovaskularnich chorob nebo
cukrovky pro na§ organismus, zvysuji také hladinu cholesterolu a LDL cholesterolu v krevni

plazmé, snizuji hladinu HDL cholesterolu (Kunova, 2004).

Optimalni pfijem tukd pro na$§ organismus by mél byt 25-30 % z celkového energetického
pfijmu potravy, tedy asi 100 g. Nadbyte¢ny piijem tukii vede k jeho ukladani, zZivocichlim se
tuk uklada zpravidla v btiSni dutin€ a rostliny shromazduji nejvice tuku v semenech, nebo

v plodech (Kunova, 2004).

Tuky v potravinach z¢asti ovliviluji jejich chut' a konzistenci, pfispivaji také k pfijemnym
pocitim pii jidle. Tuky maji vysoky energeticky obsah, ale malo a pomalu zasyti
(Grygarkova, 2010).

14



2.1.4 Cukry (sacharidy)

Cukry jsou dtilezitou zivinou, kterd tvoii nejrozsitenéjsi soucast stravy. Pro lidsky organismus
jsou cukry hlavnim zdrojem energie. Cukry mizeme rozd¢lit na stravitelné a nestravitelné.
Stravitelné cukry se €leni na jednoduché a slozité, najdeme je napiiklad v obilovinach a
lusténinach. Nestravitelné cukry jsou vlastné vldknina — celuldza, télo ji pottebuje pro
spravnou funkci stfev, jejim zdrojem je zelenina, ovoce a celozrnné vyrobky. Denni piijem

vlakniny u zdravého ¢lovéka by mél byt 25-35 gramn.

Z jednoduchych cukrii — monosacharidi je dilezita glukéza, neboli hroznovy cukr, ktery je
obsazen napiiklad ve vinnych hroznech nebo v medu; frukt6za, neboli ovocny cukr, ktery

najdeme ve sladkém ovoci a dZzusech a galaktoza, ktera je soucasti mlécného cukru.

Z disacharidii, tvofenych dvojici monosacharidi, je pro nase télo diilezita sachar6za neboli
fepny a titinovy cukr, v naSi zemi je nejpouzivangjSim sladidlem. Mezi dalsi dalezité
disacharidy patii maltoza, sladovy cukr, obsazeny ve sladu, pouzivany k vyrobé piva. DalSim

je laktoza, mlécny cukr, obsazeny v mlé¢nych vyrobcich.

Ze slozitych cukrii — polysacharidl jsou pro télo dilezité Skroby a vlaknina. Z hlediska podilu
na vyzivé jsou nejvyznamngj§imi sacharidy $kroby. Skroby jsou duleZitou slozkou viech
mlynskych vyrobkii, brambor a Skrobarenskych vyrobkll. Zdrojem slozitych cukri jsou

hlavné obiloviny, pecivo, vSechny druhy ryze, luSténiny, ovoce a zelenina (Rozd¢éleni cukrit).

Vlaknina je soucasti ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin i celozrnného peciva. Vldknina je
soucasti mnoha potravin rostlinného ptiivodu. Dle jeji schopnosti rozpoustét se ve vodé ji

délime na vlakninu ve vod¢ rozpustnou a vldkninu nerozpustnou.

Vlakninu ve vodé rozpustnou obsahuji lusténiny, sdja, slupky jablek, hrusek a obilnych zrn.
Rozpustnd vldknina se rozkladd v travicim Uustroji a ma schopnost ¢istit nase télo od
nezédoucich latek. Vldknina také vstfebavd vodu a urychluje trdveni, tim sniZuje rizika
spojena s onemocnénim stfev. Snizuje i hladinu cholesterolu v nasem téle a podporuje

vyluc¢ovani.

Nerozpustna (hrubd) vldknina se nerozpousti ve vodé, neni stravitelnd. Nerozpustnd vlaknina
velmi dobtfe absorbuje vodu, ale nebobtnd, urychluje stfevni peristaltiku a navozuje pocit
sytosti. Nerozpustnou vlakninu najdeme napiiklad v lusténinach, jahodach, malinach, cibuli a

¢esneku 1 v obilnych zrnech (Arndt, 2014).
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Pti nedostate¢ném piijmu cukrii (sacharidi) v nasem téle dochazi k vyuzivani tukovych
zasob, to je zékladem mnoha redukénich diet. Naopak nadmérny piijem cukra vede

k ukladani tukovych zasob v naSem téle a nésledné ke vzniku cukrovky.

Kazdé lidské télo se snazi s hladinou cukru v krvi dobfe hospodatit, nedostatek ani nadbytek
cukru télu neprospiva. Spravné mnozstvi pfijimaného cukru se odviji od energetického vydeje
kazdého jedince. Obecné¢ by cukry mély tvofit asi polovinu z denniho kalorického piijmu

potravy (Sacharidy).

2.1.5 Vitaminy
Nase télo potiebuje 1 dalsi dilezité slozky obsazené v potravindch, bez kterych by lidsky

organismus spravn¢ nefungoval, jsou to vitaminy a mineralni latky.

Vitaminy jsou dilezité latky, které si naSe té€lo neumi samo vytvofit, proto je musi piijimat
v potravé. Pokud naSe télo pfijiméd v potravé nedostatek vitamind, vznika hypovitamindza.
Projevuje se celkovou unavou, malatnosti, nechutenstvim, rozmrzelosti a né¢kdy i ubytkem
vahy. Pokud by naSemu télu vitaminy chybé&ly zcela, jednalo by se o avitaminozu, jeji projevy

jsou specifické podle nedostatku jednotlivych vitamind.

Velkou skupinu vitamin tvofi skupina vitaminl B, které se v lidském téle podileji na
dilezitych metabolickych procesech a zarovenl jsou dulezité pro krvetvorbu a spravné

fungovani centralni nervové soustavy.

Vitamin B1 — thiamin je dileZity pro spravnou funkci nervové soustavy a svalstva. Je obsazen
ve vepfovém mase, hrachu, pSeni¢nych vloc¢kach, drozdi a medu i slune¢nicovych seminkéch.
Nedostatek vitaminu B1 se projevuje nejcastéji nechutenstvim a inavou, ochablosti svalii nebo

poruchou soustfedéni se (Arndt, 2011).

Vitamin B2 — riboflavin se podili na traveni tukli, cukrG i bilkovin. Nalezneme ho
v kvasnicich, mléce, jogurtech, syrech, vejcich 1 rybadch. Nasemu télu pomaha udrzovat

zdravou kuzi, vlasy a nehty (Arndt, 2008).

Vitamin B3 — niacin snizuje hladinu cholesterolu v krvi, ve vét§im mnozstvi rozsifuje cévy,
toho se vyuziva pii 1écbé vysokého krevniho tlaku a také posiluje nervovou soustavu.
Vitamin B3 je obsazen libovém mase, rybach a dribezi. Déle také v kvasnicich, vejcich,
mléce, hrachu, fazolich, brokolici a mrkvi. Nedostatek niacinu se miize projevit vyrazkou,

zvracenim a zvysSenou unavou (Arndt, 2008).
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Vitamin Bs— kyselina pantotenova se v naSem téle podili na tvorbé novych bunck a podporuje
vyvoj a rist centrdlniho nervového systému. Vitamin je dalezity pro spravné fungovani
nadledvin, napomahéd hojeni ran a zlepSuje rekonvalescenci po operacich, zlepSuje 1 stav
organismu pii migrénach a inavé, n€kdy i alergiich. Kyselinu pantotenovou zisk4 nase télo ze

zeleniny, obilnin, vajec, ryb a mateti kaSi¢ky (Arndt, 2008).

Vitamin Be — pyridoxin napomaha naSemu télu pfi uvoliovani zasob cukri ze svall a jater,
podili se na tvorbé protilatek a cervenych krvinek, je také dualezity pro ziskavani bilkovin,
tukli a cukrl z potravy. Ovliviiuje funkci jednotlivych hormonti a centralni nervové soustavy.
Zdrojem pyridoxinu pro nase télo jsou ryby, dribez, vejce, brambory a banany. ZvySena
potieba tohoto vitaminu projevuje v t€hotenstvi a u starSich osob, jeho nedostatek se miize

projevit nervozitou, slabosti nebo tfeba popraskanim rtil, u kojencti az kie¢emi (Arndt, 2008).

Vitamin Bo — kyselina listova je velmi dulezitd v obdobi t€¢hotenstvi, podili se na krvetvorbe¢,
napomaha spravnému déleni bunék a podporuje rist tkani. Zdrojem kyseliny listové je
naptiklad brokolice, Spenat, rizickova kapusta, také ovesné vlocky, celozrnné pecivo,
lusténiny, jatra, ledvinky a kvasnice. Nedostatecné mnozstvi kyseliny listové v dobé
tehotenstvi mize zapfiCinit vyvojové vady novorozence a zvySuje riziko potratu (Arndt,

2012).

Vitamin Bi2 — kobalamin je pro naSe télo velmi dilezity, podili se na krvetvorbé a spravné
funkci nervového systému, riistu bunék a fungovani paméti. Kobalamin je obsazen v mléce,
vejcich, syrech, mase i rybach. Nedostatek vitaminu se projevuje predevsim chudokrevnosti,
zhorSovanim paméti, zhorSovanim koordinace pohybu a nékdy hubnutim. Nedostatek
vitaminu Bi2 zpiisobuje deprese a je také hlavnim faktorem pro vznik Alzheimerovy choroby.
Na nedostatek vitaminu Bi2 si musi davat pozor lidé s alternativnim zplisobem stravovani,
jako jsou piisni vegani a makrobiotici, ktefi se stravuji pouze rostlinnou stravou (Séacha,

2012).
Vsechny vitaminy skupiny B jsou ve vod¢ rozpustné. K této skupiné vitaminli rozpustnych ve
vod¢ patii 1 vitamin C.

Vitamin C — kyselina askorbova podporuje obranyschopnost organismu, zajiStuje pruznost
cév a kosti, predchdzi vzniku paradentdzy. Podili se na tvorbé kolagenu, brani riziku
aterosklerozy, zvySuje imunitu naseho té¢la, méa antioxidacni u¢inky a zabraiuje poSkozovani

tkani. Vitamin C je obsazen v Cerstvém ovoci a zelenin€, naptiklad v citrusovych plodech,
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cerném rybizu, jablkach, rajCatech, paprikach brokolici a melounech. Pfi tepelné tprave

pokrmil z ovoce a zeleniny, bohuzel dochézi k Gibytku vitaminu C (Svédova, 2015).

Pro lidsky organismus jsou také dilezité vitaminy rozpustné v tucich. Jsou to vitaminy A, D,
E, K. Tyto vitaminy jsou obsazeny v zivoc¢iSnych tucich, v masle, mléce, mase, rybach a také

ve vaje¢ném zloutku.

Vitamin A — axeroftol je velmi diilezitym vitaminem pro dobry zrak a kvalitu kiize, podporuje
také vyvoj a rast kosti, podili se na krvetvorb¢ 1 na spradvném vyvoji plodu. Zdrojem vitaminu
A je naptiklad rybi tuk, mrkev, Spenat, brokolice, meloun, meruiiky, maslo a vejce. Vitamin A
byva doporuovan jako prevence proti rakovin€. Nedostatek vitaminu A se projevuje

snizenou kvalitou vidéni, lamavosti nehtli a vypadavanim vlast (Arndt, 2013).

Beta — karoten je v lidském téle pfeménovan na vitamin A, pisobi preventivné proti rozvoji
kardiovaskularnich chorob a jako antioxidant. Nejbohat$im zdrojem beta-karotenu je mrkev,
visné, tfesné, nektarinky, broskve, meruniky, mango, zlutd a ¢ervend paprika, Spenat, kapusta,
hrach, brokolice, tedy ovoce a zelenina Zlutooranzové nebo tmavozelené barvy (Nadace

Nutrivit, 2015).

J 4

Vitamin D je souhrnny nazev pro latky, ze kterych si organismus vytvari hormon kalcitrol.
Ptispiva ke sprdvnému vstiebavani vapniku a fosforu vkrvi. Kojencim se podava
preventivné, protoze jeho dostatek je dilezity pro spravnou stavbu kosti. Zdrojem vitaminu D
jsou rybi tuk, motské ryby, maslo, syr, mléko, vejce a pliisobeni slunecniho zatfeni na kizi.
Nedostatek vitaminu D se projevuje kiehkosti kosti, Spatnym rlistem a kazivosti zubti (Arndt,

2011).

Mezi dal$i vitaminy rozpustné v tucich patii vitamin K, dilezity pro dobrou srazlivost krve a
spravnou cinnost jater. Tvoii se z bakterii v tenkém stieve, zabranuje krvaceni a napomaha
vstiebdvani vapniku v tepndch a piasobi preventivné proti vzniku rakoviny, podporuje i
funk¢nost srdce a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Vitamin K se nachazi hlavné v listové
zelenin€, kvétaku, brokolici, kapusté, olivach, mase a mlécnych vyrobcich. Nedostatek
vitaminu K mohou ovlivnit antibiotika a také rentgenové zafeni nebo casté piti alkoholu.
Nedostatek vitaminu K zptisobuje onemocnéni tlustého stieva, jater, ovlivituje srazlivost krve,
krvacivost z nosu, projevuje se tvoirenim krevnich podlitin, modiin i pomalym hojenim ran

(Vitamin K).

vvvvvv

ktery ptisobi na nervovou soustavu a je potiebny pro reprodukci. Pomaha zpomalovat proces
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starnuti, dale také plisobi preventivné proti nadorovému bujeni nebo aterosklerdze. Vitamin E
obsahuji obilné klicky, maslo, mléko, sdja a rostlinné oleje. Nedostatek tohoto vitaminu se
muze projevit snizenim obranyschopnosti organismu, miize se také projevit neurologickymi

obtizemi nebo poruchami zraku, vyschlou kiizi, zvySenou tnavou a drazdivosti (Arndt, 2008).

2.1.6 Mineralni latky

Dalsi nezbytnou soucdst vyzivy tvori mineralni latky, které jsou pro nase télo neméné
dilezité. Mineralni latky se v lidském téle podileji na stavbé télesnych tkani, ovliviluji
osmoticky tlak v télesnych tekutinach a reguluji i aktivuji metabolické pochody v nasem t¢le.

Jsou prevenci proti civilizacnim onemocnénim.

vvvvvv

potiebny pro spravnou funkei svalli udrzovani srdecniho rytmu i nervovou drézdivost a také
pro spravnou krevni srazlivost. Vapnik je obsazen v mléce a mléénych vyrobcich, odkud je
nejlépe vyuzivan. Déle je obsazen v zelening, jako jsou kvétdk, brokolice, kapusta, Spenat.
Pak je vsoje a také ve slunecnicovych semenech, mandlich, ofeSich a maku. Nedostatkem
vapniku trpi lidé stravujici se makrobiotickou a veganskou stravou, chybi jim vapnik

z zivo€iSnych zdroju (Grygarkova, 2000).

Mezi dal$i mineralni latky dulezité pro naSe télo patii hoic¢ik, ktery je dilezity pro spravny
srde¢ni rytmus a ¢innost svalil i nervli. Hot¢ik pisobi v lidském téle jako antistresovy Cinitel,
kfecemi ve svalech, pfevazné v Iytkach, nervozitou, zavratémi a mize se projevit i tikem v
oku. Zdrojem hoiciku jsou listova zelenina, vnitfnosti a celozrnné obiloviny, jablka a ryby

(Grygarkova, 2006).

Té¢lo potiebuje také sodik, ktery udrzuje osmoticky tlak a je obsaZen v kuchyniské soli.
Potfebuje také draslik, ktery je obsazeny v ovoci a zelening, potfebny pro svalovou aktivitu a

funkci myokardu (Grygarkova, 2006).

Fosfor je pro naSe télo velmi dilezity, podili se funkci mozku a funkci nervové soustavy.
Podili se také na stavb& zubtli a kosti spolecné s vapnikem. Fosfor je obsazen ve vaje¢ném

Zloutku, rybéach, luSténinach a mlé¢nych vyrobeich (Grygarkova, 2006).

Chlor nase télo potiebuje k tvorbé zaludec¢ni kyseliny a je obsazen v kuchyiiské soli.
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Pro pienos dychacich plyn v organismu je dulezité¢ zelezo, zabezpecuje ,,dychani® bunék.
Zelezo ma dilleZity vyznam pro stavbu a funkci Gervenych krvinek. Zvysuje obranyschopnost
organismu vidi infekcim. Nedostatek Zeleza zptisobuje chudokrevnost. Zelezo najdeme

v ¢erveném mase, vnitinostech, Spenatu a také v luSté€ninach a merunkach.

Zinek lidské télo potiebuje pro spravnou funkcei slinivky, méa vliv na tvorbu kize, vlastu a
nehtd. Je dilezity pro hojeni ran a imunitu organismu. Jeho zdrojem jsou maso, ryby, syry,

houby, obiloviny, také lusténiny a kakao.

Sira je v lidském téle obsazena v bilkovinach a podili se na detoxikaci organismu. Sira se

nachazi v mlé¢nych vyrobcich, lusténinach, mase a vejcich.

Selen vnasem téle plsobi jako antioxidant, ktery chrani organismus pied negativnim
pusobenim tézkych kovl. Selen je soucasti latek ovliviiujicich krevni tlak, brani kornaténi
tepen, podporuje spravnou ¢innost srdce a zvySuje imunitu organismu. Zdrojem selenu jsou

motské plody, lusténiny, celozrnné obilniny a kukufice.

Kiemik v nasem organismu zpeviuje cévy a kosti, chrupavky a pojivové tkané. Projevuje se
zdravou a krasnou pleti, zdravymi vlasy a nehty. Kfemik nalezneme v celozrnnych obilninach

a jable¢né vlakning.

Chrom se v lidském téle podili na metabolismu cukrl a plisobeni inzulinu. Chrom je pottebny
pro rast a obranyschopnost naseho organismu. Nejvice chromu nalezneme v lesnich plodech,

celozrnnych obilovinach, mase a kvasnicich.

Jod se podili v lidském organismu na tvorbé hormoni Stitné zlazy. ZlepSuje kvalitu vlast,
nehtd, kGize a zubi. Jod zklidiiuje nervovou soustavu a zlepSuje mentdlni funkce. Dostatecny
pfisun jodu je velmi dalezity, zejména v t€hotenstvi. Jod je obsaZzen v tfeSnich a visnich,

rybéch a jodizované soli.

Fluér je dulezity pro uchovani zdravych zubt a tvorbu tvrdych a silnych kosti. Nalezneme ho

v ¢erném caji a moiskych rybach.

M¢éd podporuje metabolismus Zeleza, podili se na bunééném dychani a podporuje tvorbu

cerveného barviva. Méd’ ziskdme z lusténin, jater, rozinek a listové zeleniny.

Bor je obsazeny ve Svestkach, datlich, mandlich a s6jovych bobech. Bor stimuluje rist u déti

(Grygarkova, 2006).
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2.2 Télu prospésné latky

2.2.1 Fytosteroly

Fytosteroly — rostlinné steroly jsou latky, které se nachazi vyhradné v rostlindch. Vyskytuji se
v zelening, rostlinnych olejich a ofeSich i mandlich, jsou béZznou soucasti lidské vyzivy.
Fytosteroly ptlisobi preventivné proti kardiovaskuldrnim chorobam, maji schopnost snizovat
hladinu cholesterolu v krvi. Cholesterol je pro lidsky organismus dilezitou slouceninou,
nezbytnou pro rist a obnovu tkani. Vysoka hladina cholesterolu v krvi je Skodliva, vede ke
vzniku aterosklerozy, ischemické srdecni choroby, infarktu myokardu, mize byt pfi¢inou i
cévni mozkové piihody. Nadmérna hladina cholesterolu v krvi je rizikem pro jeho ukladani ve

vnitinich sténdch tepen (Arndt, 2014).

2.2.2 Probiotika a prebiotika

Probiotika jsou zivé mikroorganismy zijici ve stfevnim traktu, jsou to bakterie — nejcastéji
laktobacily a bifidobakterie, které jsou prospesné pro lidské zdravi a upravuji bakterialni floru
tlust¢ho stieva. Brani pfemnozeni Skodlivych bakterii a kvasinek, produkuji organické
kyseliny, tim dochéazi k poklesu pH, coz vede k zastaveni ristu ,,Spatnych® bakterii, ptisobi
protinddorové. Poklesem pH a potlatenim rastu hnilobnych bakterii klesd tvorba
rakovinotvornych latek v samotném sttevé, kromé toho mohou probiotika chemicky rozlozit
karcinogenni latky. Probiotika zvySuji odolnost proti prijmovym onemocnénim, pfirozenym
zpusobem napomahaji pfi vyméSovacich potizich, snizuji aktivitu potenciondlné
nebezpecnych latek v tlustém stfevé, které mohou vznikat pii Spatném traveni, stimuluji
imunitni systém, vyrazné se podili na obranyschopnosti celého organismu, podili se na mnoha
biochemickych procesech v naSem travicim traktu, na traveni nékterych slozek potravy a
tvorbé nékterych vitamind napf. vitamin K a vitaminy B, pomdhaji zmirfiovat neZzadouci
ucinky terapie antibiotiky a chemoterapeutiky. Plsobi ptiznivé pii vyssi hladiné cholesterolu
v krvi, jejich plisobenim dojde k rozkladu soli Zlucovych kyselin a uvolnény cholesterol se
nemuiZze zpatky vstfebat. Probiotika ptiznivé plisobi pii redukci hmotnosti, probiotika by méla
byt soucasti kazdé redukéni diety. Probiotika je vhodné uZzivat v pribéhu a po ukonceni
uzivani antibiotik, po dobu asi jednoho tydne, v ptipad¢ chronickych koZnich plisiovych
onemocnéni a kvasinkové infekce (kandidozy), pti projevech snizené imunity, pfi sttevnich
onemocnénich, dale pii zanétu mocového méchyte, roztrousené skleroze, alergiich, cukrovce

a dalSich (Arndt, 2016).
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Prebiotika jsou latky, které slouzi jako potrava bakteriim, které pozitivné ovliviiuji zdravi
Clovéka. Prebiotikum je nestravitelnd slozka potravy — vldknina, kterd podporuje ¢innost
sttevni mikrofléry, jsou to tézko stravitelné slozit¢ sacharidy (oligo a polysacharidy), které
nejsou rozlozeny a vstfebavany v lidském tenkém stfeveé. Prebiotika mohou byt ptirodni,
vyskytuji se v Cesneku, péru, cibuli a c¢ekance nebo synteticka, chemicky zpracovana.
Prebiotika posiluji imunitu, plsobi preventivn€ proti rakovin€ a osteoporoze, snizuji také

hladinu cholesterolu v krvi (Arndt, 2016).

2.2.3 Tekutiny

Lidské télo je slozeno prevazné z vody, lidsky organismus vodu nezbytné potiebuje. Voda
ovliviiuje pribéh vSech biochemickych procest, které probihaji v nasem téle. Voda ma
v nasem téle ochrannou funkci, chrani mozek i michu, klouby, udrzuje stdlost vnitiniho
prostifedi. Voda se podili na ptenosu Zivin i vyluCovani odpadnich latek z t€la. Pomaha pfti
termoregulaci a pusobi jako rozpousStédlo. Pfijem vody by mél byt vrovnovaze s jejim
vydejem. Potfeba vody v organismu zavisi na vnéjSich podminkach, naptiklad na okolni
teploté, na télesné aktivité jedince i na typu obleCeni. Zavisi také na v€ku a sloZeni pfijimané

potravy (Chrpova, 2010).

Pfijem tekutin je pro Clovéka stejné dilezity jako vyziva. Pitny rezim je konzumace tekutin,
zasobeni lidského organismu dilezitou vodou. Spravné navyky uspokojivého pitného rezimu
by mély byt osvojeny jiz v raném détstvi a mély by byt samoziejmosti. Zdravé lidské télo
potiebuje 2-3 litry tekutin denn¢. Nejzdravéjsi pro nase télo je pit Cistou vodu, ovocné a
bylinné Caje nebo neslazené a fedéné ovocné stavy. Zcela bychom se méli vyvarovat piti
pteslazenych ndpoji a riznych sladkych limondd. Nedostatek vody v naSem organismu se
projevuje pocitem Zizné. Pocit Zizn€¢ muize vyvolat pocit uzkosti, neklid a nepozornost

(Illkova, Necasova a Dankkova 2009).
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2.3 Vztah k jidlu u déti

Jidlo doprovazi vSechny zZivé bytosti od narozeni az do jejich smrti. Od narozeni jidlo pisobi
jako nezbytny biologicky cCinitel, ktery urcuje vyvoj celého lidského téla a vSech jeho
systémi. Ma vliv na prabéh télesnych i duSevnich funkei téla, na funkce pohybového aparatu,

poznavaci procesy, mySleni, fe¢ a veSkeré nase dovednosti.

Vztah k jidlu u ditéte se zacCina vytvaiet, ve chvili, kdy dité prechazi postupné na polotuhou a
nasledné pak na tuhou stravu. Dité zacina postupné rozliSovat rozmanitost chuti, viini i barev

a skladby jidel (Illkova, Necasova a Dankova, 2009).

Vztah k chutovym rozmanitostem jidla ma vrozeny zéklad. Dit¢ jako savec ma oblibu ve
sladkych chutich a naopak odpor k hotkym chutim. Sladka chut’ byva typicka pro mnohé
energetické zdroje, které se nachazeji hojn¢ v ovoci. Horka chut’ piisobi nepfijemné a Casto
drézdi sliznice ust, nosu i krku. Chuté se méni v priibéhu celého naseho zivota. Postupné
prochdzime jednotlivymi obdobimi dulezitymi pro vznik oblibenosti nebo naopak odporu

k jidlu. Ke sladké chuti se postupné ptidavaji i dalsi chuté slana a kysela.

Odpor viici jednotlivym pokrmiim nebo potravindm se mize objevit uz béhem prvniho roku
zivota ditéte, mize vzniknout necekané a z nejriznéjsich pti¢in. Malé déti mohou mit i strach
z nového nebo neznamého jidla. Béhem détstvi se také méni vztah k barevnosti potravin.
Malé déti maji v oblibé Cervenou, oranzovou a zlutou barvu potravin. Proto mezi détmi
obliben¢ druhy ovoce patii v§echny druhy ¢ervené¢ho ovoce, jako naptiklad jsou tiesné€, visne,
jahody, maliny a melouny. Opakem je zelend barva, pro malé déti zelena barva ptredstavuje
jedovaté rostliny, které by jim mohly zpiisobit nevolnost. Proto déti ¢asto odmitaji jist zelenou
zeleninu, jako je hlavkovy salat, Spenat nebo kapusta. Oblibenost takovychto potravin se
vyviji az s vy$§im vekem ditéte. DéEti si postupné zacinaji propojovat barvu pokrmu a potravin
s jejich specifickou viini, chuti a vzhledem. Mrkev je oranzovad a tvrda, okurka zelena a
vodnatd. Kazdé¢ dité je jedineCnou osobnosti a vytvafi si svilj vlastni nazor (Illkova, Necasova

a Dankova, 2009).

2.3.1 Faktory ovliviiujici vyvoj vztahu K jidlu

Hlavnim faktorem ovlivitujicim vyvoj vztahu k jidlu u déti je rodina. Rodina vytvati pro svoje

déti vzorce chovani a formuje jejich postoje. DéEti si jednotlivé postoje osvojuji napodobou a

vychovou. Rodina také navazuje na tradice a jidelni zvyklosti minulych generaci nebo si

vytvari vlastni predstavy o funkei jidla, o jeho zapojeni do kazdodenniho rezimu rodiny i do
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spoleCenského Zzivota. Na vztah ditéte k jidlu maji vliv 1 existencni poméry rodiny,
dosazitelnost zdroji potravy, psychika, oblibenost nebo neoblibenost a vyzivové znalosti.

Postupné dit€ podléha 1 vliviim starSich sourozencii a vrstevnikti (Hejmalova, 2012).

Silnym faktorem ovliviiujicim stravovani je nabozenstvi, v jehoz ramci jsou velké rozdily.

¢kterd ndbozenstvi nedovoluji konzumaci vybranych potravin, jind maji své specifické
Nekt b t dovoluji k ybranych pot , ficks
pokrmy. VSechna svétova nabozenstvi vSak maji spolecny ,,plst™ tedy ocisténi (Hejmalova,

2012).

Mezi dalsi vyznamné faktory ovlivijici vztah k jidlu patii sdélovaci prostiedky. Zejména
televize patii mezi silné nastroje pusobici na utvareni zivotnich postoji a chovani lidi. Pomoci
reklamy ovliviiuje také nds celkovy postoj k jidlu, k vybéru potravin, vzbuzuje chut’ na
sladkosti 1 zdravé a nezdravé dopliiky stravy. Reklama v médiich je velmi Casto cilena na
détskou populaci. Déti jsou velmi vnimavé a snadno ovlivnitelné, jesté nedovedou objektivné
zhodnotit vhodnost nebo nevhodnost prezentovanych potravin a pochutin. Pro déti je lakavé a
zajimavé, jakym zplsobem je reklama prezentovana a zpracovana. Z hlediska vyzivového se
jedna vétSinou o reklamy na vyrobky vysoce kalorické, které z vyzivového hlediska nemaji
zéddnou hodnotu. Nejcastéji se jedna o rizné druhy cokolad, susenek, bonbont a jinych
pochutin, které obsahuji tzv. rychlé cukry. Tyto ldkavé pochutiny bychom méli ditéti davat
ziidka, nejlépe jako odménu, za néco, co se mu povedlo. Lakavé sladkosti by nemély byt

pravidelnou soucasti kazdodenniho jidelnicku (Frafikova, Odehnal a Patizkova, 2000).

Faktory ovlivilujici vztah k jidlu jsou i prostfedi a klima, ve kterém je jidlo konzumovano.
Kazdé dit¢ by mélo konzumovat jidlo v klidu, beze stresu a spéchu. Dulezité je i subjektivni

vnimani a chut’, tedy pocit uspokojeni z konzumovaného jidla.

Vliv na stravovaci navyky maji i1 socialni faktory, védomé i1 nevédomé ovliviiovani
jednotlivych skupin spole¢nosti. Ekonomické faktory poukazuji na rozdilnost stravovacich
navyku u socialnich skupin s nizkymi, sttednimi a vys$imi ptijmy. U nizkoptijmovych skupin
je obtizné zajistit vyvazenou a zdravou stravu, vzhledem k cenam a dostupnosti potravin nebo

nedostatku znalosti o vyzivé a zdravi 1 zrucnosti pti vareni (Hejmalova, 2012).

2.4 Nespravné stravovaci navyky u déti Skolniho véku a dospivajicich

Nespravné stravovaci navyky si déti Casto pfinaseji z rodiny. Nespravné stravovaci ndvyky se

zacinaji vytvaret u mladSich déti, které casto napodobuji své starSi sourozence nebo rodice. K
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nespravnym navykim ve vyzive patii 1 ndsilné nuceni do jidla, nevhodna skladba jidelnicku,

nadmérny ptijem sladkého, nedostatecny piijem vitamind i stopovych prvkl a tekutin.

Star$i déti bohuzel ¢asto nedodrzuji pravidelny stravovaci rezim a v mnoha ptipadech rano
nesnidaji. Projevuje se u nich i nedostatecny pitny rezim béhem celého dne, nedostatek piijmu
vitamint, jidla z fast foodd, objevuje se i pfijem alkoholu. Star§i déti si také zvykaji na jidla
kysela a ostejsi. Sva jidla Casto dopliluji o rtizné pochutiny, jako je kecup, hoi€ice nebo razné
dipy a dresinky. Divky ve Skolnim vé&ku si ¢asto odepiraji hodnotna jidla ze strachu, Ze by po
nich mohly ztloustnout. Drzeni diet se zacCina stavat urcitym modnim prvkem ve stravovani,
ale nékdy bohuzel i s fatalnimi nasledky. Nejcastéjsim zlozvykem je tedy nepravidelnd strava,
nedostateny pitny rezim, nadmérny piijem potravy nebo naopak nedostateCny piijem
potravy, dale nadmérnd konzumace sladkosti a ¢astd konzumace studenych jidel (Tlaskal,

2004).

,Normalni“ vztah k jidlu mé zajistit uspokojeni zakladnich biologickych i psychosocialnich
potieb ditéte 1 dospélého. Nezvyklé ¢i neobvyklé chovani ve vztahu k jidlu naznacuje, Ze by
se mohlo jednat 1 o ng€jaké onemocnéni. K poruchdm ve stravovani mulZe dochazet
v jakémkoli véku. U déti poruchy pfijmu potravy byvaji zaludné, protoze nékteré jejich
pfiznaky mohou uniknout pozornosti rodi¢t. Rodice je mohou podcenovat a teprve pokud se
Poruchy ve vztahu k jidlu mohou mit rizné ptic¢iny a projevy. Jako spoustéci mechanismus
mohou pusobit nékteré genetické odchylky, metabolické defekty, organickd nebo dusSevni
onemocnéni, tyrani ¢i zneuzivani déti, Spatné zkuSenosti s jidlem jako naptiklad nuceni do
jidla v matefské Skolce, neodchazi se od stolu, dokud vSechno nesni$, nezndmé prostiedi

(Tlaskal, 2004).

Mezi nespravné stravovaci ndvyky pro déti patii 1 omezovani nékterych slozek stravy
v disledku alternativnich sméri vyzivy, jako je napiiklad makrobiotika, vegetaridnstvi nebo
veganstvi. Alternativni zpisoby stravovani nejsou vhodné pro vyvijejici se détsky
organismus, mohou ovlivnit vyvoj ditéte, jeho nedostatecny télesny rist a mohou byt pfi¢inou
vzniku onemocnéni jako je naptfiklad bulimie nebo mentalni anorexie. Nepravidelné
stravovani 1 vybér nevhodnych druhli potravin a nadmérny pfijem potravin, prevazné
sladkych pochutin, nedostate¢ny pohyb, konzumace alkoholu a kavy i koufeni miize vést ke
vzniku télesné nadvdhy a nasledné k obezité jiz u mladSich i starSich Skolnich déti a i u
dospivajicich jedinct. Nevhodna vyziva je pti¢inou vzniku rizika kardiovaskularnich chorob a

cukrovky tedy takzvanych civiliza¢nich chorob (Franikova, Odehnal a Patizkova, 2000).
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Spatné stravovaci navyky a $patny stravovaci rezim déti, zejména nepravidelna strava, mohou
vést také k poruchdm pozornosti Skole, unavé, mohou zplsobit bolesti hlavy z diivodu
nedostate¢né¢ho zavodnéni organismu. Bohuzel déti ¢asto z domova odchazeji bez snidané a
jejich prvnim jidlem je az svacina ve Skole nebo obéd ve Skolni jideln€, vSe provazené

nedostateCnym pitnym rezimem. (BretSnajdrova a Svacina, 2008).

2.5 Charakteristika vyZivy u mladSiho a starSiho §kolniho véku

2.5.1 Mladsi Skolni vék

V mlad$im Skolnim véku déti od 6-11 let méa vyziva dulezity vyznam pro celkovy vyvoj
détského organismu a jeho spravny rist. Détské vyzivové pozadavky jsou odlisSné od
pozadavka dospélého jedince. Détska strava by méla byt pestra a pravidelna. Ve stravé by
mély byt zastoupeny dulezité potraviny vyzivoveé hodnotné, jako jsou ryby, obiloviny, mlé¢né
vyrobky, zelenina, ovoce a lusténiny. Spravna vyziva dodava détskému télu dostatek energie
a zivin, podili se na spravném ristu a vyvoji ditéte, plisobi také preventivné proti vzniku

mnoha onemocnéni (Mladsi skoldaci).

2.5.2  Starsi Skolni vék a adolescence

Ve star§im Skolnim v€ku 11-15 let jsou kladeny na organismus vétsi energetické naroky. V
tomto véku je potieba télu dodavat vSechny diilezité ziviny, které télo potiebuje pro sviij rist.
Pro spravny rist kostry ma naSe télo vyss$i naroky na pfisun vapniku, fosforu a hoic¢iku. Pro
tvorbu tkani a svaloviny je potfeba dodat naSemu télu plnohodnotné bilkoviny. U divek
vtomto véku by mél byt kladen diraz na zvySeny piisun Zeleza, protoze je v disledku

hormonalnich zmén ocekavana prvni menstruace (Starsi skoldaci).

U adolescentli ve véku od 16—18 let se vyZiva téméf nelisi od vyzivy dospélych. Adolescence
je charakterizovdna zvySenou potiebou energie, bilkovin, vitaminl, minerdlnich latek a
stopovych prvki. V tomto obdobi se do vyzivy promitd citlivost jedince a jeho emoce,
v chovani jedince je zfetelny Zivotni styl jeho rodiny. Soucasné dochazi i k podléhani modnim
vliviim ve stravovani. Modni vlivy jsou rtizné alternativni vyZivové sméry nebo diety. Oboji
v tomto véku muize byt rizikem néslednych zdravotnich obtizi. Bohuzel v tomto véku jiz neni
uplnou samoziejmosti, aby se adolescenti stravovali ve Skolnich jidelnach. VétSinou dostavaji
od rodic¢t kapesné a stravuji se samostatné, nejcastéji ve fast foodech a bufetech rychlého

obcerstveni. Bohuzel dochazi k tomu, ze si nakupuji jidla, kterd jim chutnaji a zasyti je, ale
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nemaji zadné vyzivové hodnoty, jsou to riizné hamburgery, smazena jidla, hranolky a slazené
napoje. Casto neodolaji nabidce sladkych mouénikéi nebo zmrzling. V téchto potravinach

prevazuji sacharidy a tuky, zcela chybi ovoce 1 zelenina (Dospivajici).

2.5.3 Problémy ve vyzivé Skolnich déti
Problémy ve vyzivé déti nejCastéji vznikaji z nadmérného pfijimani potravy nebo naopak

z jeho nedostate¢ného piijmu. Disledkem jsou zavazné zdravotni problémy.

Obezita a nadvdha jsou disledkem nadmérného piijmu potravy. Pocet obéznich déti se
kazdorotné zvysuje nejen v Ceské republice, ale celosvétové. Obezita a nadvaha vedou
k vzniku takzvanych civilizaénich onemocnéni, jako jsou vysoky krevni tlak, cukrovka,
srdeCni a cévni onemocnéni. U téméf 95 % obéznich jedincl je nadmérnd hmotnost
zpusobena piejidanim, nedostatkem pohybu, nesprdvnou volbou potravin a veétsi Cetnosti
jidel, tedy nepomérem piijmu a vydeje ziskané energie. Pouze u 5 % obéznich jedinct vznika
obezita v diasledku néjakého onemocnéni. Obezita zasadnim zplisobem zhorSuje délku i

kvalitu Zivota (Gregora, 2004).

Anorexie je mentalni porucha zplisobovand zamérnym, Umyslnym snizovanim télesné
hmotnosti. Mentalni anorexie se projevuje u pubertalnich a adolescentnich divek, Casto byvaji
na viné¢ média televize a Casopisy, které zdiraziuji idedly krasy a vytvareji tak zkresleny
obraz reality. Mentalni anorexie neni nechutenstvi, ale zdmérné snizovani télesné hmotnosti

(Tlaskal a Nesrstova, 2002).

Podvyziva a vyhublost jsou disledkem nedostatecného pfijmu potravy. Zpiisobuji zpocatku
zacpu, nevolnost, citlivost na chlad, pozdéji zava