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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva vyzivou déti mladsiho skolni véku. V teoreticka ¢asti se
zaméfuje na vyzivu ¢loveéka a jeji hlavni slozky, dale pak na vyznamné pozivatiny, které
jsou dulezité pro spravny rast a vyvoj déti. V praci jsou popsana nékterd onemocnéni
souvisejici s vyzivou déti, nasleduje periodizace vyvoje ditéte a vyvoj détskych prav od
historie az po soucasnost. Prakticka ¢ast se zabyva analyzou dat empirického vyzkumu,
provedeného formou dotaznikového Setieni zakt Ctyi Ctvrtych tiid na dvou zékladnich
Skolach v Roudnici nad Labem, ktera zjistuje, zda se déti mladsiho Skolniho véku v daném
obdobi stravuji zdravé, ¢i nikoli, zda dodrzuji pitny rezim, pravidelné se stravuji a
konzumuji dostatek ovoce a zeleniny. Vysledky Setieni ukazaly, ze strava déti neobsahuje
dostatecné mnoZzstvi ovoce a zeleniny, voda je konzumovana pouze u 38% z celkového
poctu respondentil a konzumace cukrovinek je téméf kazdodenni zélezitosti.

KLiCOVA SLOVA

Vyziva, stravovaci navyky, onemocnéni, periodizace vyvoje ditéte, vyvoj détskych prav.

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with nutrition of younger school age children. The theory part
focuses on human nutrition and its main components, then on important foods for proper
growth and development of children. In the thesis are described some diseases related to
the nutrition of children followed with periodic development of the child and development
of children’s rights from history to the present. The practical part deals with data analysis
of empirical research carried out in the form of a questionnaire survey of pupils of 4th
grades at two elementary schools in Roudnice nad Labem, which investigates, in this
particular period of time, if the young school age children eat healthy or not, whether they
adhere to the drinking regime, if they eat regularly and enough of fruit and vegetables. The
results of the survey showed that from complete amount of the respondents only 38%

consumes water and consuming of sweets is more less everyday matter.
KEYWORDS

Nutrition, eating habits, disease, periodic development of the child, children’s rights.
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Uvod

Déti jsou nedilnou soucasti nasich Zivoti. Zivot bez nich si nechci a ani nedokazi predstavit.
Je jen v naSich rukou, jak své déti vychovame, co jim nabidneme a jakou zivotni cestu jim
je s laskou peCovat o jejich vychovu, vzdélani a v neposledni fadé€ o jejich vyzivu. Déti jsou
drahy material a nemiizeme s nim plytvat. Proto jsem svou bakalaiskou praci zaméiila na
vyzivu déti mladsiho Skolniho véku ve vybranych Skolach v Roudnici nad Labem, nebot’ si
myslim, ze velké procento déti se stravuje nezdravé ba dokonce, jde pfimo naproti riznym
onemocnénim. Dité nastupuje do Skoly mezi Sesti az sedmi lety a to v dobé, kdy by mélo byt
fyzicky, psychicky, sociadlné 1 emocionalné pfipraveno. Samotny pfechod mezi obdobim
predskolniho véku a mladsiho Skolniho véku je pro déti velmi naro¢ny a to jak fyzicky, tak
psychicky. Dité musi pfijmout zménu socialni role, mélo by respektovat autoritu, snadno se
zaclenit do kolektivu a pokud mozno bez vétSich obtizi zvladat zadané tkoly. Ve Skole je
dit¢ denné v kolektivu se Sirokym spektrem déti, které maji rizné stravovaci navyky a prave

tady ¢asto dochazi k porusSovani pravidel zdravého stravovani a nejen k tomu.

Bakalafskou praci jsem rozdélila na dvé casti a to Cast teoretickou a cast praktickou.
Teoreticka ¢ast je zaméfena na vyzivu, jeji hlavni sloZky, vyznamné poZivatiny dilezité pro
spravny rist a vyvoj déti, na problematiku pfi¢in a druhii onemocnéni souvisejicich
s vyzivou déti, stru¢nou charakteristiku ontogenetického vyvoje déti a historicky vyvoj
détskych prav. V praktické c¢asti se zabyvam rozkladem a vyhodnocenim zjisténych
informaci z dotaznikového Setfeni, které jsem provedla v roce 2017 na Zékladni Skole
Roudnice nad Labem, Jungmannova 660 a na Zikladni a matefské Skole Roudnice nad
Labem, Skolni 1803.

Dotaznikové Setfeni je zaméfeno na vyzivu déti mladsiho Skolniho veéku.
Hlavni cilem této bakalafské prace je zjistit, jak se pfiblizn€ déti mladsiho Skolniho véku
stravuji ve Skole 1 mimo ni. Dil¢imi cili je zjistit, co déti nejcastéji piji, zda pravidelné

obédvaji, zda je vice zak, ktefi nesnidaji a zda déti konzumuji ovoce a zeleninu kazdy den.



Teoreticka ¢ast

1. Vyziva €lovéka

Zakladem lidské existence je vyziva. VyZiva je pfijimani nezbytnych latek pro zivot ¢lovéka
¢1 jinych zZivocisnych a rostlinnych druhti z prosttedi. Po strance kvantitativni by vyziva méla
zajiStovat optimalni energetickou bilanci. Po strance kvalitativni by méla obsahovat takové
mnoZstvi Zivin, které je nezbytné pro spravnou funkci organismu. Ziviny v idealnim poméru
dodévaji t€lu nezbytné nutnou energii, podporuji spravny rust a vyvoj tkani a chrani
organismus proti nemocem. Pozitivni ¢i negativni dopad miiZe mit pro zdravy vyvoj plodu
jiz skladba potravy Zeny v t€hotenstvi. Nedostatek nebo naopak nadbytek zivin mlze vést
ke vzniku malformaci. Tomuto Ize pifedchazet vyvazenosti zivin ve spravném pomeéru a to
jak bilkovin, cukrd, tak tukt. Spravny pomér téchto tii zékladnich zivin mize predchazet
fad€é onemocnéni jako je obezita, kardiovaskularni choroby a rakovina. Denni piijem Zivin
by mél byt v poméru 56 % sacharidd, 30 % lipid a 14 % bilkovin. Lidé maji velmi Casto
problém zorientovat se v doporucenich tykajicich se vyzivy a zdravého zivotniho stylu.
Vyzivova pyramida, jez vytvotilo specidlné pro ¢eskou populaci Forum zdravé vyzivy v roce
2013 miize byt proto velmi napomocna pii sestavovani jidelnicku, ktery se bude zakladat na
dodrzovani spravnych vyzivovych doporuceni. V dnesni dob€ je vefejnost doslova
zaplavena mnozstvim informaci, které byvaji mnohdy rozporné a tak je téZké se v nich
vyznat. S piihlédnutim k vé€ku déti je moZno pouZit vyZivovou pyramidu jako pomocny
nastroj pii sestavovani jidelnicku pro déti. Zakladni prvek pyramidy se sklada z potravin,
které by se mély konzumovat nejvice. S pfibyvajicimi patry pyramidy dochazi k ubytku
vhodnosti potravin a sniZovani Cetnosti vyskytu téchto potravin v jidelnicku. V nejlepSim

ptipad¢€ snizit konzumaci potravin na samém vrcholu pyramidy na minimum, ¢i je zcela

vynechat (www.fzv.cz, Pitha 2009, Maradova 2010, Foit 2013).

Hlavni zasady vyzivy u déti

Spravné stravovaci navyky a postoje se utvaieji jiz v raném détstvi, a proto je nesmirné
dilezité, aby $li rodice ditéti ptikladem. Je 0 mnoho jednodussi naucit zdravé vyziveé mladsi

dité, nez ho pak v pozdé&jsim v€ku nespravné vyzivé odnaucovat.

1. Snazit se dodrzovat pravidelny stravovaci rezim. Rad¢ji mensi porce Castéji béhem dne.



2. Dbat na to, aby déti zkonzumovaly dostatek kvalitnich bilkovin. Masité pokrmy
piipravovat pfevazné z masa krali¢iho, kufeciho, kritiho ¢i rybiho. Piipravovat pokrmy

z lu$ténin.

3. Mit pod kontrolou kolik a ¢eho déti vypiji, vyvarovat se slazenych limonad a
nedostate¢ného piijmu tekutin. Dit¢ by mélo vypit alespon 1,5-2 litry tekutin denné.

4. Upravit velikost porci jednotlivych pokrmi véku ditéte a jeho télesné stavbé.

5. Vyvarovat se ¢asté konzumaci smazenych pokrmi.

6. Dbét na to, aby déti konzumovali ovoce a zeleninu v nékolika porcich denné.

7. Vyvarovat se nadmérné konzumace cukrovinek a vysokého ptijmu cukru

8. Nepouzivat nepfiméfené sul

9. Nenavstévovat Casto fastfoody a nekupovat hotové pokrmy

10. Vhodné¢ zatadit vyrobky z celozrnné mouky (Foit 2013, Maradova 2010, Pitha 2009)

1.1 Hlavni slozky vyZivy

1.1.1 Proteiny

vvvvvv

z téchto aminokyselin plni svoji nepostradatelnou funkci pro na$ organismus. Jsou nezbytné
k regeneraci a tvorbé tkéni, svalii, travicich §tav, hormonti a svou velmi dulezitou roli
piispivaji ke spravné funkci metabolismu. Mizeme je rozdélit na esencialni, semiesencialni
a neesencialni. Esencialni aminokyseliny nedokéaze naSe télo vytvofit, tudiZ je nutné¢ mu je
dodavat v potravé. Patii k nim lysin, valin, methionin, threonin, fenylalanin, leucin,
izoleucin, tryptofan. Mezi semiesencialni aminokyseliny patfi arginin a histidin.
K neesencidlnim aminokyselinam patfi glycin, alanin, serin, cystein, kyselina asparagova,
asparagin, kyselina glutamova a glutamin, prolin a tyrosin. Détsky organismus ma vzhledem
k neustalému ristu kosti a stavbé svalovych tkani zvySeny narok na potfebu kvalitnich
bilkovin oproti organismu dospélého ¢loveka. Potieba bilkovin dospélého ¢lovéka je okolo

0,8g— Igna 1 kg té€lesné vahy. U déti je tato potieba vyssi. Dle Diany Chrpoveé ,, Doporucené



denni mnozstvi odpovida asi 1,2 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti ditete “ (Chrpova 2010,
str. 95). Bohatym zdrojem bilkovin jsou vajicka, maso, mlécné vyrobky a lusténiny.
Nezastupitelnou slozkou by meély byt jak bilkoviny rostlinného plivodu, tak ptavodu

zivocisného (Chrpova 2010, Foit 2013).

1.1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou nejpodstatnéjsi slozkou lidské vyzivy. Mély by tvofit 56-60% denniho
energetického pfijmu. Pfi vysokém piijmu mohou byt také pfi¢inou fady onemocnéni, jako
je obezita a sni spojené¢ dalSi onemocnéni, obzvlasté jsou-li konzumovany v podobé¢
rafinovanych cukri, ¢i glukézo-fruktéozovych sirupli. S pojmem sacharid je neodmyslitelné
spojen pojem glykemicky index (GI). ,, Index udava schopnost sacharidové potraviny zvysit
hladinu krevniho cukru. PFi zjistovani hodnoty glykemického indexu se vychazi z hodnoty
glykemického indexu glukozy, ktera je rovna 100 (Pitha, Poledne a kolektiv 2009, str.58).
Hodnoty jednotlivych typt potravin se zjist'uji za pomoci experimentd s pacienty. Pacientim
se poda urcity druh potraviny a na zaklad¢ odbért vzorki krve v uréeném casovém intervalu
1ékat hodnotu glykemického indexu potraviny stanovi. Po konzumaci kteréhokoli jidla, jenz
obsahuje sacharidy se zvysi glukoza v krvi, tzv. glykémie. VySetfeni hladiny glykémie patii
k jednim ze zédkladnich vySetfovanych parametrli pii pravidelné lékaiské kontrole a u
diabetikt je tato hodnota sledovana pted a po kazdém jidle. Sacharidy mtizeme rozd¢lit dle
jejich vyuzitelnosti a to na vyuzitelné, do kterych mizeme zaradit naptiklad glukézu,
fruktézu, sacharézu, maltozu a laktozu. Spatng vyuzitelné, do kterych patti napiiklad xyloza,
arabinoza, rafindza a inulin. Dale pak nevyuzitelné a to napiiklad celuléza, hemicelul6za a
chitin. Sacharidy mizeme rozdélit dle poctu sacharidovych jednotek v molekule a to na
jednoduché (monosacharidy), slozené ze dvou jednotek (oligosacharidy), a slozené z vice
jednotek (polysacharidy). Mezi nejznamé;jsi polysacharidy patii Skrob, glykogen a vldknina
(Maradova 2010, Pitha 2009).

Vlaknina

Vldknina ma svou nezastupitelnou funkci v Zivoté cloveka. Je to témét nevyuzitelna ¢i zcela
nevyuzitelnd slozka rostlinného plvodu, kterou lidsky organismu nedokéaZe vstiebat.
Vlaknina se déli dle rozpustnosti ve vodé a to na rozpustnou a nerozpustnou. Funkci

rozpustné vlakniny je hned né€kolik. Mezi nejdilezitéjsi ucinky mizeme fadit sniZovani
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hladiny cholesterolu ve stfevech, snizovani kyselosti v zaludku, navazanim toxickych latek
a v neposledni fad¢ je velmi diilezitd pro spravnou funkci bakterii ve stfeve. K rozpustné
vlakning se fadi hemicelul6za, pektin a inulin. Kombinaci téchto druhti najdeme ve zvysené
mife v otrubach, slupkach jablek, hrusek a dalsiho ovoce, v lusténinach a vysoké mnozstvi
inulinu obsahuje Cesnek, topinambur hliznaty a arty¢ok. K nerozpustné vldkning se tadi
celuloza a lignin. Celulézu bychom nasli v ovoci a zeleniné, lignin naptiklad v houbach,
otrubach, ofechach a v riznych semenech. Mezi nejdilezitéjsi tc¢inky nerozpustné vlakniny
patii prevence stievnich onemocnéni, zmirilovani hemoroidii, navozuji pocit sytosti a
v neposledni fadé pfispiva k prevenci zubniho kazu. Pfijmem vlakniny na$ organismus sice
neziskd zadnou energii, ale je velmi dulezitd pro spravnou funkci peristaltiky stfev. Pfi
nizkém pfijmu vlakniny miize dochézet k zacpé€ a nasledné k divertikulitid¢. Divertikulitida
je civilizacni onemocnéni zplisobené nezdravym stravovanim a nespravnym Zzivotnim
stylem, vyskytuje se prevazné ve vyspélych zemich. Jedna se totiz o néasledek chronické
zacpy, kterou mize byt prvotni pfi¢inou pravé nedostatek vladkniny ve stravé. Zvyseny
pfijem vldkniny mize mit i blahodarny vliv pfi redukci hmotnosti. Konzumaci potravin
s vysokym obsahem vldkniny se ¢lovek citi vice nasycen a tim je i bezpochyby ovlivnéno
mnozstvi zkonzumované stravy. Je pochopiteln¢ mensi, nez zkonzumované mnozstvi stravy
s nizkym obsahem vlékniny ¢i bez jejiho obsahu. MnoZstvi, které by mély déti €1 dospély
Clovék zkonzumovat denné neni pfesné dano a v mnoha publikacich se pomérné¢ lisi.
Odbornici v§ak doporucuji zkonzumovat pfiblizné 25-30 grami vlakniny denné u dospélého
Cloveéka. U déti oproti dospélému Cloveéku se vSak mnozstvi zkonzumované vlakniny
podstatné 1i§i. Americka asociace pro zdravi stanovila jednoduchy vzorec pro pifiblizny
vypocet optimalniho piijmu vldkniny u déti. K véku ditéte ptipocitime pét gramil vlakniny.
Naptiklad dité, kterému je deset let by mélo zkonzumovat pfiblizné patnact grami vlakniny
za den. U ditéte, které ovSem denné v dostatecném mnoZstvi konzumuje ovoce a zeleninu
vypocet téchto hodnot neni tfeba. Pfiméfend spotieba vldkniny u déti je nesporné spojena
s velkymi pfinosy pro zdravi. Optimélni mnozstvi vlakniny jiz v détském véku miize pomoci
snizit riziko vzniku rakoviny, kardiovaskuldrnich onemocnéni a obezity v dospélosti.
Bohatymi zdroji vlakniny jsou ovesné vlocky, bandny, avokado, cizrna, pohanka, brokolice,
maliny, fazole, ¢ocka, celozrnné pecivo, hnéda ryze, hrusky, jablka, ofechy a seminka

(Maradova 2010, Pitha 2009).
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1.1.3  Lipidy

Dalsi podstatnou slozkou vyzivy lidského téla spolu s bilkovinami a cukry jsou lipidy.
Nasemu télu slouzi jako zdroj energie, jako zasobni latka v piipad¢ nahle zvysené potieby
energie a v neposledni fadé na sebe vaze vitaminy A, D, E, K, jez jsou rozpustné¢ pouze
v tucich. Stejné tak jako pfijem sacharidi a bilkovin, i pfijem tukti musi byt vyvazen.
Nedostatek 1 nadbytek tuki ndm muze zptsobit fadu obtizi. Nedostatek vhodnych lipidi po
nekolik mésicti se mize projevit napiiklad zhorSenim kvality nasi kiize, padanim vlast,
snizenim obranyschopnosti organismu a Spatnou funkci metabolismu. Nadbyte¢ny piijem
lipidli, zejména zivocisSnych se muze projevit zvySenou hladinou cholesterolu v krvi, coz
muze mit za nasledek vznik aterosklerdézy a dalSich onemocnéni (Pitha 2009, Maradova

2010).

1.1.4 Vitaminy

Vitaminy maji v zZivoté ¢lovéka nezastupitelnou funkei i pfesto, ze nejsou zdrojem energie
ani neslouzi jako stavebni jednotky tkéni. PIni funkci ochrannou, jsou nezbytné dtlezité pti
procesu vymeny a vstiebavani latek z vnéjSiho prostiedi do lidského organismu. Vitaminy
lze rozdélit dle rozpustnosti na hydrofilni (rozpustné ve vod€) a lipofilni (rozpustné
v tucich). Potfeba vitamind se s vékem méni, a proto je vhodné dohlédnout specialné u déti
a seniorll na zajisténi vhodné denni davky. Nedostatkem tzv. avitamindzou nazyvame stav
organismu, kdy je dany typ vitaminu v lidském téle zcela nepfitomen, coz mize mit na zdravi
&lovéka vazny dopad. V Ceské republice se tento typ nedostatku vitaminii na§tésti téméf
neobjevuje, oviem velmi Castym jevem je tzv. hypovitamindza, kdy dany vitamin chybi
v téle pouze ¢astecné. Nebezpecna pro lidsky organismus neni jen absence vitamint, ale také
nahromadéni velkého mnozstvi, které jiz télo nemize vyuzit. Toxicky na organismus ptisobi
zejména vitaminy rozpustné v tucich A,D,E,K. Na rozdil od vitamini rozpustnych ve vode,
mezi né fadime napiiklad vitamin C a skupina vitaminli B, které se v téle neukladaji a jejich
nadbyte¢né mnoZstvi je vylu€ovano ledvinami, se vitaminy A,D,E.K ukladaji v jatrech a

tuku (Maradova 2010).
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Lipofilni vitaminy

Vitamin A

Pod timto nazvem se skryva celé fada latek, u nichz mizeme pozorovat téméi stejny ucinek
a chemické slozeni. Dle Evy Maradové ma ,,Stoprocentni biologickou ucinnost ma retinol —
Al (axeroftol-alkohol) a nékteré jeho derivaty. Provitaminy (karoteny) maji ucinnost
nizsi “(Maradova 2010, str.79). Nedostatek vitaminu ma vliv na kvalitu ktize, zubti, zhorSuje
se vidéni, funkce imunitniho systému se zhorsuji. Potraviny, ve kterych najdeme ve vysokém
mnozstvi vitamin A jsou zejména Zivo¢isného ptivodu. Radi se mezi né rybi tuk, jatra, vejce,
maslo a mléko a syr. Z rostlinnych zdrojii mizeme provitamin Cerpat napiiklad ze sladkych
brambor, kapusty, mrkve, papriky, Spenatu a manga (Referenc¢ni hodnoty pro piijem zivin

2011).
Vitamin D

Jeho hlavni funkci je regulace mnozstvi fosforu a vapniku v téle. Vapnik a fosfor jsou
nezbytné nutné pii vystavbe kosti a zubtl. Ptirodni zdroj vitaminu D je ptisobeni UV zafeni.
Zivogisnymi zdroji jsou jatra, rybi tuk, vaje¢né Zloutky a maslo. Novorozenctim je po
narozeni podavan preventivné Vigantol, coz je uméle vytvoreny vitamin D v podobé kapek,
ktery predchazi kiivici, svalové ztuhlosti, zvySené lamavosti kosti nebo Spatnému riistu

(Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin 2011).
Vitamin E

Vitamin E je soubor n¢kolika latek, které maji témét shodné chemické sloZzeni. MiiZeme ho
rozdélit na alfa, beta, gama, delta, z nichz nejvyznamnéjsi pro lidsky organismus jako
antioxidant je alfa tokoferol. Zabranuje oxidacnim procestim v organismu, pusobi proti
vzniku volnych radikalt, které poskozuji buiky lidského organismu. Patfi mezi jeden
snizovat hladinu cholesterolu v krvi, pusobi preventivné proti kardiovaskuldrnim a
nadorovym onemocnénim. Bohatymi zdroji tokoferolu jsou potraviny rostlinného pivodu
napfiiklad v rostlinnych olejich, liskovych ofiSkach. V potravinach zivocisného plivodu je ho

pouze velmi malé mnoZstvi (Referencni hodnoty pro piijem zivin 2011).
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Vitamin K

Ptirozené se vyskytujici vitamin K miizeme rozd¢€lit do dvou skupin. Prvni s nazvem K;
fylochinon, ten produkuji rostliny. Druhy K> melachinon produkuji bakterie v tenkém stieve
a to zejména bakterie Escherichia coli. Vstiebavani melachinénu podporuje zlu€. Synteticky
vyrobeny vitamin K3 menadion se pouziva pouze jako doplnék stravy v krmivu pro zvirata
a jako dopln¢€k pro lidi neni doporucovan. Dilezitou roli hraje vitamin K zejména v procesu
srazlivosti krve, regenerace kosti po Urazech, ptispiva ke spravné funkci jater, u déti piisobi
preventivné proti infekénim onemocnénim u dospélych proti nadorovym onemocnénim

(Maradova 2010, Referen¢ni hodnoty pro pifijem zivin 2011).

Hydrofilni vitaminy

Vitamin C

vvvvvv

¢loveka. Lidsky organismus oproti jinym saveim nedokéze sam vitamin C vytvofit, proto je
nutné ho do téla dodavat v potraveé. Optimalni ptijem u dosp€lého ¢loveka je 100mg/den a u
déti mladsiho Skolniho véku se pohybuje v rozmezi 80mg/den az 90mg/den. Nedostatecny
pfisun vitaminu C u déti zptisobi Moeller-Barlowovu chorobu tzv. infantilni skorbut, coz je
onemocnéni, které se projevuje symptomy jako jsou nevolnosti, zvraceni, inava, skvrny na
pokozce, malatnost, horecka, kieCe, porucha krvetvorby a tvorby kostni diené, zvySena
krvacivost a v pfipad€ neléceni také zplisobuje smrt. U dospélych je tato nemoc nazyvana
jako kurdéje. Jest€é vneddvné dobé se tato nemoc jiZ ve vyspélych zemich témér
nevyskytovala, ovSem v posledni dob¢ byl zjistén opét vyskyt tohoto onemocnéni, nastésti
vSak v malém poctu. Pfed nedostacujicim piijmem kyseliny askorbové nas vétSinou varuji
uz preklinické ptiznaky jako Gnava, v&ts$i nachylnost k infekénich chorobam a s tim zvySena
Spatna funkce imunitniho systému. Jedinou prevenci je dostacujici piijem Vitaminu C, jehoz
bohatymi zdroji jsou brambory, paprika, ¢erny rybiz, pomerance, mandarinky, citrony,
kapusta, Spenat a rajcata (Referen¢ni hodnoty pro pifijem zivin 2011, Pitha, Poledne a

kolektiv 2009).
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Riboflavin B2

Riboflavin je Casto oznacovany jako vitamin B, Idealni piijem riboflavinu je mezi 1,1
mg/den u divek az 1,4 mg/den u chlapct. V knize Referencni hodnoty pro pfijem Zivin
zroku 2011 se udava ,, Nedostatek riboflavinu vede k porucham ristu, seboroické
dermatitide, zanétum sliznice ustni, jazyka, ragadam ustnich koutku, v tézkych pripadech
dochazi k normocytarni anémii “ (Referencni hodnoty pro pfijem zivin 2011, str.87).
Dobrymi zdroji jsou mlééné vyrobky, maso, vejce, jatra, ryby a kravské mléko, které ma
Ctytikrat vyssi obsah riboflavinu, nez mléko mateiské (Maradova 2010, Referen¢ni hodnoty

pro piijem zivin 2011).
Niacin B3

Doporucend denni davka vitaminu B3 u déti ve veku mezi 7-9 lety je 12mg ekvivalentu
niacinu/den, u déti od 10-12 se jiz zvySuje na 15mg ekvivalentu niacinu/den. Vitamin B3 je
pomérné termostabilni, ztraty pfi ptipravé pokrmil jsou zpravidla nizsi nez 10%. Niacin
napomaha fidit hladit krevniho cukru, udrzuje vlaénou pokozku, je prosp&sny pfi potizich
gastrointestinalniho traktu, srde¢nich ¢i nervovych onemocnénich. Bohatymi zdroji jsou
maso, celozrnné pecivo, vnitinosti, ryby nebo vejce (Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin

2011).
Pyridoxin Be

Doporucend denni davka u déti mezi 7-9 lety je 0,7 mg/den u déti mezi 10-12 lety 1mg/den.
U déti se vlivem nedostatku pyridoxinu zpomaluje psychomotoricky a mentalni vyvoj.
Avitaminoza se také miize projevovat zvracenim, Castym zanétem spojivek, nevolnostmi,
nervovym ¢i revmatickym onemocnénim. Vysoky obsah pyridoxinu v potrav€ bychom nasli
pfedev§im v kvasnicich, pSeni¢nych kli¢cich, so6ji, jatrech, masu, bananech, motskych

rybéach, bramborach a zeli (Referencni hodnoty pro pfijem zivin 2011, Strunecka 2013).
Kyselina listova

Nazyvana Casto jako folat, patii do skupiny vitaminli B, tzv. B-komplexu. Doporucené denni
mnozstvi u déti od 7 do 9 let je 300 pg ekvivalentu /den, u déti mezi 9-12 lety je to 400 pg

ekvivalentu /den, coZ se rovna souctu veskerych sloucenin folati v bézné¢ zkonzumovanych
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potravinach béhem dne. Kyselina listova je nenahraditelnd obzvlasté v obdobi téhotenstvi.
Jeji zvySeny pfijem mé nesmirny vliv na nitrodélozni vyvoj plodu. Uzivani vitaminovych
dopliikli obsahujicich kyselinu listovou napomaha snizit az o 50 % riziko vzniku defektu
neurdlni trubice. Defekt neurdlni trubice je vrozend vyvojova vada, kterd se projevuje
zejména rozs§tépem patete tzv. Spina bifida, nebo akranii, coz je nepifitomnost nékterych
lebecnich kosti a s tim spojeny vyhiez struktur mozku. Bohuzel stravou ziskané mnoZzstvi
kyseliny listové neni dostacujici, ptipravou pokrmu se zni¢i az 35 %, z pfijatych potravin se
vstieba do téla pouze 50 %, proto je v obdobi jiz pfed t€hotenstvim nebo beéhem téhotenstvi
tteba kyselinu listovou uzivat ve formé potravinovych dopliikd. Strava bohatd na kyselinu
listovou je zejména Spenat, ledovy salat, ¢inské zeli, kvétak, okurky, dyné, Cervend fepa,
mango, avokado, banany, jahody, maliny a rizné druhy ofechti (Referencni hodnoty pro
pfijem Zivin 2011).

Biotin B

Biotin je dal§im vitaminem ze skupiny B-komplexu. Zdravy ¢lovék nema pii konzumaci
kvalitni a pestré stravy problém s nedostatkem biotinu v organismu. Dle WHO a FAO je
optimalni mnoZzstvi pifijatého biotinu ve strave pro déti mezi 7-9 lety 15-20 pg/den a pro déti
20-30 pg/den. Jatra, sdjové boby, vajecny Zloutek, ofechy, ovesné vlocky, Spenat, zampiony

a ¢ocka jsou bohaté na biotin (Referenc¢ni hodnoty pro piijem Zivin 2011).
Kobalamin Bi2

Doporucend denni davka u déti mladSiho Skolniho véku ¢ini 1,8 — 2 pg kobalaminu/den.
Optimalni mnozstvi kobalaminu je dulezit¢é pro spravnou funkci kardiovaskularniho,
ob¢hového systému a nervového systému. ,,Zdaleka nejvydatnéjsim zdrojem vitaminu B>
jsou jatra. Vitamin Bj> se nachdzi také v mase, rybach, vejcich, mléku a v syrech*

(Referencni hodnoty pro piijem Zivin 2011, str.107).
Tiamin B1

Optimalni pfijem Tiaminu u déti ve véku od 7 do 12 let by se mél pohybovat v rozmezi 1,0
mg/den az 1,2 mg/den. Lidsky organismus nedokaze vytvofit zasoby tohoto vitaminu, proto
je nutné, aby byl dodavan do organismu pravidelné. Nizk4 hladina tiaminu mize negativné

ovlivitovat metabolismus sacharidii, pamét’, zvySeni krevniho tlaku. Dostatek B naopak
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kladn¢ plisobi na osoby postizené kardiovaskuldrnim nebo nervosvalovym onemocnénim.
Podporuje zlepsovani paméti, soustifedeéni, traveni. Pii béznych tipravach pokrmii obsahujici
tento vitamin dojde ke ztraté zhruba 30 %. Zdrojem tiaminu je vepfové maso, jatra, platyz,
tunak, ovesné vlocky, lusténiny, brambory, mandle, vlasské ofechy a pivovarské drozdi

(Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin 2011).

1.1.5 Mineraly

Mineralni latky

., Do téla se mineralni latky dostavaji hlavné potravou, vodou, ddle, pri vdechovani v malém
mnozstvi pres pokozku. Pro vyvazeny prisun md vSak zdkladni vyznam pestra strava*
(Maradova 2010, str.61). Mineralni latky nedodavaji do téla sice energii, ale i tak plni
v organismu zivotné diilezité ulohy. Jsou nezbytné nutné pro idealni pribéh biochemickych
procest organismu. Lidské télo pfijima mineralni latky v potravinach a vylucuje je potem,
moci a stolici. V piipad¢, ze se nektera z latek t€lu nedostava nebo ji je nadbytek, rovnovaha

organismu byva naruSena. Mnozstvi, které organismus potifebuje se odviji od véku

jednotlivce, aktudlniho zdravotniho stavu a pohlavi (Pitha 2009, Maradova 2010).

Hlavni funkce mineralnich latek:

o Slouzi jako stavebni materidl tkani, kosti a zub
o Podporuji latkovou vyménu organismu
o Napomahaji pfenosu nervovych vzruchli
. Napomahaji udrzet staly osmoticky tlak
o Udrzuji homeostazu organismu
o Podporuji funkci imunitnich reakci
Vapnik

Vapnik patii mezi hlavni minerdlni latky lidského organismu. Téméf veSkeré mnoZstvi
vapniku je ulozeno v kostech a zubech, pouze 1 % je rozptyleno krvi do celého organismu.
Dilezitou roli v§ak hraje i tohle minimum. Je nezbytny pro spravnou funkci nervosvalového

systému, srazlivosti krve, dulezity pro spravny vyvoj bunék. Pisobeni vapniku v organismu
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dopoméhd vitamin D. Potravinami s vysokym obsahem magnesia je piedev§im mléko,
mlécné vyrobky, brokolice, ryby a ofechy (Referencni hodnoty pro piijem zivin 2011).
Hor¢ik

Dostatek hot¢iku v lidském téle snizuje pravdépodobnost vyskytu diabetu az o 37%, vyrazné
snizuje riziku vzniku ischemické choroby srdecni a je nesmirné dtilezity pro spravnou funkci
metabolismu. Nedostatek negativné ovliviiuje nervovy a svalovy systém. Zdrojem hoiciku

jsou celozrnné vyrobky, ryze, syry a ofechy (Maradova 2010, Referencni hodnoty pro piijem

zivin 2011).
Fosfor

Je ulozen ptfevazné v zubech a kostech spolu s vapnikem. ,,Optimdlni pomer fosforu a
vapniku v potravé je 1:1. Maso, dribez a ryby bez kosti obsahuji az 20krat vice fosforu nez
vapniku “(Mardadova 2010, str.64). Fosfor obsahuji témét vSechny potraviny, nejvice je vSak

obsazen v rybach, dribezim mase, jogurtech a kozim mléce.
Chlor

Podili se na udrZzeni homeostdzy v organismu a na spravné funkci travici soustavy. Je
pfitomen nejvice v Zalude¢ni §tavé a mozkomi$nim moku. Nedostatecné mnoZzstvi chloridu
Casto vznika jako nasledek dehydratace, nadmérného poceni, zvraceni nebo onemocnéni
diabetem. Témét vSechny potraviny obsahuji chlorid, proto neni tak slozit¢ jej okamzité

v pripad¢ nedostatku doplnit (Referen¢éni hodnoty pro ptijem zivin 2011).

Draslik

Je nepostradatelnou stavebni jednotkou vSech bunck lidského organismu. Je dilezity pro
spravnou funkci nervosvalového systému. Téméf vétsina drasliku je vstiebavéana v tenkém
stieve a nevyuZity zbytek vylu€ovan ledvinami. Draslik je obzvlasté dilezity u kojenci do
¢tvrtého meésice a dale pak u déti do 12 let. Dobrym zdrojem drasliku v potravinach jsou
hové€zi jatra, maso, brambory, ofechy, bandny, ryby a mléko (Referen¢ni hodnoty pro ptijem

Zivin 2011)
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Sodik

Sodik napomaha regulovat mnozstvi vody uvniti bun¢k, dalezity jako podpora spravné
funkce ledvin, ovSem pouze v omezeném mnozstvi. Pfi zvySeném mnoZstvi sodiku
v organismu je spolec¢né s nim moci vylucovan také vapnik, coz vede k odvapiiovani kosti.
Dlouhodobé zvysené mnozstvi sodiku v téle mize vést k hypertenzi, zadrzeni ptebyte¢ného
mnozstvi vody v organismu. Zdrojem sodiku je predevSim kuchyniskd sl a uzeniny

(Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin 2011).
Fluor

Nepostradatelny pro spravny riist kosti a zubt u déti. Nedostatek fluoru zplsobuje zvyseni
vyskytu zubniho kazu a naopak jeho dlouhodoby nadbytek zpiisobuje fluordézu. Zdroji fluoru

jsou ryby, voda, kakao, ofechy(Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin 2011).
Jod

Dulezity pro spravnou funkci metabolismu, termoregulace, Stitné zlazy. Mezi potraviny

s nejvyssim obsahem jodu muzeme zatradit moiské zivocCichy, vejce a mléko (Referencni

hodnoty pro ptfijem zivin 2011).
Zelezo

Nezbytné pro spravnou funkci imunitniho systému, nedostatek zptisobuje inavu a predevsim
chudokrevnost. Dobrymi zdroji Zeleza jsou zejména maso, jatra, celozrnné vyrobky, vejce a

ustfice (Referen¢ni hodnoty pro piijem zZivin 2011).
Zinek

Chrani bunky pted oxida¢nimi procesy, je velmi dileZity pro udrZeni spravné funkce
imunitniho a nervosvalového systému. Potravinami obsahujicimi ve zna¢né mife zinek jsou
vnitinosti, maso, ryby, celozrnné vyrobky, houby, vejce a mléko (Referenéni hodnoty pro

pfijem Zivin 2011).
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1.2 Vyznamné pozivatiny diileZzité pro spravny rust a vyvoj déti
V nasledujici kapitole si pfiblizime n€které pozivatiny, které obsahuji nezbytné nutné slozky

VyZivy pro spravny rist a vyvoj déti.

1.2.1 Mléko a mlé¢né vyrobky

Nézory na konzumaci mléka a mlécnych vyrobki se rozchézeji. Ptiznivci piti mléka v ném
spatiuji potravinu bohatou na proteiny, mléény cukr, tuky, vitaminy a mineralni latky, ti
ostatni zastavaji nazor, ze ¢loveék je jedinym druhem zivocicha na zemi, ktery pije matetské
mléko jiného zivocisného druhu a to nejen v détstvi, ale po cely sviij zivot a Ze to na lidech
zakonité¢ musi zanechat néjaké nasledky. At tak ¢i tak, nemizeme ovSem mléku upfit fakt,
Ze je potravinou bohatou na organismu prospeésné latky jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy,
fada vitaminii a mineralnich latek. Mléko obsahuje az 87 % vody a 13 % suSiny. SuSina se
sklada z 4 % lehce stravitelného mlééného tuku, 3,4 % mlécnych bilkovin, 4,7 % mlécného
cukru, v nejvetsi mite laktozy a dale pak 0,7 % organickych i anorganickych latek. Vyznam
mléka spociva v neposledni tad¢é v prevenci zubniho kazu a osteopordzy. Dle Svétove
zdravotnické organizace je osteopordéza definovana jako ,progredujici systémové
onemocneni skeletu charakterizované stupném ubytku kostni hmoty a poruchami
mikroarchitektury kostni tkané a v dusledku toho zvysenou nachylnosti kosti ke zlomeninam**
(https://www.iofbonehealth.org/sites/default/files/PDFs/Vertebral%20Fracture%20Initiativ
e/IOF _VFI-Part [-Manuscript.pdf, str.2).

1.2.2 Maso a masné vyrobky

Maso je nenahraditelnou sloZkou lidské stravy. Pro c¢lov€ka je hlavnim zdrojem latek
bilkovinné povahy, vitamint skupiny B a Zeleza, které jsou dilezité pro spravnou funkci
nervové soustavy, krvetvorby, hormonti a bunék. V Ceské republice je nejvice
krali¢i, rybi nebo pstrosi jsou konzumovana v minimalnim mnoZstvi a to obzvlasté u déti.
Ryby by mély byt zatazeny do jidelnicku déti alespon tfikrat tydné. ZvySend konzumace
cerven¢ho masa zvySuje riziko vzniku karcinomil. Dle Jifiho Hrbka, feditele odboru
statistiky zemé&dé€lstvi, lesnictvi a Zivotniho prostiedi ¢eského statistického radu ,,Jime o
polovinu vic masa nez driv. Vioni se ho zkonzumovalo 80,3 kilogramu, v roce 1950

48,6 kilogramu a napriklad v roce 1936 jen 38,1 kilogramu. Mezirocné se zvysila zejména
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spotreba hoveziho a dritbeziho “ (https://www.czso.cz/csu/czso/masa-jime-o-polovinu-vic-
nez-drive).

U déti bychom méli vzdy upfednostiniovat maso libové, Cerstvé, z kvalitnich ovéfenych
chovi. Hlavni zasadou je maso dostateCné¢ tepelné upravit, aby nedoslo k nakaze. Za
vhodnou Upravu masa povazujeme vatfeni ¢i duSeni. Smazeni a grilovani neni pro déti
vhodné. Uzeniny nejsou vhodné ani pro dospélé natoz pro déti. Je vhodné je proto zafazovat
do jidelnicku jen minimaln¢. Diilezité je vyvarovat se uzenin s obsahem glutamatu, kuieciho
separatu, nitrat,, koSenily a dalSich nebezpe¢nych slozek casto pfidavanych do uzenin.
Akceptovatelnou uzeninou mtze byt kvalitni Sunka s vysokym podilem masa. Parky, salam,
klobasy a jiné uzeniny by déti mély konzumovat jen minimalné (Strunecka 2013, Pitha

2009, www.czso.cz 2017).

1.2.3 LuSténiny

Lusténinami nazyvame semena rostlin z ¢eledi bobovitych, které tvoii jako plody lusky.
Mezi lusténiny patii naptiklad: ¢ocka, fazole, hrach, cizrna a soja. Zajimavé je, ze lusténiny
jsou ve vétsi mife produkovany jako krmivo pro zvifata a jako potravina jsou vyuzivany
daleko méné. V lusténinach najdeme 20-35 % dusikatych latek. Maji pomé&rné vysoky obsah
bilkoviny, mélo tuku (vyjimkou je soja s 20 %), sacharidii obsahuji 50%, velkou cast tvofi
Skrob, z mineralti zde najdeme zejména vapnik, fosfor, draslik, zelezo, zinek a mangan,
z vitaminQ hlavné skupinu vitaminti B. Vyrobka z lusténin neni mnoho. Nejvice se vyrabi
se s0ji. Miizeme zminit naptiklad Tofu, s6jové maso, sGjovou mouku, miso pastu, sGjovou
omacku a sdjové mléko. Zavérem je tieba fici, Ze spotieba lusténin je u nds mald, zhruba 2
kila na obyvatele za rok, coZ je velkd Skoda, protoZe jsou skvélym zdrojem vlakniny,

bilkovin a mnohych jinych zdravi prospéSnych sloZek (Pitha 2009).

1.2.4 Ovoce

Spotteba ovoce v roce 2017 vzrostla o 2 % a to na 84 kilograml na obyvatele za rok. Dle
Ceského statistického wfadu je hlavni déivod zejména zvySovani konzumace ovoce
tropického. Pod pojmem ovoce rozumime zejména sladké plody nebo semena ptevazné
dfevin. Jedna se hlavné o sladké duZnaté plody stromi a ketii. Ovoce ma nezastupitelny
vyznam ve vyzivé Clovéka. Ovoce je dobrym zdrojem sacharidd, vitaminl, zejména

vitaminu C, zivin, vldkniny, mineralnich latek, jako zelezo, vapnik, draslik, fosfor, hoi¢ik a
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fadu antioxidanti. Obsahuje minimalné¢ bilkovin a tukd. Podil vody v ovoci je rizny,
pohybuje se od 5 % u ofechli az do 90 % u broskvi. Existuje mnoho vyrobkii z ovoce.
Ovoce se zpracovava na tadu zplsobti, vyrabi se z n¢ho Stavy, marmelady, kompoty,
protlaky, susi se, proslazuje se (kandované ovoce), naklada se do alkoholu. Vyrabi se z ného

likéry a lihoviny (Pitha 2009, Maradova 2010, www.czso.cz 2017).

1.2.5 Zelenina

Oznaceni zelenina nesou ¢asti jednoletych ¢i viceletych rostlin, které se daji konzumovat.
Jsou to hlavné plody, listy, kofeny, nat. Vyznam zeleniny pro stravovani je znacny.
Obsahuje mnozstvi vitaminii, pfedevsim vitamin C, B, karotenoidy, mineralnich latek,
vlakniny a dalSich zdravi prospé$nych latek. Mtze vSak obsahovat i latky zdravi Skodlivé.
V disledku hnojeni dusikatymi hnojivy se hromadi v zeleniné dusi¢nany, mohou obsahovat
plisné a hnilobu. Obsahuji také pfirodni toxické latky naptiklad kyselinu oxalovou ve
Spendtu. Dle vyjadfeni Jiftho Hrbka, feditele odboru statistiky zemédélstvi, lesnictvi a
zivotniho prostiedi z roku 2017 stoupla konzumace zeleniny o 2,9 % a to na 87,3 kilogramu

na obyvatele za rok (Pitha 2009, Maradova 2010, www.czso.cz 2017)

1.2.6 Napoje

organismu. Vyrovnany piijem i vydej tekutin je tedy nezbytny pro stalost vnitiniho prostiedi.
Télo nejen Ze vodu vstiebava, ale také ji vyluCuje. Dychanim, stolici, kiizi a nejvice ji
vylu€uje v podobé moci. Urinaci se ptirozené reguluje hladina vody v téle. Mo¢ ptirozené
odvadi ztéla odpadni latky, které jsou ptfed vstupem do mocového méchyie filtrovany
v ledvinach. Jaké mnoZzstvi tekutin bychom méli vypit za den? Frederick John Stare
zahrnoval do celkového mnozstvi tekutin kavu, ¢aj, mléko, nealkoholické napoje, pivo a
dokonce i1 ovoce a zeleninu. Dnes se jiz naptiklad kava a ¢aj do celkového mnozstvi vypitych
tekutin nezapocitdva, protoze naopak télo odvodiiuje. Nedostatek tekutin spolu
s nepravidelnym pitnym rezimem muze ¢loveéku zplsobit fadu obtizi. Nesmirné dulezité je
hlidat dodrzovani pitného rezimu u déti. Ministerstvo skolstvi mladeze a télovychovy spolu
s Narodnim ustavem pro vzdélavani vydalo v roce 2014 dokument Pohyb a vyziva- Sest
priorit v pohybovém a vyzivovém rezimu zakd na l.stupni. Pochopiteln€ je ¢ast tohoto

dokumentu vénovana pitnému rezimu zaka. Zajistit vhodny napoj pro déti ve Skolach neni
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az tak slozité. Kvalitni pitnd vody by méla téct z kazdého kohoutku. Ve Skole by se nemély
objevovat napoje nezdravé, preslazené a Casto plné jedovatych latek. Jako Casty problém ve
Skolach nevidim v zajisténi Spatn€ho pitného rezimu, nybrz v tom, ze ucitelé nepousti déti
na zachod v hodin€. Chapu sice, Ze se déti ,,nemohou courat” celou hodinu na toaletu, ale
Casto malé déti jesté nedokazi odhadnout, kdy se jim bude chtit potiebu vykonat. O
vyprazdnéni sttevniho obsahu radé€ji ani psat nebudu. ZkuSenost, kdy ucitelka nepustila dité
v prvni tiidé na zachod ,kakat* jiz mam za sebou. Tato zkuSenost zrovna veseld nebyla
zejména pro dité. Nemalé procento déti proto z téchto divoda bud’ nepije vitbec nebo pije
malo, 1 kdyz dité s pitnym rezimem mimo $kolu nemé zadny problém. Déti, obzvlasté ty
nejmensi maji Casto strach z pieplnénych toalet ve Skole. Béznou zékladni Skolu navstévuje
vétSinou pies pét set deti a ty musi nucené v urcity ¢as na toaletu. Jak miize tedy Skola zajistit
dostatek prostoru pro takové mnozstvi zdchodi? O piestavce jsou prostory toalety doslova
zahlceny détmi, a kdyz maji nejmensi déti velké §tésti, nemusi se o né délit se zaky vyssich

ro¢nikd, ktefi v nich vzbuzuji doslova hrtizu (, Maradova 2010, Foit 2013, Strunecka 2013).

Voda

Profesor fyziologie a neurologie Heinz Valtin uvetejnil v roce 2002 vysledky svych
dlouhodobych vyzkumt o prospéchu piti vody v prevenci kolorektalniho karcinomu,
srde¢nich onemocnéni, rakoviny mocového méchyie a v neposledni fad¢ uvedl fadu nemoci,
jako tUnavovy syndrom, artritidu, poruchy pozornosti, hypertenzi, deprese a dalsi
onemocnéni, které kladn€ reaguji na zvySeny pifisun vody do lidského organismu. Jak
jednoduché se piti vody muze zdat. Neni to ale ovSem tak. Mineralni voda, ochucena voda,
voda balenda, voda pro kojence, voda z kohoutku nebo snad voda filtrovana pies filtracni
konvici? Vzhledem k tomu, Ze je kvalita vody v jednotlivych &astech Ceské republiky
promé&nliva, je dobré zjistit si kvalitu vody na www strankach statniho zdravotniho ustavu.
Jako idedlni feSeni bychom mohli vidét filtrovani kohoutkové vody pfes filtra¢ni zafizeni. |
zde je vSak idealni pouzit kvalitni vyrobky k filtraci. Dle Fotta ,, Mineralni vody Ize pouzit
pro déti nad 3 roky véku jako mensi cast celkové konzumovanych tekutin. Obsah mineralnich
latek nesmi celkove prekrocit 500 mg/litr (nepocita se kyslicnik uhlicity)* (Foit 2013,

str.116). Balena pramenita voda ¢i balend voda pro kojence neni z cela ideédlni uz z divodu
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baleni vody do plastovych lahvi. Kojenecka voda by méla byt balena do lahvi sklenénych
(Fott 2013, Strunecka 2012).

Caj

Caj je vhodny jako ob¢asny doplnék vody. U déti mezi nejvhodngjsi napiiklad pti nadymani
muzeme volit ¢aj fenyklovy, pfi nachlazeni ¢aj Sipkovy a vhodny je také ¢aj rooibos, ktery

na rozdil od ostatnich ¢aji neobsahuje zadny kofein (Foit 2013).

Ovocné $tavy
Ovocné stavy jsou zcela jisté vhodné, ale pouze jako dopln€k pitného rezimu a je dobré je

fedit vodou (Foit 2013).

Ostatni napoje

Problémem vétSiny komercnich ndpojl jsou piedevSim uméla barviva a uméla sladidla.
V USA se kaZdoroné zpracuje minimalné 7 milionl kilograml umélych barviv
v potravinaiském pramyslu. A pro¢ vlastné¢ uméla barviva pouzivame? Protoze maji o

mnoho vyraznéj$i barvy, nez barviva piirodni a déti tak vice zaujmou barevnéj$i napoje.

4

wevr

ma prokazatelny vliv na zdravi déti. Nekomercni vyzkumy prokazuji silny vliv na poruchy
autistického spektra, poruchy pozornosti, hyperaktivitu, ¢etné jsou také alergické reakce a

poukazuje se 1 na vliv vzniku rakoviny (Struneckd 2012).
1.3 Onemocnéni souvisejici s vyZivou déti

1.3.1 Obezita a nadvaha

Neustale se zvySujici pocet déti s nadvahou ¢i déti obéznich je problémem celosvétového
meftitka. Jde spole¢né ruku v ruce s dalSimi komplikacemi ve véku dospélém v podobé
nemoci s obezitou spojenych jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus

II.typu a nadorova onemocnéni.

Obezita je komplexnim problémem, netykd se pouze vétSiho energetického piijmu nez

spotieby energie. Velky energeticky pifijem jde ruku v ruce s nezdravym zivotnim stylem,
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nulovou fyzickou aktivitou, nevhodnou stravou a dal§imi faktory, které ovliviiuji zdravi déti.
Déti jdou snaze ovlivnit negativnimi faktory, které na n¢€ ptisobi z vnéjsku. Misto bydliste,
socialni status rodiny a v nejvyssi mozné mite piisobi na své déti rodice. Na déti je vyvijen
obrovsky tlak. Tlak televiznich reklam, stravovacich zvyklosti rodiny, kamaraddd a
v neposledni fad¢ vliv prostfedi, ve kterém dité travi ¢as mimo domov. Mezi hlavni faktory
pro vznik obezity u déti fadime obézni rodicCe, sedavy zplsob zivota rodicii, nezdravy zivotni
styl, nizkou fyzickou aktivitu, jednotlivé velikosti porci, stres a nizka cena nezdravych
potravin. TéZko muzeme pozorovat aktivni rodiCe veénujici se cyklistice ve spojeni
s obéznimi détmi. Prevence je nesmirn¢ dtlezitd, diky ni mizeme predchazet jak nadvaze,
tak obezité, ale také negativnim dopadiim, s ni spojenych. K negativnim dopadtim, které jsou
spojeny s obezitou a nezdravym zivotnim stylem patii i diabetes mellitus (Foit 2013). Dle
statniho zdravotniho ustavu ,, Pro posouzeni hmotnosti pouzivame v bézné praxi u déti do 5
let zarazeni ditéte do percentilového pasma grafu hmotnosti k télesné vysce, pro deti starsi
5 let zarazeni do pasma grafu BMI [Body Mass Index = hmotnost v kg / (télesna vyska v
m)’] “(CZU).

1.3.2 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus fadime mezi metabolické poruchy a s prudkym kaZdoro¢nim narustem
pacientl postizenych timto onemocnénim, diabetes fadime i mezi onemocnéni civilizacni.
Diabetes mellitus 2. Typu tizce souvisi s nezdravym, sedavym zplisobem zivota, se Spatnym
zvladanim stresu a pfiliSnych narok, které na sebe klademe a bohuZel v neposledni rad¢ také
souvisi s obezitou, jejiz zadklady jsou mnohdy poloZeny jiz v détstvi. Diabetes mellitus je téZ
oznadovana jako uplavice cukrova neboli cukrovka. Dle Ustavu zdravotnickych informaci a
statistiky CR se v roce 2016 1é&ilo necelych 862 tisic ob&anii Ceské republiky, z toho 424

tisic osob muzského pohlavi a 437 tisic osob pohlavi zenského.
Diabetes mellitus rozdélujeme na dva druhy :

. Diabetes mellitus I.typu — Pfesny diivod vzniku neni doposud zndm, ovSem
jako Casty spousté¢ onemocnéni miizeme povazovat genetické faktory. Onemocnéni
manifestuje v obdobi détstvi a za jeho projevy stoji ve vétSin€ piipadi nedostatecné
mnozstvi inzulinu v organismu a je tak tfeba ho télu uméle dodavat pomoci

inzulinovych preparatti. Diabetem I.typu trpi pouze 8,6 % vSech nemocnych.
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Mezi nejcastéjsi priznaky onemocnéni patii: ubytek vahy, polydipsie, polyurie,
hyperglykemické koma.

. Diabetes mellitus 2.typu — Zaklady tohoto onemocnéni jsou v soucasné dobé
se stale se zvySujicim poCtem obéznich déti polozeny jiz v détstvi, a proto je
nesmirn¢ diillezita prevence I obezity. Za projevy 2. Typu diabetu stoji nejen
nedostate¢né¢ produkované mnozstvi inzulinu v organismu, ale také jeho snizend
funkce v téle. Jeho vyskyt zaznamendvame ptedevSim u osob s nadvdhou ¢i
obezitou, nedostateCnou fyzickou aktivitou, Spatnym stravovanim a u osob
prozivajicich ve vysoké mife stres. Mezi nejcastéjsi ptiznaky onemocnéni fadime:
unavu, zvySeni pocitu hladu, neuritidy, opakované infekce, polyurii, polydipsii

(Www.uzis.cz, www.mte.cz)
Zubni kaz

Déti bychom méli jiz od utlého véku udit v zajmu jejich zdravi pecovat o chrup. Z hlediska
vzniku zubniho kazu lze za rizikové povazovat pravidelny pifisun sacharidd, a to predevsim

ve form¢ cukrovinek a slazenych napojii (www.oralb.cz).

1.3.4 Malnutrice a karencni stavy

Karen¢ni stav je stav, pii kterém se organismu nedostavaji nékteré z dalezitych latek jako
tteba vitaminy, mineralni latky, bilkoviny, sacharidy atp. V pfipad¢ nedostatecného piijmu
Zivin, které organismus nezbytné pottebuje ke spravnému fungovani vznikd stav nazyvany
malnutrice neboli podvyZiva. Svétova zdravotnickd organizace v dokumentu Mezinarodni
klasifikace nemoci a pfidruZenych zdravotnich problému fadi onemocnéni malnutrici pod

oznaceni E40-E46.

. E40 Kwashiorkor- je dle Svétové zdravotnické organizace disledkem
nedostate¢ného pifijmu bilkovin potravou. Postihuje vétSinu hlavnich organovych
systémi. Tato nemoc se vyskytuje pfedev§im ve velmi chudych zemich, naptiklad
v subsaharské Africe zejména pfi odstavu kojenych déti, ve vyspélych zemich se u
déti neobjevuje a dnes se jiz spekuluje, zda je toto onemocnéni zplsobeno

nedostatkem bilkovin (www.medicalnewstoday.com/articles/322453.php 2018).
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. E41 Nutri¢ni marasmus- tézka malnutrice

. E42 Marasmicky kwashiorkor- fadi se k velmi vzacnym onemocnénim, je
disledkem onemocnénim kwashiorkoru spojenym s marasmem.

o E43 Nespecifikovana tézka protein-energeticka podvyziva- vyznacuje se
velkym ubytkem hmotnosti nebo nedostatecnou véhou jedince

o E44 Protein-energeticka podvyziva stfedniho a lehkého stupné

o E45 Opozdény vyvoj nasledujici po protein-energetické podvyziveé- jedinci,
ktefi trpi komplikacemi spojenymi s podvyzivou se Casto potykaji i s problémy
souvisejicimi s nizkym vzrastem.

o E46 Neurcena podvyziva (wWww.uzis.cz, Www.mte.cz).

Spravna vyziva a spravné stravovaci navyky patii od utlého détstvi k dulezitym
faktoriim ovliviiujicich vyvoj a zdravi ¢lovéka. Nezdravé potraviny by mohli zdravy
vyvoj ditéte narusit ¢i ho poSkodit. Vliv rodict je zde naprosto rozhodujici, nebot’
dité je na n¢ v tomto smeéru zcela odkazano.
Spravna vyziva a spravné stravovaci navyky patii od utlého détstvi k dualezitym faktorim
ovliviyjicich vyvoj a zdravi clovéka. Nezdravé potraviny by mohli zdravy vyvoj ditéte
narusit ¢i ho poSkodit. Vliv rodi¢l je zde naprosto rozhodujici, nebot’ dit€ je na né v tomto

sméru zcela odkazano.
2. Periodizace vyvoje ditéte

Novorozenecké obdobi

Novorozenecké obdobi za¢ind koncem druhé doby porodni, tedy vypuzenim plodu z téla
matky. Zde konci také prenatalni vyvoj jedince. Dité se z prostiedi, ve kterém se nachazelo
celych devét mésicli rodi do prostiedi pro n& zcela neznamého, adaptuje se na nové

prostfedi. Toto obdobi trva 28 kalendéainich dni (Machova 2016).
Kojenecké obdobi

Je nazyvano dle zplisobu krmeni ditéte kojenim. Matetské mléko je pro dité nepiirozeng)si
potravou a na rozdil od umélé vyzivy, ktera je vyrdbéna z mléka kravského obsahuje

v riznych obdobich od narozeni ditéte specifické latky dle jeho potieb. Stejné tak, jako Zena
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téhotnd 1 Zena po porodu, kterd dit¢ koji by méla vénovat pozornost vybéru vhodnych
potravin. Strava by méla byt rozmanitd a vyvazend. Nevhodné potraviny ¢i nevhodné a
nebezpecné latky, které Zena vstfeba by mohly projit pfes jeji organismus do matefského
mléka a mohly by zptisobit neklid, nadymani, pfipadné by mohly negativné ovlivnit jak
psychicky, tak fyzicky vyvoj ditéte. Mezi nevhodné potraviny pfi kojeni mizeme zaradit
tu¢na masa, sladka a slana jidla, uméla barviva a sladidla, tepelné¢ neupravené vyrobky, jako
syrova vejce, nepasterizované mlécné vyrobky a maso. Velké riziko ptenosu do mateiského
mléka hrozi u nadmérného mnozstvi kofeinu, jakéhokoli mnozstvi alkoholu, drog a nikotinu.
Obdobi kojenecké zac¢ina 29.den po narozeni a konci 1 rokem zivota ditéte. Toto obdobi se
vyznacuje prudkym vzestupem télesné vahy a vysky kojence, rozvojem psychomotorickych

schopnosti (Maradova 2010, Machova 2016).
Batoleci vék

Jako batoleci vék oznacujeme obdobi od konce prvniho roku zivota do ukonéeného tretiho
roku Zivota ditéte. V tomto obdobi nadéle pokracuje velmi intenzivni vyvoj svalstva a kostry,
mozku, dozrava imunitni systém, rozviji se jemna motorika, komunikace, riist se vS§ak za¢ina
zpomalovat. VyZiva batolat se jiz za€ina bliZit stravé dospélych. Stale by ale mél prevladat

mlécny zéklad, doplnény o n€kolik ptikrml béhem dne (Maradovéa 2010, Machova 2016).
Pi'edSkolni vék

Do obdobi ptredskolniho véku zahrnujeme déti mezi Ctvrtym az Sestym rokem. V téchto
letech se rozviji duSevni i motorické dovednosti, dit¢ se pomalu, ale jist€¢ zacina
osamostatiiovat, intenzivné se rozviji inteligence, socidlni dovednosti. Vyziva u déti, které
jsou ve veku predSkolnim, uz nelezi jen na bedrech rodict, ale podili se na ni pfevazné
jidelna v matetské Skole. Dité, jez navstévuje matefskou Skolu je nuceno po vétSinu dni
v tydnu konzumovat stravu piipravenou v matetské Skole. Nejen, ze jsou déti velmi Casto
odménovany za to, kdyz sni jako prvni obéd, ale mnohdy jsou déti v matetské Skole ke

konzumaci jidel nuceny (Machova 2016, Maradova 2010).
Mladsi Skolni vék

Nelze ptfesn¢ definovat, kdy dité piechazi z obdobi ptedskolniho do obdobi mladsiho

Skolniho véku a stejné tak nelze urcit piresny ¢asovy meznik mezi prechodem mladsiho
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Skolniho véku a skolniho véku star§iho. K tomuto pfechodu nedochézi nahle, ale pozvolna.
Dle Tomase PeriCe proto neni mozno fici: ,, Dnes je ti jedendct let, gratuluji, prechadzis do
obdobi starsiho Skolniho veku“(Peri¢ 2012, str.23). DéEti nemiizeme povazovat za malé
dospélé. Lisi se od sebe zasadni zplisobem a to predevSim jinou stavbou téla, psychickou
vyspélosti, vnimanim, myslenim a mnohym dal$im. Kazdoro¢né by se méla zvysit vyska
ditéte o 6-8 cm. Spolu s vyskou a vahou se také zvétsSuji a dozravaji vnitini organy. Kapacita
plic se spolu s jejich rGstem zvétSuje, dochazi ke zménam tvaru téla, zakfiveni patefe,
osifikaci kosti. Dité nastupuje do Skoly mezi Sesti az sedmi lety a to v dobé€, kdy by mélo byt
fyzicky, psychicky, socialn¢ i emocionalné ptipraveno. Samotny pfechod mezi obdobim
predskolniho véku a mladsiho Skolniho véku je pro déti velmi naro¢ny a to jak fyzicky, tak
psychicky. Dité musi pfijmout zménu socialni role, mélo by respektovat autoritu, snadno se
zaclenit do kolektivu a pokud mozno bez vétSich obtizi zvlddat zadané ukoly. Nemalé
procento déti je jeste pro vstup do Skoly nepfipraveno. Vyvazena a plnohodnotna strava ma
vliv jak na organismus dospélého Cloveka, tak i na organismus déti. Vyzivé déti by proto
mela byt vénovana zvySend pozornost. A to proto, Ze v tomto obdobi nejenze dochézi
k neustalému riistu a vyvoji ¢lovéka a nedostatek optimalniho mnozstvi zivin miize zptsobit
problémy ve vyvoji a ristu, ale také proto, ze si jiz od utlého v€ku osvojujeme stravovaci
navyky. Nevhodné stravovani a nezdrava vyziva mizou zpravidla zanechat trvalé nasledky,
které mohou pretrvavat nejen po celé détstvi, ale také az do konce zivota. Dllezité je u déti
dbat na pestrou a vyvaZenou stravu, pravidelnost stravovaciho rezimu a v neposledni fadé
dohlédnout na pfiméfeny pitny rezim. Dit€¢ by mélo jist v klidném a tichém prosttedi bez
televize, nemélo by rychle jist, nebot’ potraviny, které nejsou snédeny v klidu stieva
dostatecné nestravi a jsou tudiZ vhodnou potravou pro bakterie, které negativné ovliviiuji
dalsi traveni a stfevni mikrofloru. Déti jsou denné v kontaktu se Sirokym kolektivem déti,
kde zpravidla dochazi k rozmanitému poruSovani zasad sprdvné vyzivy a hygieny.
Negativnimi  fenomény jsou Siroké nabidky fastfoodu, automaty s nejriznéjSimi
pochutinami, ndpoji plnymi cukru, umélych aromat a barviv a opravdu velké piisobeni
reklam na déti. Vhodné sloZzeni vyzivy mulze hrat dulezitou roli v prevenci infekénich
onemocnéni u déti a civilizanich onemocnéni. Vhodnym slozenim vyzivy u déti mizeme
predchazet fad¢€ infekcnich a civilizacnich onemocnéni, predevsim tolik rozsifené obezity,

kterd muze uzce souviset v dosp€lém v€ku s mnoha dal§imi nemocemi. Proto je nesmirné
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dalezité sledovat spravny pomér a mnozstvi zivin, které dité pfijme. Dbat na zakladni

pravidla vyzivy déti a vyvarovat se téchto chyb, mezi které nejcastéji fadime:

. Nepravidelny stravovaci rezim

. Nadmeérna konzumace umélych sladidel, aromat a barviv
o Konzumace hotovych pokrmi

o Nadmérna konzumace sladkosti a vysoky piijem cukru

o Neptimétené pouziti soli

o Nedostate¢ny piijem vlakniny

o Nedostatecny piijem tekutin

o Nedostatek bilkovin

o Casta konzumace smazenych pokrmil a uzenin

o Navstévy fastfoodu

o Nedostatek a mnohdy i nulova konzumace ovoce a zeleniny

o Nizky ptijem kvalitnich bilkovin
. Velké porce (Strunecka 2014, Machova 2016, Peri¢ 2012, Langmeier 1991)

Starsi Skolni vék a obdobi adolescence

Marie Vagnerova charakterizuje toto obdobi takto: ,,Obdobi dospivani je prechodnou dobou
mezi détstvim a dospélosti. Zahrnuje jednu dekddu Zivota, od 10 do 20 let. V tomto obdobi
dochazi ke komplexni proméné osobnosti ve vSech oblastech: somatické, psychické i socialni.
Mnohé zmeény jsou primdrné podminény biologicky, ale vidycky je vyznamné ovliviuji
psychické a socialni faktory, s nimiz jsou ve vzajemné interakci** (Vagnerova 2012, str.367).
JiZ déti v pfedskolnim véku by mély védét, co je zakladem zdravé vyZzivy a mély by mit
pevné poloZzené zaklady stolovani, které by meély praktikovat 1 v obdobi dospivani

(Véagnerova 2012).
3. Vyvoj prav ditéte

,, Ditetem se rozumi kazda lidska bytost mladsi 18 let, pokud podle pravniho radu, jez se na
dite vztahuje, neni zletilosti dosazeno drive. Vybor prava ditéte, vykonny organ ridici se

Umluvou o pravech ditéte, doporucuje viem zemim, aby prehodnotily hranici dospélosti,
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pokud je stanovena pod 18 let veku “
(www.unicef.cz/odkazove zdroje textove materialy/prava deti/hlavni_principy.pdf).
Umluva o pravech ditéte je mezindrodni smlouva vymezujici ob&anska, socialni, kulturni,
politicka a ekonomicka prava déti. Umluva byla piijata 20.listopadu 1989 valnym
shromazdénim Organizaci spojenych narodu. Nepiijali ji ze 195 stati pouze dva, a to
Somalsko a Spojené staty americké. Na dodrzovani prav ditéte a povinnosti statu dohlizi

Vybor pro prava ditéte Organizace spojenych naroda (Unicef, 2017).

Historické etapy vyvoje prav ditéte

Dé&ti pro nas znamenaji mnoho. Snazime se détem jiz od poceti dat maximum lasky, péce a
porozuméni. Ne vzdy tomu tak ale bylo. V historii se miizeme setkat s rozliénym piistupem
rodicl k détem a nejen t€m, ale celé spolecnosti napti¢ celym svétem. Déti to mély o poznéni
povinnosti. Détska prava v prubchu historie doznala zna¢nych zmén. Tyto zmény bychom

mohli rozd¢lit do 6 etap (Dunovsky, 1999)

Etapa 1 - obdobi infanticidy

Déti to od staroveéku do ¢tvrtého stoleti po Kristu nemély viibec jednoduché. Hodnota ditéte
se rovnala nule, bylo chapano jako véc. Rodi¢e déti nebrali jako svépravné tvory, dokud se
nestaly dospélymi. Dité bylo majetkem pfedevSim otce a ten s nim mohl d¢€lat cokoli, co ho
jen napadlo. Casto byly déti prodavany do otroctvi & dokonce ponechany nékde samotné

svému osudu (Dunovsky, 1999).

Etapa 2 - obdobi zanedbavani a nezajmu o dité

Ani ve druhé etap€ to déti nemély jednoduché, nebyly o tom o moc lépe neZ v obdobi
infanticidy. Druhd etapa zacala ve Ctvrtém stoleti po Kristu a trvala az do tfinactého stoleti.
Zmény v chovani vii¢i détem nebyly nikterak zasadni. S pfichodem kiest'anstvi ptiSly zmény
pouze ideologické. Bylo zakézéno déti zabijet, ale i pfes tento zakaz byly déti nadale
zabijeny. Déti byly nadédle majetkem dospélych a i jako s dosp€lymi nimi bylo zachdzeno
(Dunovsky, 1999).
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Etapa 3 - ambivalentni pristup k ditéti

Tieti etapa zacCala ve Ctrnactém stoleti a pokraCovala az do stoleti sedmnactého. Détem
zacalo svitat na lepsi Casy. Toto obdobi je spojovano se zvySovanim z&jmu o déti a o jejich
potteby. NejvyznamnéjsSim predstavitelem etapy ambivalentniho pfistupu k ditéti je Jan
Amos Komensky. Zcela zasadnim zpasobem ovlivnil celou modemni pedagogiku

(Dunovsky, 1999).

Etapa 4 - obdobi intruze

Ambivalentni pfistup k ditéti pteSel plynule do obdobi intruze v osmnéctém stoleti. Rodice
se jiz vice zacali zajimat o potieby ditéte a alespoil z n¢jaké Casti je uspokojovat. Zaroveii se
snazili pecovat o déti o¢ividné trpici a stradajici. Mezi nejznaméjsi predstavitele této doby

patii Jean-Jacques Rousseau, Voltaire a Johann Heinrich Pestalozzi (Dunovsky, 1999).

Etapa S - obdobi socializa¢ni

Socializa¢ni obdobi pokryva celé devatenacté stoleti a saha aZ do poloviny stoleti dvacatého.
V tomto obdobi stoupd hodnota déti stale vys, spolecnost ma zdjem o poznéni zivota i vyvoje
ditéte a o dalsi poznavani jeho potieb. Prohlubuje se zajem o opusténé, nemocné a chudé
déti casto nucené do naro¢né prace pod zemi a v tovarnach. Zacinaji se objevovat zdkony
vztahujici se k pracujicim détem, zejména urceni doby, po kterou mohou déti pracovat,
zakaz prace pod zemi a na konci devatenactého stoleti byla dokonce prace déti do patnacti

let Gplné€ zakazana (Dunovsky, 1999).

Etapa 6 - podpora a pomoc ditéti ve vyrovnavani vSech jeho nezralosti, zptisobenych
stupném vyvoje a naleZité nerozvinuté obranyschopnosti a nutnosti mu pomahat
zvladat nejriznéjsi zatéze

Sest4 etapa zacala v poloviné dvacatého stoleti a trva dodnes. V diisledku vyvoje se ménila
1 Uloha ditécte, které se postupné stalo plnohodnotnym partnerem rodicti. Détstvi zacalo byt
brano jako nezbytné diilezité obdobi pro dalsi zdravy vyvoj v dospélého Eloveka. V roce
1924 Spojené narody piijaly Zenevskou deklaraci prav ditste. 24. Rijna roku 1945 byla
zalozena Organizace spojenych narodii namisto Spojenych narodl a ta v roce 1948 vydala
Vseobecnou chartu lidskych prav a vroce 1959 k ni pfibyla i Charta prav ditéte. Jeden

z nejdilezitéjsich dokumentd viak vznika az dvacatého listopadu roku 1989 a je to Umluva
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o pravech ditéte, ve které jsou vymezeny prava ditéte, povinnosti statu a rodicl. Zavazné
potvrdilo platnost tohoto obzvlasté dillezit¢tho dokumentu 193 statli vyjma dvou. Spojené

staty americké a Somalsko Umluvu o pravech ditéte neratifikovalo (Dunovsky, 1999).
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Prakticka cast
1. Cile vyzkumného Setieni

Cilem praktické ¢asti této bakalaiské prace je zjistit pomoci empirického vyzkumu, jestli se
déti mladsiho skolniho véku v daném obdobi stravuji zdrave €i nikoli. Prvnim dil¢im cilem
je zjistit, co déti nejcastéji piji. Druhy dil¢i cil je zjistit, zda déti pravideln€ obédvaji. Tretim
dil¢im cilem je zjistit, zda je vice zaku, ktefi nesnidaji. Ctvrtym dil¢im cilem je zjistit, zda
déti konzumuji ovoce a zeleninu kazdy den.
2. Vyzkumné otazky
Vyzkumné otazky jsou zaméteny predevsim na pravidelné stravovani déti a jejich pitny
rezim.

Otazka ¢. 1

Co piji déti nejcastéji béhem dne?

Otazka ¢. 2

Obédvaji déti pravidelné?

Otazka ¢. 3

Je vice zaku, co nesnida?

Otazka ¢. 4

Konzumuyji déti kazdy den ovoce a zeleninu?

3. Prubéh Setreni

Sbér dat jsem realizovala rozdanim dotaznikii na dvou zakladnich $koldch v Roudnici nad
Labem. Prvni Skolu jsem si vybrala z diivodu Skolni dochdzky mych dcer na této zakladni
Skole. Po souhlasu feditelky Skoly PaedDr. Zuzany Zrzavé a oznameni rodi¢im o
probihajicim dotaznikovém Setfeni mi tfidni pani ucitelka nabidla, Ze s détmi dotazniky
vyplni pfi hodiné pfirodovédy. Pani ucitelka pozadala i kolegyni z vedlejsi tiidy, aby

dotazniky s détmi vyplnila. Vyplnéné dotazniky jsem si za tyden pfiSla vyzvednout. Tato
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Zakladni §kola a matefska $kola Roudnice nad Labem, Skolni 1803 byla v pofadi tieti
zékladni Skola, ktera se oteviela v Roudnici nad Labem. Navrh Skoly vyprojektoval architekt
Ing. Josef Poftiz. Dispozice byla navrzena jako moderni Skolni budova s n¢kolika pavilony.
V projektu se pocitalo s kabinety uciteld, s knihovnou s ¢itdrnou, se specialnimi u¢ebnami,
dilnami a dvéma télocvi¢nami. Jeden pavilon zahrnoval Skolni jidelnu a $kolni druzinu, ve
druhém pavilonu byly umistény mistnosti pro 18 tiid zaki 1. — 9. Ro¢niku. Vystavba skoly
zapocala na jafe roku 1976 a i pfes mnozstvi problému zejména pii jejim dokonCovani byla
Skola ptfedana 31.8.1977 a 1.9.1977 byla slavnostné oteviena a zahajen prvni Skolni rok.
Skolu v novém $kolnim roce navitévovalo 535 déti nejen z Roudnice, ale také z obci v jejim
okoli. V soucasné dobé ma zakladni skola kapacitu 680 zakt, matetska skola 48 déti a Skolni
jidelna 1000 stravnikd. Aktudlné Skolu navstévuje 618 zakl, z toho je 56 Zaklt matetské
Skoly, 15 zaka ptipravné tfidy, z 1.stupné 355 zakh a z 2.stupné 192 zaka.

Druhou zakladni Skolu jsem si vybrala na zakladé doporuceni pani ucitelky ze zdkladni
Skoly, kde jsem provadéla prvni dotaznikové Setfeni. Po domluvé jsem dotazniky pfinesla,
probraly jsme otdzku po otazce a bylo dohodnuto, Ze si pro né za tyden piijdu. Vyplnéné
dotazniky jsem si dle domluvy vyzvedla. Budova 2. Zakladni Skoly Jungmannova byla
puvodné koncipovana jako vicelet¢ gymndzium se Skolni kapli a botanickou zahradou.
9.kvétna 1945 bylo mésto Roudnice nad Labem bombardovano a doSlo k ¢aste¢nému zniceni
budovy. Gymnézium, které bylo v budové jiz od roku 1883 se o deset let pozdéji
prestéhovalo do jeho soucasné budovy. V zati 1956 se zde nast€hovala osmileta stiedni
Skola, ktera byla propojena se Skolou zdkladni. V roce 1961 Skolu piejmenovali na
devitiletou zakladni Skolu. S postupnym zvySovanim poctu zakd bylo nutno Skolu
rekonstruovat a rozsifit o dalsi tfidy a kabinety a to vSe pouze za pomoci pedagogl, rodicii

a zakl. V soucasné dob¢ zékladni Skolu navstévuje 768 déti.
Charakteristika respondentu

Dotaznikového Setfeni se zucCastnilo 108 zaki, jejichz vék se pohyboval mezi 9-10 lety.

Z celkového poctu respondentil byla 55 divek a 53 chlapci.
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Vyhodnoceni dotaznikii

Otazka ¢.1 - Pohlavi?

Otazkou ¢.1 jsem chtéla zjistit, jaky je pocet divek versus chlapcii, protoze mé zajima, zda
budou chlapci odpovidat podobné nebo jinak nezli divky. Z poctu 108 déti, které dotaznik
vyplnily, bylo dohromady ze Zakladni §koly v Roudnici nad Labem Jungmannova 660 a ze
Zakladni a matefské $koly v Roudnici nad Labem Skolni 1803 celkové 53 chlapcii a 55
divek.

Tabulka 1-otazka ¢.1

Divky 55 51 %
Chlapci 53 49 %
Celkem déti 108 100 %

Otazka ¢.2 - Snidas?

Otazku €.2 jsem zakim polozila proto, abych zjistila, kolik procent z celkového poctu déti
snida a zdali snida vétsi pocet chlapcii nez divek. Myslim si totiz, Ze snidan¢ je zaklad dne.
20 % - 25 % z energetického denniho pifijmu by méla pfedstavovat snidané. I v noci télo
spotiebuje urCitou ¢ast energie pro zachovani zakladnich Zivotnich funkei, proto je nesmirné
dilezité, doplnit po noci energii. Z celkového poctu divek a chlapcii z obou $kol odpovédélo
na tuto otdzku ano, sniddm 49 divek, coz odpovida 89 % z divek, které jsem oslovila a 44
chlapcii, coz odpovida 83 % chlapcti. Ne, nesnidam odpovédélo 6 divek, coz je 11 %
z dotdzanych divek a 8 chlapct, coz odpovida 15 % chlapcii a pouze 1 chlapec uvedl, ze

snida obcas, coz jsou 2 % z dotdzanych chlapct.

Tabulka 2-otazka ¢.2

Snidas? Ano Ne Obc¢as Celkem
Divky 49 89 % 6 11 % 0 0% 55 | 100%
Chlapci 44 83 % 8 15% 1 2% 53 | 100%
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Otazka ¢.3 - Pokud snidas, kde?

Z celkového poctu déti, které snidaji, zakrouzkovalo variantu A) sniddm doma 47 divek, coz
je 96 % z dotazanych divek, které snidaji a 41 chlapci, coz odpovida 93 % z dotazanych
chlapct, ktefi snidaji. Pouze 2 divky na otazku, kde snidaji, zakrouzkovaly variantu B) po
cesté do Skoly, coz jsou 4 % z oslovenych divek a totéZ odpovédéli 2 chlapci, coz je 5 % ze
snidajicich chlapcii. Jediny chlapec, ktery snidd pouze obcCas zakrouzkoval variantu A)
doma. Variantu C) snidam ve $kolni druzing, variantu D) sniddm pied vyucovanim ani

Variantu E) jiné, nevyuzil ani jeden respondent.

Tabulka 3-otazka ¢.3

Pokud A)doma B)na cesté | C)ve D)pred | E)jiné Celkem
snidas, do Skoly | Skolni vyucov odpovédi
kde? druziné anim

Divky 47 196% |2 4% |0 0% J0 |0% |0 |O 49 | 100%
Chlapci 41 193% |2 5% |0 0% J0 |0% |1 [2% |44 | 100%

Otazka ¢.4 - Co nejcastéji jiS ke snidani?

Ze 49 divek, jez odpovédely, ze snidaji, jich 8, coz odpovida 16 % zakrouzkovalo variantu
A) nejcastéji konzumuji ke snidani sladké pecivo, 12 divek uvedlo variantu B) nejcastéji
snidam rohlik nebo chleba se Sunkou, salamem ¢i syrem, to odpovidéa 24 %. Pouze 3 divky,
coz odpovida 6 %, zakrouzkovalo variantu C) rano sniddm ovoce, 14 divek, coz odpovida
30 % oznacilo jako odpovéd’ variantu D) a to, Ze nejCastéji snida ceredlie a 12 divek, 24 %
vyuzilo variantu E) nejCastéji snidam jogurt. Je zajimavé, Ze ani jeden chlapec z dotazanych
neuvedl jako nejcastéjsi variantu snidané ovoce. 24 chlapct, to je 53 % uvedlo variantu D)
snidam ceredlie, 13 chlapc, coz je 29 % zakrouzkovalo variantu B) nejcastéji sniddm rohlik
nebo chleba se Sunkou, salamem ¢i syrem. Pouze 4 chlapci, coz je 9 % jako nejcastéjsi
snidani uvedlo variantu A) sladké pecivo a stejny pocet chlapci, coz odpovidd 9 %

zakrouzkovalo variantu E) nejCastéji snidam jogurt. Variantu F) jiné, nevyuzil nikdo.
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Tabulka 4-otazka ¢.4

Co jis A)sladké | B)rohlik/chleba | C)ovoce | D)Cerea | E)jogurt | F)jiné | Celkem

nejcastéji | peivo se lie

k Sunkou/syrem

snidani?

Divky 8|16% ] 12 24% 3 6 |14 130 |12]24%]10]0 49 | 100
% % % %

Chlapci | 4 | 9% 13 29% 0 0 124 153]|4]9% 10]0 45 | 100
% % % %

Otazka ¢.5 — Co nejcastéji pijeS k snidani?

Jako nejcast€j$i napoj uvedlo variantu A) nejcastéji piji ke snidani ¢aj 20 divek, to je 36 %

z dotdzanych divek a 23 chlapct, cozZ je 43 % z dotazanych chlapci. Druhym nejcastéjSim

napojem k snidani je stejn¢ jak u divek, tak i u chlapct kakao. Variantu D) tudiz oznacilo 14

divek, tedy 25 % z divek a 18 chlapcii, coZ je 34 % z chlapct. Dale 13 divek, cozZ je 24 %

uvedlo jako nej€astéjsi variantu népoje k snidani variantu C) piji vodu. U chlapct je voda

nejméné oblibenym napojem. Jako nejcastéjs$i napoj ji oznacilo pouze 6 % chlapct, coz

odpovidéa poctu 3 chlapcii z dotdzanych. Pouze 10 % divek a 8 % chlapcii oznacilo jako

nejcastéjSi ndpoj ke snidani variantu B) nejcastéji piji dZzus. 5 % divek, coz jsou 3

z dotazovanych divek a 5 chlapct, coz odpovida 9 % z dotdzanych chlapci viibec nepiji.

Variantu E) jiné, nikdo nevyuzil.

Tabulka 5-otazka ¢.5

Co A)¢aj B)dzus | C)vodu | D)kakao | E)jiné | nepiji | Celkem
nejcastéji

pijes ke

snidani?

Divky 20136% | 5]10% | 13]124% |14 |25% | 0] 0% |3 |5% | 55| 100%
Chlapci |23]143% |4]18% |3 |6% [18]34%|0]0% |5]9% |53 |100%

Zdroj: Vyzkumné Setteni
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Otazka €.6 — SvaciS o velké prestavce?

100 % divek z 55 uvedlo, Ze o velké prestavce svaci. U chlapct svaci pouze 89 %, coz je 47,
dalsich 5 chlapct, coz je 9 % uvedlo, ze viibec nesvaci a 1 chlapec, to jsou 2 % z dotdzanych

chlapcii svaci pouze obcas.

Tabulka 6-otazka ¢.6

Svacdis o prrestavce? | Ano Ne Obcas Celkem
Divky 55 1100% |0 0% |10 0% 55 100%
Chlapci 47 |89% |5 9% |1 |2% 53 100%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni
Otazka ¢.7 — Pokud svadis, svac¢inu mas odkud?

87 % divek zakrouzkovalo variantu A) svacinu si nejcastéji nosim z domova, to odpovida
poctu 48 divek a pouhych 13 % divek, coz odpovida zbylym 7 divkam uvedlo variantu B)
kupuji si svacinu po cesté do Skoly. U chlapct si jich vétSina, 96 % v po¢tu 48 nosi z domova,
coz je varianta A). 1 chlapec, cozZ jsou 2 % vyuzil varianty B) svac¢inu kupuje po cesté do
Skoly a stejné tak si 1 chlapec, to jsou 2 % z chlapci, ktefi svaci, zakrouzkoval variantu C)
kupuji si nejcastéji svaCinu ve Skole v automatu. Variantu E) jiné, nikdo z respondentli

nevyuzil.

Tabulka 7-otazka ¢.7

Svadinu mas | A)z domova | B)koupim si ji | C)Z D)jiné Celkem
odkud? cestou do

. automatu

Skoly
Divky 48 87% |7 13% |0 0% 10 0% | 55 100%
Chlapci 46 9% | 1 2% 1 2% |0 0% | 48 100%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni
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Otazka ¢.8 — Co mas nejcastéji k dopoledni svaciné?

Z 53 dotazovanych chlapcti, jich 25 zakrouzkovalo variantu A) svacim rohlik se Sunkou,
coz je 52 %. Dalsi 3 chlapci, to je 6 % maji nejcastéji k svacin€ buchtu nebo kola¢, coz je
varianta B). 11 chlapct svaci nejcastéji chleba s pomazankou, coz odpovida 23 % a varianté
C). 15 %, coz je 7 chlapci zakrouzkovalo variantu D) nejcastéji mam k svacin€ suSenky a
pouhé 4 %, to jsou 2 dva chlapci, mivaji nejcastéji k svacin¢ variantu E) ovoce. I divky maji
nejvice k svaciné rohlik se Sunkou, variantu A), a to 19 dotazovanych divek, coz odpovida
35 %. 10 divek svaci nejcastéji B) kola¢ ¢i buchtu, coz je 18 %. 11 divek, to je 20 % ma
chleba s pomazankou, coz je varianta C), 9 divek, coz je 16 % vyuzilo variantu D) suSenku

a pouhych 6 divek, coz je 11 % vybralo jako nejcast&jsi svacinu variantu E) ovoce. Ani jeden

chlapec a ani jedna divka neuvedli, Ze nej¢astéji svaci zeleninu.

Tabulka 8-otazka ¢.8

Co mas A)rohlik | B)kola¢ | C)chleba s D)susSenku | E)ovoce | F)zeleninu | Celkem

nejcastéji | se nebo pomazankou

k svaciné? | Sunkou | buchtu

Divky 19 |35% |10 ] 18% | 11 20% |16 |36%|6]|11% |0 0% |55 | 100
%

Chlapci 25152% |3 | 6% |11 23% |7 15% 12 14% |0 0% | 48 | 100
%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni

Otazka ¢.9 — PijeS béhem pobytu ve Skole?
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Vsech 55 dotazovanych divek, coz je 100 %, ve skole pije. Chlapct nepije pouhych 6 %,

coz odpovida 3 chlapcim z 53 dotazovanych.

Tabulka 9-otazka ¢.9

PijeS béhem pobytu ve Ano Ne Celkem
Skole?

Divky 55 100% 0 0% 55 100%
Chlapci 50 94% 3 6% 53 100%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni
Otazka ¢.10 — Pokud ano, odkud mas piti?

Nejcastéji vyuzili divky i chlapci variantu A) napoje mam z domova a to v poctu 48 divek,
coz je 87 % z dotazanych divek a 44 chlapct, coZ je 88 % z chlapcii, ktefi odpovédéli ano
na otdzku, zdali ve Skole piji. 5 divek, to je 9 % a 2 chlapci, coz jsou 4 %, uvedli, Ze béhem
pobytu ve skole piji vodu z vodovodu, coz je varianta C). 4 chlapci, coz je 8 % a 2 divky,
coz jsou 4 %, uvedli, Ze si napoje kupuji v automatu ve skole, coz je varianta B). Odpoveéd’

D) jiné, nevyuZil ani jeden z respondentil.

Tabulka 10-otazka ¢.10

Odkud mas A)z domova | B)z automatu | D)z vodovodu | E)jiné | Celkem
piti?

Divky 48 87% |2 4% 5 9% 0 10% |55 | 100%
Chlapci 44 88% | 4 8% 2 4% 0 |0% | SO | 100%

Zdroj: Vyzkumné Settfeni
Otazka ¢.11 — Jaky napoj prevazné pijeS dopoledne?

Divky i chlapci nej€astéji piji vodu se sirupem a to celkem 27 divek, coz je 49 % a 30
chlapcii, coz je 60 % z dotazanych chlapct. Vodu pije 12 chlapct, coz je 24 % a 20 divek,
coZ je 36 %. Caj miva pouze 8 % chlapctl, coZ jsou 4 z oslovenych chlapcti a 6 divek, coz je
11 % z oslovenych divek. Dvé zbylé divky, coz jsou 4 %, piji dzus. Z chlapcti udajné nepije

dzus ani jeden, zbyli 4 chlapci, coz je 8 % nejCastéji piji limonadu.
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Tabulka 11-otazka ¢.11

Jaky napoj | Voda se Voda Caj DZus Limonada | Celkem
prevazné sirupem

pijes

dopoledne?

Divky 27 149% |20 |36% |6 |11 |2 |4% |O 0% |55 | 100%
Chlapci 30 160% |12 [24% |4 8% |0 |0% |4 8% |50 | 100%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni
Otazka ¢.12 — Obédvas pravidelné?

Variantu Ano, obédvam pravidelné, zakrouzkoval stejny pocet dotazovanych divek i chlapcii
a to 49, coz je 89 % ze vSech 55 oslovenych divek a 92 % z 53 oslovenych chlapci.
Z dotazanych divek jich 6, coz je 11 % pravideln¢ neobédva a dotdzani chlapci, ktefi

neobédvaji jsou 4, coZ je 8 % z dotdzanych chlapct.

Tabulka 12-otazka ¢.12

Obédvas pravidelné? Ano Ne Celkem
Divky 49 89% 6 11% 55 100%
Chlapci 49 92% 4 8% 53 100%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni

Otazka ¢.13 — Pokud neobédvas, tak proc?

Zbyli 4 chlapci, coz je 8 % a 6 divek, cozZ je 11 %, neobédva, protoZze nemaji hlad nebo

nemaji na obéd Cas.

Tabulka 13-otazka ¢.13
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Pokud neobédvas, tak Nemam hlad Nemam cas Celkem
proc?

Divky 2 33% 4 67% 6 100%

Chlapci 1 25% 3 75% 4 100%

Otazka ¢.14 — Pokud obédvas, tak kde?

Ze 49 chlapct jich 37, coz je 76 %, uvedlo variantu A) obédvam ve skolni jidelné. 11
chlapcti, coz je 22 %, zakrouzkovalo variantu B) obédvam doma a 1 chlapec, coz jsou 2 %,
si kupuje obéd po cesté ze Skoly, cozZ je varianta C). Ze 49 divek jich 35, coz je 71 % ma
pravidelné obéd ve Skolni jidelné, coz je varianta A). 9 divek, coz je 18 % zakrouzkovalo
variantu B) obédvam doma, 3 divky, coz je 6 % z divek, které pravidelné obédvaji vyuzilo
variantu C) Kupuji si pravidelné obéd n¢kde po cesté ze Skoly a 2 dotazované divky, coz

jsou 4 %, vyplnily variantu D) jiné, a to tak, Ze obédvaji u babicky nebo u maminky v préaci.

Tabulka 14-otazka ¢.14

Pokud A)ve B)doma C)kupuji si | D)u babicky, | Celkem
obédvas, Skolni obéd u maminky v

tak kde? jidelné praci

Divky 35 |71% |9 18% |3 6% |2 4% |49 100%
Chlapci 37 |76% 11 |22% |1 2% |0 0% |49 100%

Zdroj: Vyzkumné Settfeni
Otazka ¢.15 — Kdyz jsi ve Skolni druZiné nebo kdyzZ ptijdes ze Skoly domi,
das si néco k jidlu?

Z dotazovanych 53 chlapct, si 44, coz je 83 % po ptichodu domt nebo ve Skolni druziné da

néco k jidlu, 17 %, coz je 9 chlapcii nic k jidlu nekonzumuje. Celkem si 47 oslovenych divek,
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coz je 85 % z oslovenych divek po vyucovani da néco k jidlu. Zbylych 8 divek, coz je 15 %

si neda nic, protoze nema hlad.

Tabulka 15-otazka ¢.15

Svacis odpoledne? Ano Ne Celkem
Divky 47 85% 8 15% 55 100%
Chlapci 44 83% 9 17% 53 100%

Zdroj: Vyzkumné Setfeni
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Otazka €. 16 — Pokud ano, co nejéastéji?

45 %, coz je 21 divek, na otdzku, co nej€astéji konzumuji k odpoledni svacing vyuzilo
variantu B) ovoce nebo zeleninu, 25 %, coz je 12 divek konzumuje nejéastéji susenky, coz
je varianta A). 7 divek zakrouzkovalo variantu C) jogurt, coz je 15 % z divek, které si daji
néco k odpoledni svacing a dalSich 7 divek, coz je 15 %, ma k odpoledni svacin€ nejcastcji
pecivo, coz je varianta D). Nejvétsi pocet z oslovenych chlapct a to 14, coz je 32 % svaci
suSenky, variantu A). 12 chlapct, coz je 28 % variantu D) pecivo, 9 chlapcii, coz je 20 % B)
ovoce i zeleninu, 7 z oslovenych chlapcti, coz je 16 % si da jogurt, coZ je varianta C). Pouze
dva chlapci vyuzili variantu E) jiné. 1 chlapec, coz jsou 2 % z dotdzanych chlapci, ji
pravidelné po Skole kola¢ s tvarohem a 1 chlapec, coZ jsou 2 % nejcastéji konzumuje

suSenky a k tomu si da ovoce.

Tabulka 16-otazka ¢.16

Pokud A)suSenky | B)ovoce | C)jogurt | D)pecivo | E)kolaé s | E)suSenky | Celkem
ano, co nebo tvarohem | s ovocem
nejcéastéji? Zeleninu
Divky 12 ] 25% | 2 |45% | 7| 15% | 7 J15% ] 0 1 0% | O | 0% | 47 | 100
1 %
Chlapei |14 ] 32% | 9 120% | 7] 16% | 12 |28% | 1 | 2% | 1 | 2% | 44 | 100
%

Zdroj: Vyzkumné Settfeni
Otazka €. 17 — Co mivas nejéastéji k veceri?

Z 53 chlapct z obou zakladnich Skol jich nejvice a to 26, coz je 50 % vyuzilo variantu C) a
to, Ze ma nejcastéji k veceti rohlik nebo chleba. 6 chlapct, cozZ je 11 % zakrouzkovalo A)
nejcastéji k vecefi mam palacinky, 7 chlapct, coZ je 13% nejcastéji vecefi pizzu, cozZ je
varianta B). 7 chlapcii, coz je 13 % D) omacku, 7 chlapcti, coz je 13 % ma nejcastéji k veceti
n¢jaké jiné sladké jidlo, coz je E). Divky nejcastéji veCeti za D) omacku a to z 55
dotazovanych divek 20, coz je 26 %, dale 17 divek, coz je 32 % konzumuje k veceii C)
rohlik/chleba, 9 divek, coz je 17 % ji A) palacinky a také 9 z divek, coZ je 167% uvedlo jako

nejcastéjsi vecefi variantu B) pizzu a variantu E)jiné sladké jidlo neuvedla zadna z divek.
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Tabulka 17-otazka ¢.17

Nejcastéjsi | A)palacinky | B)pizzu | C)rohlik | D)omacku | E)jiné Celkem
vecere? nebo sladké
chleba jidlo
Divky 9 17% | 9117% |17 | 31% | 20 |35% | 0 | 0% | 55| 100%
Chlapci 6 |11% |7113% |26]|50% |7 13% ] 7 | 13% | 53 | 100%

Otazka €.18 — Ochutnavas rad jidla, ktera neznas?

Z 55 oslovenych divek jich 32, coz je 58 % rado ochutnava jidla, ktera nezna. 23 divek, coz

je 42 % nerado ochutnava jidla, kterd nezna. U chlapct je to podobné jako u divek, vétSina

rada ochutna jidla, kterd nezna. Je to 35 chlapct, coz je 66 % z oslovenych. Zbylych 18

chlapcii, coZ je 34 %, nerado ochutnava neznama jidla.

Tabulka 18-otazka ¢.18

Ochutnavas rad jidla, co
neznas?
Ano Ne Celkem
Divky 32 58% 23 42% 55 100%
Chlapci 35 66% 18 34% 53 100%

Otazka ¢.19 — Jis rad ovoce a zeleninu?

Z 53 chlapct jich 91 %, coz je 48 chlapcii rado ji ovoce a zeleninu. Zbylych 5 chlapci, coz

je 9 % nerado konzumuje ovoce nebo zeleninu. Z divek pouze 1, to jsou 2 % z 55 oslovenych

nekonzumuje rada zeleninu ¢i ovoce.
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Tabulka 19-otazka ¢.19

Mas rad ovoce a

zeleninu? Ano Ne Celkem
Divky 54 98% 2% 55 100%
Chlapci 48 91% 9% 53 100%

Otazka ¢.20 — MaS k jidlu zeleninu a ovoce kazdy den? Pokud ano, kolikrat

denné asi?

42 chlapcii, coz je 79 % uvedlo, Ze ma k jidlu ovoce a zeleninu kazdy den. Nejvice z nich a

to 24, coz je 57 % z celkového poctu odpovédelo na otazku, kolikrat denné asi, konzumuje

ovoce a zeleninu jednou za den, 11 chlapci, coz je 26 % dvakrat za den, 5 chlapct, coz je

12 % tiikrat béhem dne a pouze 2 chlapci, coz je 5 % konzumuje ovoce nebo zeleninu

¢tyfikrat za den. Z 55 dotazovanych divek konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den 48 divek,

coz je 87 %. Ze 48 divek jich 27 konzumuje ovoce a zeleninu dvakrat denné, coz je 56 %,

15 divek jedenkrat denng, coz je 32 %, tfikrat denné pouze 1 divka, coZ jsou 2 %. Ctyfikrat

denné pouze 2 divky, coZ jsou 4 % a pétkrat za den konzumuji ovoce a zeleninu 3 divky,

coz je 6 % z divek, které odpovédely, Ze maji k jidlu ovoce a zeleninu kazdy den.

Tabulka 20-otazka ¢.20

Mas k jidlu
ovoce a
zeleninu

kazdy
den?kolikrat
asi?

Ano,1x

Ano,2x

Ano,3x

Ano,4x

Ano,5x

Celkem

Divky 15| 32%

27156%

1 2%

2 | 4%

316%

48 | 100%

Chlapci 24 | 57%

11| 26%

51 12%

2 15%

42 | 100%
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Otazka ¢.21 — Co ti viibec nechutna?
Cituji odpovédi divek:

o Cuketa, ananas, jatra, houby, olivy, raj¢ata, rajska omacka, ryby, vepfové maso, syr,
jogurt, lilek, koprovd omacka, cibulacka, Cocka, hrachovka, palivé jidla, leco,
brokolice, ¢esnek, jablko, salam, hruska,, vajicka, banén, zelenina i ovoce, jitrnice,

jidlo ze skolni jidelny, Spendt, rozinky, kapusta.
Nejvice se u divek opakovaly odpovédi: houby, jatra, ryby, vejce, koprova omacka a Spenat.

Cituji odpovédi chlapcii:
e Houby, sekana, sladka jidla, rajce, CoCka, koprovd omacka, maso, drzkova polivka,

olivy, ryby, duSena mrkev, brokolice, vajicka, krupicova kase, jatra, cibule, zelenina,

brambory, sushi, motské plody, paprika, palivé pokrmy.
U chlapct se nejcastéji opakovaly stejné jako u divek houby, jatra, ryby a Cocka.

Tabulka 21-otazka ¢.21

Co ti vitbec nechutna? Divky Chlapci
Houby 8 14,55% 10 18,87%
Sekana 0% 1 1,89%
Cuketa 1 1,82% 0 0%
Ananas 1 1,82% 0 0%

Jatra 5 9,09% 7 13,21%
Olivy 1 1,82% 4 7,55%
Rajcata 1 1,82% 1 0%
Cocka 1 1,82% 5 9,43%
Rajska 1 1,82% 0 0%
Ryby 7 12,73% 7 13,21
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Maso 1,82% 1,89%
Syr 1,82% 0%
Jogurt 1,82% 0%
Lilek 1,82% 0%
Koprovka 3,64 3,77%
Cibulacka 1,82% 0%
Hrachovka 1,82% 0%
Palivé jidla 1,82% 1,89%
Brokolice 1,82% 1,89%
Leco 1,82% 0%
Cesnek 1,82% 0%
Jablka 1,82% 0%
Salam 1,82% 0%
Spenat 3,64 0%
Hruska 1,82% 0%
Vejce 9,09% 1,89%
Banan 1,82% 0%
Zelenina i ovoce 1,82% 0%
Spenat 1,82% 0%
Jitrnice 1,82% 0%
Jidlo ze Skolni jidelny 1,82% 0%
Rozinky 1,82% 0%
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Kapusta 1 1,82% 0 0%
Sladka jidla 0 0% 1 1,89%
Drzkova polivka 0 0% 2 3,77%
DuSena mrkev 0 0% 1 1,89%
Krupice 0 0% 3 5,66%
Cibule 0 0% 1 1,89%
Zelenina 0 0% 1 1,89%
Brambory 0 0% 1 1,89%
Sushi 0 0% 1 1,89%
Mor'ské plody 0 0% 1 1,89%
Paprika 0 0% 1 1,89%
Celkem 55 100% 53 100%

Otazka ¢.22 — Ji$ kazdy den sladkosti? Pokud ano, kolikrat denné asi?

Z dotazovanych 53 chlapct, jich 26, coz je 49 % sni alespoil jednou za den néjakou
cukrovinku. 51 % chlapct uvedlo, Ze cukrovinky kazdy den nekonzumuji, protoZe maji
radéji slané pochutiny, jako jsou brambirky a tyCinky. Divky naopak konzumuji radéji
sladké a to z 55 dotdzanych divek, jich 32, coz je 58 % konzumuje sladkosti kazdy den a to
dokonce nékolikrat. Zbylych 42 %, coz je 23 divek také preferuje slané pochutiny pred
cukrovinkami. 8 chlapct, coz je 30 %, ji sladkosti jednou za den, 13 chlapct, coZ je 51 %
cukrovinky konzumuje dvakrat za den a tfikrat za den 5 chlapcti, coz je 19 %. Z divek, které
uvedly, Ze ji sladkosti kazdy den jich 15, coz je 46 % konzumuje cukrovinky jednou za den,

12 divek dvakrat za den, coz je 38 % a 5 divek, coz je 16 %, tiikrat za den.
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Tabulka 22-otazka ¢.22

JiS denné
sladkosti? Pokud
ano,kolikrat? Ano,1x Ano,2x Ano,3x Celkem
Divky 15 46% 12 38% 5 16% 32 100%
Chlapci 8 30% 13 51% 5 19% 26 100%

Otazka ¢.23 — MaS doma tablet nebo poc¢itac? Pokud ano, miiZeS na ném

hrat kazdy den?

Z 53 chlapct, ktefi dotaznik vyplnili, jich 51, coz je 96 % uvedlo, Ze ma doma tablet nebo

pocita¢ a Ze na ném mohou hréat hry kazdy den. V dotazniku divek byla vyplnéna tatdz

odpoveéd u 49 z 55 divek, coz je 89 % z dotazanych divek.

Tabulka 23-otazka ¢.23

Mas tablet nebo

pocita¢?MiiZeS na ném

denné hrat? Ano Ne Celkem
Divky 49 89% 11% 55 100%
Chlapci 51 96% 4% 53 100%

Otazka ¢.24 — Jak dlouho hrajes na tabletu ¢i pocitaci?

16 chlapct, coz je 31 % uvedlo variantu A) tzn. denné travi hodinu volného ¢asu na tabletu

nebo pocitaci. U divek je to podobné jako u chlapcti a to z poctu 49 divek, které mohou travit

kazdy den hranim her jich 19, coZ je 40 % uvedlo variantu A) mohou hrat hodinu denné. 18

chlapcii, coz je 35 % variantu B) dvé€ hodiny, divek hraje dvé hodiny denné 11, coz je 22 %.
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2 chlapci, coz jsou 4 % z chlapct, ktefi odpovedéli kladné na otazku ¢.23 a 12 divek, coz je
24 % vyplnili variantu C) jak dlouho ptiblizné a napsali, Ze hraji piill hodiny denné. 3 chlapci,
cozje 6 % a dvé divky, coz jsou 4 % vyplnili variantu C) a hraji hodinu a pil. 8 chlapct, coz
je 16 % a 3 divky, coz je 6 % vyuzili variantu C) a hraji hry tfi hodiny denn¢ a 4 chlapci, coz

je 8 % mohou travit denné na pocitaci vice nez 4 hodiny.

Tabulka 24-otazka ¢.24

Divky Chlapci

Jak dlouho hrajes?

A)lhodinu 21 44% 16 31%
B)2hodiny 11 22% 18 35%
C)1/2hodiny 12 24% 2 4%
C)lhodinu a 30min 2 4% 3 6%
C)3 hodiny 3 6% 8 16%
C)4 hodiny 0 0% 4 8%
Celkem 49 100% 51 100%

Otazka ¢.25 — Chodis kazdy den ven?

Z dotazovanych divek 31, coz je 56 % odpovédelo, ze chodi ven kazdy den. 44 %, coz je 24
divek kazdy den ven nechodi. U chlapci byla odpovéd ano, ven chodim kazdy den

zakrouzkovana u 30, coz je 57 % a zbylych 23 chlapct, coz je 43 % ven kazdy den nechodi.
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Tabulka 25-otazka ¢.25

Chodis$ denné ven? Ano Ne Celkem
Divky 31 56% 24 44% 55 100%
Chlapci 30 57% 23 43% 53 100%

Otazka ¢.26 — Co nejcastéji pijes béhem dne?

Jako nejcastéjsi odpoveéd’ uvedlo 27 divek, coz je 49 % variantu A) pfevazné pies den piji
vodu. U chlapct byla nejcastéjsi odpovéd’ moznost C) pies den piji pfedevsim vodu se
sirupem. Tuto odpovéd uvedlo 18 z 53 chlapct, coz je 34 %. Jako nejcastéjsi napoj béhem
dne oznacilo vodu se sirupem 12 divek, coz je 22 %. U chlapct byla druhd nejcastéjsi
odpovéd’ varianta A) voda a to v poctu 14 chlapcti, coz je 25 %. MozZnost B) ¢aj nejcastéji
pije 12 chlapci, coZ je 23 % a divek 6, coz je 11 %. 1 divka, coZ jsou 2 % vyuZzila moZnost
D) jiné a uvedla, ze nejcastéji béhem dne pije vodu Rajec matetidousku, 1 divka, coz jsou
2 % pije fantu. Z chlapcii piji nejCastéji fantu 3, coz je 6 %. 2 divky, coz jsou 4 % pije dzus,
4 divky, coZ je 6 % uvedlo, Ze pije Coca colu. Tu samou odpovéd’ uvedli 2 chlapci, coZ jsou
4 %. Dotazované 2 divky, coZ jsou 4 % a 4 chlapci, coZ je 8 % uvedli, Ze piji nejcastéji

behem dne energetické napoje.

Tabulka 26-otazka ¢.26

Co nejcéastéji pijes béhem Divky Chlapci

dne?

A)vodu 27 49% 14 25%
B)c¢aj 6 11% 12 23%
C)vodu se sirupem 12 22% 18 34%
D)Rajec materidouska 1 2% 0 0%
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D)Fantu 1 2% 3 6%

D)dzZus 2 4% 0 0%

D)Coca Cola 4 6% 2 4%

D)Energetické napoje 2 4% 4 8%

Celkem 55 100% 53 100%
4. Diskuze

Cilem praktické ¢asti této bakalarské prace je zjistit pomoci empirického vyzkumu, jestli se
déti mladsiho $kolniho véku v daném obdobi stravuji zdravée ¢i nikoli. Vybrala jsem proto
nékolik otazek polozenych détem, ze kterych by mohlo byt patrné, jaké stravovaci navyky
maji dotazované déti. Pouzila jsem tedy otazky tykajici se konzumace napoji béhem dne,
frekvence konzumace ovoce a zeleniny a otdzku tykajici se frekvence konzumace
cukrovinek. Z tabulek 27, 28, 29, jez jsou uvedeny nize, miizeme konstatovat, ze pouze 41
déti, coz je 37,96 % pije béhem dne vodu, ostatnich 67 déti pije pfevazne napoje obsahujici
ve zvySené mife jednoduché cukry. Vzhledem k tomu, Ze by potraviny jako ovoce a zelenina
mély byt podavany v péti porcich béhem dne a pouze 3 déti, coz jsou neceld 3 %
z dotdzanych 108 respondentl toto spliiuji, je konzumace ovoce a zeleniny nedostatec¢na.
Frekvence konzumace cukrovinek je za to u déti ¢astejsi. Celkem 58 déti, coz je z celkového
poctu 108 déti 54 %, konzumuje cukrovinky denné. 23 déti, coz je 40% z konzumentii
sladkosti konzumuje sladkosti 1x denné, 25 déti, coz je 43 %, 2x denné a dokonce 10 déti,
coz je 17 %, 3x denné. Dosla jsem tedy k zadvéru, Ze se déti pfili§ zdraveé nestravuji a
potraviny a napoje Casto konzumované détmi jsou ve zvySené mife slozeny prevazné
z jednoduchych sacharidt. Jednoduché cukry se snadno a rychle vstfebavaji, jsou snadno
stravitelné, coz vede k rychlému nérustu hladiny cukru v krvi, to vede k okamzité reakci
slinivky bfi$ni, kterd nasledné za¢ne produkovat inzulin, hormon, ktery odpovida za regulaci

hladiny cukru v krvi, jehoz dlouhodoby nedostatek zptisobuje onemocnéni diabetem.
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Tabulka 27-Napoje

Nejcastéjsi napoj konzumovany détmi béhem dne

Voda

Caj

Voda se sirupem

Rajec

Fanta

Dzus

Cola

Energetické napoje

Déti celkem

Tabulka 28-Ovoce a zelenina

Denni frekvence konzumace ovoce a zeleniny

1x denné

2x denné

3x denné

4x denné

5denné

Celkem déti, které ovoce a

zeleninu konzumuyji denné
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Tabulka 29-Cukrovinky

Kolikrat denné déti konzumuji cukrovinky
Pocet déti
1x denné 23 39,66%
2x denné 25 43,10%
3x denné 10 17,24%
Celkem déti, které denné 58 100%
konzumuji cukrovinky

Otazka €. 1 Co piji déti nejcastéji béhem dne?

Z vysledkti empirického Setteni vyplyva, Ze ndpojem, ktery déti piji nejcastéji béhem dne je
voda a to u 41 respondentd, coz je 38 % z celkového poctu 108 dotdzanych déti. Divky vSak
v prubehu dne piji vodu Castéji nez chlapci a to v poméru 27 divek, coz je 49% z dotazanych
divek a 14 chlapct, coz je 25 % ze vSech dotdzanych respondentii muzského pohlavi. U
chlapcii je nejcastéjSim napojem voda se sirupem a to u 18 z nich, coZ je 34 %. Voda se
sirupem skoncila u divek v konzumaci na druhém misté€ a to v poctu 12 divek, coz je 22 %.
Dalsimi nej€astejSimi napoji u dotdzanych déti jsou €aj a to u 12 chlapct, coz je 23 % a 6
divek, coz je 11 %, energetické napoje pije denné 6 chlapci, coz je 8 % a dvé divky, coz
jsou 4 % . 1 divka, coz jsou 2 % pije nejcasteji béhem dne Rajec matefidousku. Fantu piji 3
divky, coz je 6 % a 3 chlapci, coz je 6 %. Coca Colu piji 4 divky, coZ je 6 % a 2 chlapci, coz
jsou 4 %. 2 divky, coZ jsou 4 % piji dZus.

Otazka €. 2 Obédvaji déti pravidelné?

Z vysledku Setfeni vyplynulo, Ze je vétsi procento déti, které pravidelné ob&dvaji. Ze 108
dotazanych zakii obou zakladnich skol uvedlo 98 zakt, coz je 91 %, Ze pravideln¢ ob&dva.

Z 98 7k, ktefi pravidelné obédvaji jich 72, coz je 73 % navstévuje Skolni jidelnu, dale se

déti stravuji doma nebo chodi na obéd k babicce. Celkem 10 déti z toho 4 chlapci, coz je 8
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% a 6 divek, coz je 11% z dotdzanych divek uvedlo, ze neobédvaji a to ze dvou divoda.
Prvnim uvedenym diivodem je, Ze nemaji na obéd Cas, protoze hned po Skole navstévuji

krouzky a druhym uvedenym diivodem je, Ze nemaji po Skole hlad.
Otazka ¢. 3 Je vice zaki, co nesnida?

Ze 108 dotazanych déti jich 93, coz je 86 % snida. Jeden 74k, coz je 0,93 % na otazku, zda
snida, odpovedél, ze snida pouze obcas a zbylych 14 déti, z nichz je 6 divek, coz je 8 % a
8 z chlapcti, coz je 15 % nesnida. Divky ovSem snidaji Castéji neZ chlapci. Z hodnoceni

uvedenych odpovédi respondentll vyplyva, Ze neni vice zaku, kteti nesnidaji.
Otazka ¢. 4 Konzumuji déti kazdy den ovoce a zeleninu?

Z 53 dotazanych chlapct jich 48, coz je 91 % ma rado ovoce a zeleninu, ovSem pouze 42
z nich, coZ je 79 %, konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den. Z 55 dotazanych divek ma rado
ovoce a zeleninu 54, coz je 98 % divek, ale pouze 48, cozZ je 87 % z konzumuje ovoce a
zeleninu kazdy den. Celkové tedy ze 108 respondenti mé rddo ovoce a zeleninu 102
respondentti, coz je 94 %, ale pouze 90 z nich, coz je 88 % konzumuje ovoce a zeleninu
kazdy den. Mizeme tedy fici, Ze vétSina déti konzumuje ovoce a zeleninu denné, je ovSem

zarazejici, Ze nekteré deti, kterym zelenina ¢i ovoce chutnd, je nemaji k dispozici kazdy den.
Doporuceni

Na zékladé vysledki vyzkumného Setfeni jsem dosla k zavéru, Ze je vEtsi ¢ast respondentt,
kteti konzumuji napoje obsahujici jednoduché cukry. Pouze 38 %, coz je 41 déti
z dotdzanych 108 déti pije vodu. Déti by se mély vyhnout popijeni sladkych limonad a
v Zadném piipad€ bych nedoporucila energetické napoje, které jsou plné kofeinu a dalSich
zdravi nebezpecnych latek. 86 %, coZ je 93 z dotazanych déti pravidelné snida, ovSem
potraviny konzumované détmi jsou pfevazné opét s obsahem cukru. VéEtSina respondentti
odpovédéla na otdzku tykajici se konzumace ovoce kladné, velké procento déti vSak
konzumuje ovoce ¢i zeleninu jednou ¢i maximalné dvakrat denné. Pouze jedna dotdzana
divka ze vSech 108 respondentti uvedla, Ze ovoce ¢i zeleninu konzumuje pétkrat denné,
doporucila bych tedy zvysit denni podil ovoce a zeleniny ve stravé. Udivilo mé vSak, Ze se
u déti, které maji rady ovoce a zeleninu, vyskytly zdporné odpovédi u otazky, zda je

konzumuji kazdy den. Nemala ¢ast z déti také konzumuje ne€kolikrat denné sladkosti a ty
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déti, které sladkosti nekonzumuji, konzumuji pro zménu pochutiny plné soli. Doporucila
bych proto rodi¢iim, aby vénovali vice pozornosti nakupu zdravi prospé€snych potravin a
zam¢rili se pii tom vice na zeleninu a ovoce. Také bych doporucila vymeénit nezdravé
potraviny za ovoce, které sladkou chut’ nahradi a je navic zdravi prospésné. Mnoho z déti
také sedi denné nékolik hodin u pocitace, bylo by proto vhodné nahradit tuto aktivitu néjakou
fyzickou ¢innosti.

Zavér

Bakalatskou praci jsem rozdélila na dve ¢asti a to ¢ast teoretickou a praktickou. Teoreticka
¢ast prace je zaméfena predevS§im na vymezeni pojmu v oblasti vyzivy, ontogeneticky vyvoj
déti a vyvoj prav déti od historie az po soucasnost. V praktické casti se zabyvadm
vyhodnocenim zjisténych informaci na zaklad€ vyplnénych dotazniki od 108 respondentt,
z nichz bylo 55 divek a 53 chlapcii ze dvou zakladnich $kol v Roudnici nad Labem. Na
zakladé¢ vysledkl vyzkumného Setfeni jsem dosla k zavéru, ze strava déti obsahuje vysoky
podil jednoduchych sacharidii, ovoce a zelenina neni konzumovana v dostate€ném mnozstvi.
Stravovaci navyky patii k nejdalezitéjsim faktorim, které ovliviuji zdravi. Déti jsou zcela
odkézany na péci rodic¢i, nemaji moznost vybéru. Vzhledem k tomu, Ze zdrava vyziva a
spravné stravovaci navyky mohou ovlivnit zdravi ¢lovéka, je nutné vénovat zvySenou
pozornost potravindm, které konzumujeme. Pokladdm také za dulezité vyvarovat se
potravindm, které obsahuji um¢ld aromata a barviva, ztuZené tuky, aspartam (umelé nahradni
sladidlo), a glutaman sodny (zvyraznovac¢ chuti). Je tfeba vénovat pozornost tomu, jaké
potraviny konzumujeme a jaké potraviny nabizime ke konzumaci détem. Rodice by se méli
postarat o spravny pomer zivin ve stravé déti, meli by jit ditéti ptikladem. Tézko mlzeme
servirovat détem na talit mrkev a rajcata, kdyz sami budeme konzumovat potraviny plné
jednoduchych cukrt a soli. V soucasné dobé pribyva déti, které trpi nadvahou ¢i obezitou a
jejich dlouhodobé vyhlidky tykajici se jejich zdravi tak nejsou vitbec ptiznivé. V dospélosti
se fada déti, kterd trpéla nadvahou ¢i obezitou nebo se stravovala nezdravé, potyka
s onemocnénim traviciho traktu, kardiovaskularnich chorob, onemocnéni pohybového

aparatu, diabetu ILtypu a dalSich.
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Dotaznik

1. Pohlavi ?

A) Chlapec B) Divka

2.Snid4s?

Ano - Ne

3.Pokud snidas, kde?

A) doma B) na cest¢ do skoly
C) ve skolni druzin¢ D) pted vyucovanim

E) jiné

4. Co nejcastéji jis ke snidani?

A) sladké pecivo B) rohlik/chleba se Sunkou/salamem/syrem
C) ovoce D) cerealie s mlékem E) jogurt
F) jiné

5. Co nejcéastéji pijes ke snidani?

A) Caj B) dzus C) vodu

D) kakao E) jiné

6. Svacis$ o velké prestavce

Ano - Ne
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7.Pokud svacis§, sva¢inu mas odkud? Pokud nesvacis, piresko¢ na otazku 9.

A) z domova B) koupim si ji cestou do skoly

C) z automatu D) jiné

8. Co mas nejéastéji_k dopoledni svaciné?

A)rohlik se Sunkou B)kolac¢/Buchta
C)chleba s pomazankou D) susenku
E)ovoce (jaké........oooiiiiiiii )

F) zeleninu (jakou...................ccooeen )

9. Pije$ béhem pobytu ve $kole?

Ano - Ne

10. Pokud ano, odkud mas piti?

A) z domova B) z automatu

C) z vodovodu D) jiné

11. Jaky napoj prevazne pijeS dopoledne?

12. Obédvas pravidelné?

Ano - Ne

63



13. Pokud ne, tak pro¢ neob&dvas?
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14. Pokud obédvas, tak kde?

A) ve skolni jideln¢ B) doma

C)kupujisiobéd v.......coooviiiiiiinnnan..

D) jiné

15. Kdyz jsi ve $kolni druziné nebo kdyz prijdes ze Skoly domu, das si néco k jidlu?

Ano - Ne

16. Pokud ano, co nejcastéji?

A) susenku B) ovoce/zeleninu
C) jogurt D) pecivo (chleba rohlik)
D) jiné

17. Co mivas nejcéastéji k vederi?

A) palaCinky B) pizzu
C) rohlik/chleba D) omacku
E) jiné sladké jidlo F) jiné

18. Ochutnavas rad jidla, co neznas?

Ano - Ne
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19. Ji$ rad zeleninu a ovoce?

Ano - Ne

20. M34s k jidlu zeleninu a ovoce kazdy den? Pokud ano, kolikrat denné asi?

Ano - Ne Kolikrat......oooveveeeeeiin...

21. Co ti vubec nechutna?

22. Jis kazdv den sladkosti? Pokud ano, kolikrat denné asi?

Ano - Ne Kolikrat......oovveeeee ...

23. Mas doma tablet nebo pocita¢? Pokud ano, muzes$ na ném hréat

kazdy den?

Ano - Ne

24. Jak dlouho hrajes na tabletu ¢i pocitacéi?

A) 1 hodinu B) 2 hodiny

C) jak dlouho pfiblizné?................... C) jiné

25. Chodis kazdy den ven?

Ano - Ne
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26. Co nejcastéji pijeS béhem dne?

A) vodu B) ¢aj

C) sirup D) jiné

67



