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ABSTRAKT

Problematika vyzivy u déti v ramci Skolni dochdzky je stdle aktudlni a upoutdva
pozornost. Obezita u déti se stdle zvySuje. Je mnoho publikaci na problematiku obezity u déti
a stim spojeny vyssi pocet drazli a vySs$i problematika pozornosti (ADHD, ADD a jiné
poruchy).

V Ceské republice se stile vice vyskytuji déti s obezitou, nezdravym Zivotnim stylem,
ktery doprovézi i nedostatek pohybu. Tyto faktory vedou ke zhorSeni fyziologickych funkci,
zatézovani statického a pohybového aparitu Clovéka a v neposledni fadé¢ ke Spatnému
psychickému stavu jedince.

V diplomové préci se zaméfim na stravovani pii Skolni dochdzce a mozZné stravovaci
navyky, které mohou pfispivat k détské obezité, CastéjSim zdravotnim problémiim.

Pomoci anketniho Setieni prace zjistim, jak se stravuji Zaci zdkladnich Skol na Slansku

(Zéakladni skola Slany, Komenského namésti 618 a Zakladni Skola Smecno, okres Kladno)

pii pobytu ve Skole.

Kli¢ova slova

Skola, snidan¢, vyzivové navyky, obezita u déti, prevence, vyvdZena strava



ABSTRACT

The issue of children's nutrition in school attendance is still up to date and attracts
attention. Children's obesity is increasing. There are many publications about children's obesity
and associated with that higher number of accidents and higher attention issues (ADHD, ADD
and other disorders).

There are more and more children in the Czech Republic with obesity and unhealthy life
style which is attended with less physical activity . These factors lead to worsening
of physiological functions, static and motoric loading of human apparatus and, last but not least,
the poor mental condition of man.

In my diploma thesis I will focus on eating at school and possible eating habits which
could help for children's obesity and often health problems.

Using the survey of work I will find out how primary school students in the area of Slany
eat while they are at school (Zakladni Skola Slany, Komenského namésti 618 and Zakladni

Skola Smec¢no, Kladno area).

Keywords:

School, breackfast, eating habits, children's obesity, prevention, balanced diet.
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1 Uvop

V dnes$ni dob¢ se setkdvdme s riznymi vyzZivovymi ndvyky a zlozvyky u déti.
Mnoho déti travi sviij ¢as ve Skole a v okoli Skolnich aktivit, jako jsou krouzky, sportovni
a umélecké kluby. Pfipadné na druhé strané jsou déti, které prozivaji svoji aktivitu u PC
hranim her nebo ,,surfovanim* po socidlnich sitich. At je to tak nebo onak, vZdy se musi
n¢jakém zpilisobem stravovat a doddvat svému télu Ziviny v podobé stravy a tekutin.
Bohuzel dnes miizeme pozorovat, Ze jedna z nejpreferovanéjsich variant obCerstveni u déti,
kdyZ nemaji ptipravenou svac¢inu z domova, jsou fast foody a mezi fast foodova jidla patii
pfevazné smazené jidlo, které obsahuje nadmérné mnozstvi kalorii (kcal). Dale nesmime
zapominat na sladkosti, ve kterych je mnoho rychlych cukrt a tukt. Pifjem tudiz vétSinou
byva vyssi nez vyde;.

V urcitém détském veéku (obdobi puberty) potiebuji déti vice energie a bilkovin
pro rozvoj svalil a celkovy rast. Déti by mély jist vicekrat denné a jist pestrou a vyvaZenou
stravu. Nezanedbatelnym faktorem je pravidelna snidang.

Cilem diplomové préace je zjistit ranni stravovani a Cetnost jidel u déti zdkladnich
Skol na Slansku. Zda snidaji, ptipadné maji nechutenstvi v rannich hodinach k jidlu. Jestli
konzumuji pravidelné ovoce a zeleninu nebo spiSe preferuji vysokokalorické potraviny
andpoje. Pfinosem této prace je upozornit na nedostatky stravovani u déti béhem dochézky,
nacez maji vliv jejich rodi¢e a moZnost prodeje potravin a ndpoju, které jejich Skola

umoziuje.



2 TEORETICKA CAST

2.1 ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A VZTAH ORGANISMU A PROSTREDI

,,Jaké je naSe zdravi? Na které nemoci se u nds nejvice umird? Co ndm nejvice Skodi
na zdravi? Jakd jsou nejvétsi zdravotni rizika? Zdravotnickd statistika CR ukazuje,
Ze kazdym rokem stoupd vyskyt chronickych neinfekénich chorob hromadného vyskytu
(tzv. civilizanich nemoci), jednd se pfedev§im o nemoci srdce a cév a zhoubné nadory.
Ob¢ skupiny nemoci jsou nejcastéjsi pfi¢inou smrti i nemocnosti, ddle nartistd vyskyt
chorickych onemocnéni dychaciho ustroji, svalové, kosterni i1 travici soustavy, alergii,
urazu a otrav aj. Tyto nemoci negativné ovliviiuji zdravotni stav témet ve vSech vyspélych
zemich, ale v fadé z nich se jiZ podafilo jejich rist zastavit. V CR neni trend vyskytu téchto
nemoci zatim zcela uspokojivy. Ze studii 1 statistik vyplyvd, Ze napi. kazd4 druha osoba
nad 50 let se 1éCi na vysoky krevni tlak, kazdy tieti ob¢an onemocni na zhoubny nador
(stoupaji nadory plic, stfeva a konecniku, ledvin, Zlu¢niku, slinivky, klesaji jenom nadory
zaludku), diabetikl je téméf milion a jejich vyskyt stdle stoupd aj.

Mezi zékladni ukazatele zdravi pati{ mimo jiné primérnd stfedni délka Zivota, kterd
vyjadiuje ocekdvanou délku Zivota pii dosazeni urcité vékové hranice, tzn. Nadéje
na doziti. Pokud se podivdme na tento zakladni ukazatel zdravi v CR, je tieba vzit v4Zné
prevenci, ochranu a podporu zdravi. Podle statistickych Cisel je u ndas teprve v poslednich
desetiletich registrovdn lehce pozitivni vyvoj. Dnes maji CeSti muzi nad€ji dozit
se v pruméru cca 75 rokil a Zeny 82 let, zatimco pied cca dvaceti let Cinila primérnd délka
preziti cca 68 let u muzt a 72 let u Zen. Nemtizeme mit velky diivod k nadSeni, pokud
se chceme srovndvat sjinymi evropskymi zemémi. Stdle zaostdvame pfiblizné
0 3 az 5 rokli, primérnd stfedni délka Zivota pfi narozeni se v zemich Evropské unie
pfibliZila u muzii 77 rokiim a u Zen 83 rokiim. Mezi zemé¢ s nejvySSimi ukazateli patii
Svédsko, Island nebo §V}’/carsk0, kde u muzu ¢ini 80 let a u Zen 84 az 85 let (gpanélsko,
Francie, Itdlie). Na opacném konci zebiicku jsou ze zemi EU muZi v Litvé a LotySsku
(méné& nez 70let) a Zeny v Bulharsku a Rumunsku (pod 78let).

Z analyzy pfiCin, které zdravotni stav zdsadnim zptisobem ovliviluji, vyplyvaji
hlavni rizika spolecnd pro vznik civilizacnich chorob. Jsou dne jiz dostateCné
identifikované a d€lime je na zevni (ovlivnitelné) a vnitini (neovlivnitelné). Mezi vnitini
faktory patii geneticka (dédicnd) zat€Z nebo geneticky podminénd droven imunity, zevni

faktory ovlivnitelné se rozd€luji do ti{ zdkladni okruht:



1.

o

Zivotni styl a zptisob Zivota zptsobuje az 60 % skodlivych zmén na zdravi,

je nejzadvaznéjSi oblasti zevnich faktori podminujicich zdravi. Bylo

prokdzéno, Ze pokles umrtnosti v zemich s pfiznivym zdravotnim vyvojem

byl zplsoben piedev§im pozitivni zménou ve zplsobu Zivota. Mezi

nejvyznamné;jsi rizikové faktory navykové a Zivotniho stylu patii:

a.

Kuftactvi, které je zodpovédné za 30 % vSech umrti na néadory,
u rakoviny plic za 80 % az 90 % aj. Koufeni v té¢hotenstvi poSkozuje
vyvoj plodu. Kufactvi mé u nas vzestupnou tendenci, zvI4st€ u mladé
generace a u Zen. Ve srovnani s vyspélymi zemémi, kde koufi
prevazné socidlné slabi skupina obyvatelstva, je u nds vyssi podil
stiedoskoldkl a vysokoskoldka zavislych na nikotinu.

Nezdrava vyZiva vyrazné ovliviiuje nemocnost i umrtnost, vede
k obezité, kornaténi cév, hypertenzi, cukrovce, osteoporéze, zubnimu
kazu aj. Zména vyzivovych zvyklosti spoc¢iva zejména v omezeni
Zivoc¢isnych tukt, cukru a sladkosti, soli a ve vySsi spotiebé ovoce
a zeleniny, luSténin aj.

Nizka pohybovd aktivita souvisi se sniZzovanim odolnosti, vede
k poruchdm pohybového ustroji, snizuje fyzickou zdatnost
i psychickou vykonnost, pfispiva ke vzniku obezity.

Nadmérné z4téz — stres hraje znacnou roli pii vzniku chorob srdecné-
cévnich 1 onkologickych nemoci, chronicky stres pfispivéa ke vzniku
onemocnéni souvisejicich se snizenou imunitou.

Nadmérny konzum alkoholu nejen poskozuje zdravi, ale i zplisobuje
rozsahlé Skody mravni, socidlni a ekonomické. Spotieba alkoholu
u nds patii k nejvysSim ve svét€¢ a ma stoupajici tendenci. Zatimco
ve vyspelych statech klesa.

Drogova zavislost vznika s vyssi dostupnosti drog po otevieni hranic.
I kdyZ je pocet evidovanych zavislych relativn€ nizs$i ve srovndni
se zdpadoevropskymi zemémi, piedpoklddané trend rlstu jsou
hrozivé. Chorobné hazardni hrac¢stvi (gambling) patii rovnéZ mezi
zavislosti.

Nevhodné sexudlni chovani ohroZuje zdravi, promiskuita je pfi¢inou
zvySujiciho se vyskytu pohlavnich chorob 1 AIDS a nechténych

téhotenstvi se zdvaznymi zdravotnimi i socidlnimi dusledky.
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2. Zivotni prostiedi je dal§i okruhem podmifiujicim vefejné zdravi a ovliviiuje
zdravotni stav kolem 20 %. Jednad se predevSim o ovzdusi, vodu, ptudu
a potraviny, chemizaci prostiedi, hluk, zafeni aj., pisobi na vSechny osoby
prakticky po cely Zivot.

3. Zdravotni péce mtize ovlivitovat zdravi lidi az z 20 %, proto vznikla potieba
zam¢fit se na vcasné vyhleddvani osob s pocinajicimi piizraky chorob
a na rizikové skupiny obyvatel. Nedostatky se projevuji v efektivité
diagnostiky a vlastntho 1éCeni, drovné¢ a dostupnosti technického

i ptistrojového vybaveni, ve zpusobu komunikace s pacienty aj.

2.2  TREND VYZIVOVYCH NAVYKU

Odbornici sestavuji tzv. potravinové pyramidy, které pteddvaji ostatnim obyvateliim
informace o tom, jak zakomponovat vyzivové doporuCeni a jak sestavit svlj denni
jidelnicek, vcetn€ informaci o poctu porci jednotlivych skupin potravin.

Grafické zpracovani se liSi podle zem¢, ve které toto zpracovéani vznikd — USA, Ceska
republika a ¢ast Evropy pouziva ke zndzornéni pyramidu. V jinych zemich se ale mizeme
setkat napt. s duhou, lodi nebo talifem.

V Ceské republice se pouZivd pyramida, kterd byla sestavena Ministerstvem
zdravotnictvi v roce 2005. Tato pyramida navic uptesnuje, kolik porci za den by mél ¢lovék
z jednotlivych pater pyramidy snist. Odbornici této pyramidé vytykaji absenci ofechd,

semen a podrobné&jsi déleni tukll. Zdroveni neznizorfiuje pitny reZim.!

1 Potravinova pyramida ve svété i u nds. Jakd ma byt denni skladba stravy? | Vim, co jim. Vim, co jim -
zdravy Zivotni  styl [online]. Copyright © 2019 [cit. 20.01.2019]. Dostupné z:
HTTPS://WWW.VIMCOJIM.CZ/MAGAZIN/CLANKY/O-VYZIVE/POTRAVINOVA-PYRAMIDA-VE-SVETE-I-U-NAS.-
JAKA-MA-BYT-DENNI-SKLADBA-STRAVY__S10010x11012.HTML
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Obrdzek 1 - potravinovd pyramida

Sul, tuky, cukry: 0-2 porce
Miéko, mié&né 2-3
Ryby, maso, dribe, 1-2 porce

ﬁ#u-mmw.umd

pom-ﬂdalo,pomameﬂbtln(w.mm

Obiloviny, ivo

mwpuu"ﬁhlc p'(eoom.ndikuhamtm
ovoenych vioéek nebo mosli, 1 kopetek vafené ryze & vafenych
tastovin (125 g)

Zdroj: VOZNICOVA, M., a ZEHNALKOVA V., 2015

V Cesku se miizeme setkat i s dal§fmi variantami potravinové pyramidy, ale ty nejsou

vydany Ministerstvem zdravotnictvi.

Potravinovd pyramida od Ministerstva zdravotnictvi je sestavena ze 4 pater,
kde spodni patro znamend, Ze tyto potraviny by se mély konzumovat nejcastéji, a naopak
potraviny z vrchniho patra by mély byt zafazeny na jidelnicek co nejméné. V ramci 4 pater
je v pyramid¢é obsaZeno celkem 6 skupin potravin (obiloviny, zelenina, ovoce, mléko
a mlécné vyrobky, masné vyrobky v€. ryb, vejci a luSténin a posledni skupina je cukr, sil

a tuky).?

2 VOZNICOVA, Martina a ZEHNALKOVA Veronika. VYZIVOVA DOPORUCENI NA ZAKLADE
POTRAVINOVE PYRAMIDY. Praha: Masarykova Univerzita v Praze

12



Tabulka 1 - definice porce

Definice porce

Sil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g)

Miéko, mlécné vyrobky
Jedna porce — 1 sklenice mléka (250 ml), 1 kelimek jogurtu (200 ml), syr (55 g)

Ryby, maso, dribez, vejce, luSténiny
Jedna porce — 125 g driibeZiho, rybiho ¢i jiného masa, 2 varené bilky nebo miska

sdjovych bobii, porce s6jového masa

Zelenina
Jedna porce — velkd paprika, mrkev ¢i 2 rajcata, miska ¢inského zeli ¢i salatu, pil talite

brambor ¢i sklenice nefedéné zeleninové §tavy

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomeranc¢ ¢i bandn (100 g), miska jahod, rybizu ¢i boravek,

sklenice nefedéné ovocné §t'avy

Obilniny, ryZze, téstoviny, pecivo
Jedna porce — 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik ¢i houska, 1 miska ovesnych vlo¢ek nebo

musli, 1 kopecek vafené ryze ¢i vafenych té€stovin (125 g)

Zdroj: VOZNICOVA, M., a ZEHNALKOVA V., 2015

Z oficidlni pyramidy vypracovaly autorky L. MuZikovd a V. Biezkova pyramidu

pro déti. Oproti oficidlni pyramide¢ se liSi v tom, Ze je v ni zahrnut i pitny reZim a pro snazsi

pochopeni velikosti porci je mnoZstvi uvddéno v obsahu oteviené dlan¢ a seviené pésti

oproti gramiim. Za zminku stoji i tzv. zdkefna kostka, kterd je vyclenéna mimo détskou

potravinovou pyramidu a zndzoriiuje potraviny, kterym by se déti mély vyhybat

co nejéastdji.’

3 Potravinova pyramida ve svété i u nas. Jakd md byt denni skladba stravy? | Vim, co jim. Vim, co jim
zdravy  Zzivotni styl [online]. Copyright © 2019 [cit. 31.03.2019]. Dostupné z:

HTTPS: / / WWW.VIMCOJIM.CZ / MAGAZIN / CLANKY / O-VYZIVE / POTRAVINOVA-PYRAMIDA-VE-SVETE-I-U-NAS.-JAKA-
MA-BYT-DENNI-SKLADBA-STRAVY__$10010x11012.HTML
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Obrdzek 2 - pyramida vyZivy pro déti

PYRAMIDA & @t rosvouns '
WZWY -\T €I ROZEVREMA DLAR., il |
PRO DE” oy pu :. e ﬂ ﬁ JEumzAmlanm h
VICE JICH 3KODi! “

JiDIA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER FYRAMIDY
VTZIVY PRO DETL
VRCHOL FYRAMIDY JIDLO

JEN DOCHUCLLUE.

L iy v il el b LS PN T | ST SABROO E 2100 m-iﬂnﬂh
- e i S ———— i ——— A o

4Zdroj: www khsstc.cz/dokumenty/pyramida-vyzivy-pro-deti-4126_4126_86_1.htm 1 [cit.
20. 3.2019]

Ptiklad jidelnicku vychdzejiciho z potravinové pyramidy:

- Snidané: ovesné vlocky, bily jogurt, maliny, kakao

- Presnidavka: celozrnny chléb, pomazénka z ervené ocky, rajcata, voda
- Obéd: brokolicova polévka, kriiti platek, ryze, voda

- Svacina: grahamovy rohlik, Zervé, hruska, voda se sirupem

- Vegefe: pohankové rizoto se zeleninou a syrem, ¢aj’
2.3 NUTRICNI HODNOTY JIDEL U DET{

Lidské tclo ziskava energii ze stravy. Energie je vyuZivdna nejen pro fyzickou

aktivitu (chtize, béh atd.), ale i pro aktivitu, kterou nemutze ¢loveék ovlivnit anebo neni

4 Potravinova pyramida ve svété i u nas. Jakd md byt denni skladba stravy? | Vim, co jim. Vim, co jim
- zdravy zZivotni styl [online]. Copyright © 2019 [cit. 31.03.2019]. Dostupné z:
https:/ /www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive /Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-
byt-denni-skladba-stravy__s10010x11012.html

5 VOZNICOVA, Martina a ZEHNALKOVA Veronika. VYZIVOVA DOPORUCENI NA ZAKLADE
POTRAVINOVE PYRAMIDY. Praha: Masarykova Univerzita v Praze
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na prvni pohled zfejma. Sem patii napiiklad tlukot srdce, chod nervové soustavy, dychani
atd. U déti navic plati, Ze energii potiebuji i pro vyvin a spravny rust svého organismu.

Nékteti lidé nespravné vyskrtivaji z détského jidelnicku jakékoliv tuky, protoZe jsou
piesvédceni o tom, Ze tuky Skodi lidskému zdravi. I tuky jsou ale potitebné, protoZe slouZzi
jako ochrance vnitfnich orgdni, poméhaji udrzet télesnou teplotu a maji dalsi nezbytné
funkce. Spravny piistup by mél byt takovy, Ze v détském jidelniCku zistanou tuky
rostlinného piivodu a tuky Zivoéisného ptivodu se budou omezovat.

Dal$im nezbytnym prvkem lidské stravy jsou bilkoviny. Ty jsou vyuZivany jako
stavebni latky a jsou soucasti svalové tkdn¢€ a enzymi. V détském jidelnicku by mélo byt
alespon 50 % bilkovin, které jsou zivociSného piivodu (maso, ryby, mléko, vejce).

Zdrava vyziva se neuréuje pouze podle slozeni jidelnickl, ale také podle
pravidelnosti. Spravny ptfisun potravin by mél byt v rozmezi 2,5 — 3 hodin a zdravy ¢lovék
by mél mit denné 56 jidel. ’

Doporucend mnozstvi energie pro déti v riznych vékovych kategoriich je uvedeno
v nésledujici tabulce. V béZnych situacich se mohou hodnoty znac¢né liSit, protoze je nutno
pocitat napft. se zdravotnim stavem ditcte, pfipadné zda aktivné intenzivné sportuje. Rozdil

nastavd i u déti opacnych pohlavi.

Tabulka 2 - Doporucend mnoZstvi energie pro déti v riuznych vékovych kategoriich

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
5800-6400 7100-7900 8500-9400 9400-11200 10500-13000
1400-1500 1700-1900 2000-2300 2200-2700  2500-31008

Zdroj: VOZNICOVA, M., a ZEHNALKOVA V., 2015

»Referencni ddvky (oznacované také jako nutricni standardy) jsou numerickd
doporucent pro prijem energie a Zivin. Moderni nutricni standardy jsou v soucasné dobé
zejména:*°
e americké (DRI - Dietary Reference Intakes), vyddvané postupné

pro jednotlivé Ziviny v letech 1997 (vépnik, fosfor, hoi¢ik, fluorid, vitamin

D), 1998 (vitaminy B1, B2, B6, B12, niacin, folat, kyselina pantothenova,

6 Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. Ptelozil Jitka RAKOSNIKOVA. Praha: Euromedia, 2018. Esence.
ISBN 978-80-7549-585-3.

7 JELINEK, Martin. Mdmo, tdto, nezabijejte mé!: ucme své déti spravné se stravovat. Havifov: Info Press,
2010. ISBN 80-903746-1-1.

8 Energetickd hodnota détské vyZivy | VijZiva déti. VyZiva déti [online]. Copyright © 2013 www.vyzivadeti.cz
Vsechna priva vyhrazena [cit. 14.02.2019]. Dostupné z: HTTPS://VYZIVADETL.CZ/ZDRAVA-VYZIVA/TEMA-
MESICE/ENERGETICKA-HODNOTA-DETSKE-VYZIVY/

9 Kapitola 2.1 - Doporucené vyZivové ddvky . [online]. Dostupné z: HTTP://WWW.KHSHK.CZ/E-
LEARNING/KURS4/KAPITOLA_21__DOPORUEN_VIVOV_DVKY.HTML
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biotin, cholin), 2000 (vitamin C, E, selen a karotenoidy), 2001 (vitamin A, K
a vétSina stopovych prvkl), 2004 (voda a elektrolyty) a 2005 (energie,
sacharidy, vldknina, tuk, protein a aminokyseliny)

evropské (Nutrient and Energy Intakes for the European Community) z roku
1993

referen¢ni ddvky némecky mluvicich zemi (Némecko, Rakousko, §v3’/carsk0)
z roku 2000, revidované v roce 2008 (Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr),

zkracené oznaCované jako davky DACH.

., Ddvky energie a Zivin jsou stanoveny pro jednotlivé populacni skupiny, podle veku,

pohlavi, fyziologického stavu (gravidita, laktace), pripadné i fyzické zdteZe. V idedlnim

pripade se tedy prijem prislusné Ziviny muZe pohybovat v rozmezi mezi RDA a UL, pricem?

vetsina dané skupiny neni ohroZena ani deficitem, ani nadbytkem.

V modernich doporucenich byvaji ciselné hodnoty pro prijem jednotlivych nutrietu

uvddeny ve 4 tirovnic

N« 10

priimérnd potieba v populaéni skupiné - Estimated Average Requirement
doporuc¢end vyzivova davka - Recommended Dietary Allowances (USA),
resp. korespondujici hodnota Population Reference Intake (EU). Tato
hodnota se stanovi jako prumérnd potieba + 2 standardni odchylky. Pi{jem
dané Ziviny na této urovni tak bezpecné zabrani jejimu deficitu, resp. pokryje
potfebu prakticky u vSech (98 %) piislusnikli dané populacni skupiny
hladina nejnizsiho prahového piijmu - Lowest Threshold Intake

pii némz jesté u vetsiny piislusnikit dané skupiny nedochazi k nepiiznivym

zdravotnim dc¢inkiim z nadbytku.

10 Kapitola 2.1 - Doporucené vyzivové davky . [online]. Dostupné z: HTTP://WWW.KHSHK.CZ/E-
LEARNING/KURS4/KAPITOLA_21__DOPORUEN_VIVOV_DVKY.HTML
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Obrdzek 3 - doporucent pro prijem jednotlivych nutrietit

LTI Lowest Threshold Intake
EAR FEstimated Average Requirement

RDA Recommended Dietary Allowances
PRI Population Reference Intake

UL Tolerable Upper Intake Level

LTI EAR
PRI

.y g —

e ——————————

Zdroj: Kapitola 2.1 - Doporucené vyZivové ddvky . [online cit. 20. 3. 2019]. Dostupné z:
http://www.khshk.cz/e-learning/kurs4/kapitola_21__doporuen_vivov_dvky.html

2.4 MIKRO
2.4.1 VITAMINY

K dobrému zdravi a bezproblémovému fungovani lidského organismu
je bezpodmine¢né nutné télu poskytnout dostatek mikro Zivin. Jednou z forem téchto Zivin
jsou vitaminy. S boji proti nemocem pomdhd vitamin D, ktery je rozpustny v tucich,
a protoze reguluje ¢innost mnoha genti, ma pfimy vliv na imunitu ¢lovéka. !

»Vitamin D je souhrnny ndzev pro skupinu steroidnich struktur tzv. kalciferoly,

znichZz nejvyznamnéjs$i je cholekalciferol (vitamin D3), jednd se tedy o steroidni

n ]ELfNEK, Martin. Mdmo, tdto, nezabijejte mé!: ucme své déti spravné se stravovat. Havifov: Info Press,
2010. ISBN 80-903746-1-1.
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hormondlni prekurzory, které jsou vychozi latkou pro syntézu kalcitriolu

je hormon, ktery vyznamn¢ ovliviiuje metabolismus vapniku a fosforu.

Tabulka 3 - druhy vitaminu a jejich funkce

. Kalcitriol
«l2

Vitamin Funkce Zdroj

A Podporuje dobré vidéni, posiluje | Mléko, vejce, vnitinosti, oranzové
imunitu a zajiStuje sprdvnou | ¢i zelené zbarvend zelenina, ovoce
funkci sliznic a k@ze. RovnéZ | (broskve, meruiiky) — obsahuji
podporuje rast déti. provitamin (karoten), ze kterého se

v téle vitamin A vytvoii.

D Télo si jej umi vytvofit samo, | Vejce, ryby, rybi tuk, mléko a
kdyZ se na 15-20min vystavime | mlécné vyrobky.
slunci. Pod kiZzi se zacne tvofit
vitamin D z cholesterolu.
Ovliviiuje pevnost a silu kosti tak,
Ze pomdhd pfi vstiebavani
vapniku. Snizuje kazivost zubt.

E Vitamin E je  vyznamny | Rostlinné oleje, ofechy, zelend
antioxidant. Podporuje imunitni | listova zelenina, celozrnné
systém a tvorbu krve a zpomaluje | vyrobky, pfeni¢né klicky, vejce a
starnuti. seminka slunecnice.

K Podili se na srazeni krve. Jatra, zeli, brokolice, Spenit,
kapusta, mrkev, ovesné vloCky a
zeleny €aj.

C ZlepSuje  vstiebdvani  Zelena | Ovoce a zelenina (paprika, Cerny

z traviciho traktu, je nezbytny pro | rybiz, razickova kapusta, kvétak,
tvorbu kolagenu a ma

12 Vitamin D — nedocenény pomocnik v boji s nemocemi - Czech Virus. Czech Virus [online]. Copyright
©2019 Czech Nutrition s.r.0. [cit. 31.03.2019]. Dostupné z: HTTPS:/ /CZECHVIRUS.CZ/BLOG / VITAMIN-D-
NEDOCENENY-POMOCNIK-V-BOJI-S-NEMOCEMI-N7
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antioxida¢ni ucinek. Pisobi proti

jahody, kiwi a pomeran¢) a zeleny

unavé a zvySuje odolnost proti | Caj.
infekcim.
B1 Thiamin | Pomaha télu ziskdvat energii ze | Pecivo, téstoviny, maso, ryby a
sacharidi a je nezbytny pro | luSténiny.
spravnou  funkci  nervového
systému.
B2 Je nezbytny pii ziskdvani energie, | Maso, vejce, luSténiny, ofechy,
Riboflavin podporuje vidéni a krvetvorbu. mlécné vyrobky a zelend listova
zelenina.
B3 Niacin T¢lo si jej umi vytvofit samo | Mléko, vejce, maso, dribez, ryby,
z aminokyseliny tryptofan. Je | med a brambory.
nezbytny pfi ziskdvani energie a
pusobi antidepresivné.
B6 Pyridoxol | Vitamin B6 je dulezity pro | Libové maso, dribez, ryby,

spravny chod mozku a nervového
systému. Pomdhd pii ziskdvani
energie z bilkovin a je nezbytny

pfi tvorbé ¢ervenych krvinek.

lusténiny, zelend listova zelenina,
brambory,

Klicky.

baniany a pSeni¢né

B9 Kyselina

Pomaha t€lu pii tvorbe Cervenych

Zelend listova zelenina, luSténiny,

listova krvinek. Zabraniuje vyvojovym | citrusy, vnitfnosti, kvasnice a
vaddm u déti (rozStépu patete) a je | kysané mlécné vyrobky.
potiebnd pti tvorbé DNA.
B12 Je dulezity pro spravnou funkci | Libové maso, driibez, ryby, vejce,
Kobalamin nervového systému. Napomdhd | mléko a mlé¢né vyrobky.
pfi tvorbé Cervenych krvinek a pfi
latkové pteméné bilkovin a tukd.
Biotin Je nezbytny pii ziskdvani energie. | Jatra, Zloutky a obiloviny.

BS kyselina

pantothenova

Je nezbytny pfi ziskdvani energie.

Maso, dribez, ryby, vejce,

lusténiny, obiloviny a ofechy.
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H Piisobi antidepresivng, zpomaluje | Vnitfnosti (jatra), vaje¢né Zloutky,

vypadavani vlasi a zlepSuje | s6ja, Spenat, brambory, jahody a

hojeni kiZe. pomerance.

Zdroj: PAVLIKOVA, H., Problematika vyZivy déti predskolniho véku

2.4.2 MINERALY

Mineraly pomdhaji udrzovat v krvi a buiikach spravny pomér tekutiny, ovliviuji staly
osmoticky tlak v télesnych tekutindch. Déle reguluji a aktivuji metabolické pochody.
13 Minerdlni prvky se podileji na t&lesné hmotnosti ¢lovéka z 4 %. VétSina mineralii
je obsaZena v kostech. Minerdly jsou anorganické latky, ale maji s vitaminy (které jsou
organické) ne€kolik spole¢nych vlastnosti:

- Jsou nezbytnou slozkou lidského téla

- Nejsou nositeli energie

-V trdvicim traktu nejsou St€peny na jednodussi soucasti

- Jsou tenkym stfevem snadno vstfebavany

Kratkodobé je t€lo schopno rovnovdhu minerdlii v lidském téle zajistit samo,
ale pfi dlouhodobém vypadku piijmu minerdll je t€lo nuceno tyto latky ziskavat ze zasob,

které jsou uloZeny ve svalech, kostech a jatrech. 4

Tabulka 4 - minerdly a jejich funkce v lidském téle

Mineral Funkce Zdroj

Vapnik (Ca)

Je nezbytny pro stavbu kosti a
zub, je dilezity zejm. v prubéhu
détstvi a puberty. Reguluje ¢innost
a nervové

srdce soustavy a

zmiriiuje nespavost.

MiIéko, jogurty, syry a jiné mlécné
vyrobky, brokolice, kvétdk, zeli,
kapusta, sdja, Svestky, ryby (v¢.

kosti, napt. sardinky) a luSt€niny

13 Pratelské mineradly | Prameny zdravi. Prameny zdravi [online]. Copyright © 1992 [cit. 27.2.2019].
Dostupné z: HTTPS://WWW.MAGAZINZDRAVIL.CZ/PRATELSKE-MINERALY

14 Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. P¥elozil Jitka RAKOSNIKOVA. Praha: Euromedia, 2018. Esence.
ISBN 978-80-7549-585-3.
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Zelezo (Fe)

Ovliviiuje  tvorbu  Cervenych
krvinek psychicky vyvoj plodu,
funkci zazivaciho traktu, rust vlasu

a nehtu.

Cervené maso, drubez,

ryby,
moiské plody, Zloutek, celozrnny
chléb, dynova a slunecnicova
semena, meruiiky, Spendt, cibule,
cuketa, rajcata, mrkev, paprika,

petrzel a kopfiva.

Horéik
(Mg)

Napomdhd svalim a nerviim
spravné pracovat, udrzuje srde¢ni
rytmus, spolupodili se na stavbé

kosti. Plisobi proti stresu.

Celozrnné vyrobky, ofechy, zelena
listova zelenina, ¢okolada, fazole,
kiwi, bandny, brambory, hotké
kakao, s6ja, viSné, tieSn¢, Svestky,

mrkev.

Fosfor (P)

Pomaha pii tvorbé zubl a kosti je
souc¢ast bunéénych membrén vSech

bun¢k téla. Ovliviluje cinnost

nervového systému, rust déti,

regeneraci bunék.

MIléko, mlécné vyrobky, maso,
driitbez, ryby, ofechy, lusSténiny,

mrkev, petrZel a Svestky.

Draslik (K)

Podporuje  funkci  nervového
systtmu a svall, pomdha télu
udrzovat rovnovdhu mezi vodou
obsaZzenou vkrvi a v stanich
(osmoticky tlak). Snizuje krevni

tlak a usnadnuje mysSleni.

Brokolice, = brambory, zelena

listova zelenina, citrusy, bandny,
suSené ovoce, luSténiny, pSeni¢né
zeli, mrkev,

otruby, paprika,

petrzel, rajCata, celer, Svestky,

vi§n¢, merunky, rybiz a citrusové

plody.

Fluor (F)

Zpeviiuje kosti a chrani zuby pied

kazivosti.

Minerdlni vody, ¢aj, moiské ryby,
kvétak, vlasské otfechy, pSenicné

klicky.

Méd’ (Cu)

Ovliviiuje  tvorbu  Cervenych
krvinek a kosti. ZvySuje imunitu

proti infekcim.

Veprova jatra, plody mote, fazole,

liskové ofechy, Zampiony,

brambory, rajCata, petrzel a

celozrnna mouka.
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Kiemik (Si)

Brani tvorbé modfin, plsobi

blahodarn¢ na kiazi a pokozku a

podili se na stavbé kosti.

Kopfiva, otruby, ovesné vlocky a

celozrnny chléb.

Mangan
(Mn)

Podporuje tvorbu krve, zlepSuje
pamét’, sniZuje Unavu a zlepSuje
chut’ k jidlu. Pasobi rovnéz proti

fidnuti kosti (osteopordze).

Caj, s6jovda mouka, ovesné vlocky,
kakao, obiloviny, drozdi, Svestky,

fiky, bandny, brusinky, -cibule,

cuketa, zeli, mrkev, paprika,

petrzel a fedkvicka.

Selen (Se)

Spolecné s vitaminem E zvySuje
imunitu, ovliviiuje ¢innosti srdecné
cévniho systému a zpomaluje

starnuti.

Kukufice, drozdi, houby, cesnek,
sul, ryby, plody mofte, paprika,

petrzel a fedkvicka.

Sodik (Na)

Udrzuje spravny tlak tclnich

tekutin. Pfi nadmérné konzumaci
tlaku a

vede ke zvySenému

kornaténi cév.

Kuchyniska sil, vnitfnosti, hovézi

maso, vejce a bramborové lupinky.

Chrom (Cr)

Pisobi proti cukrovce a kornaténi

cév a usnadiiuje udrZovani

hmotnosti.

Jatra, hovézi maso, syry, celozrnny
chléb, brambory ve slupce, Cerstvé
ovoce, zelenina (brokolice, cibule,

hrach) a kukuti¢né vliocky.

Jod (I)

Ovliviiuje Ccinnost Stitné Zlazy,

zvySuje  metabolismus  tukd,
zlepSuje mysleni, ovliviiuje kiZi,

nehty a vlasy.

Moiské ryby, jodovana siil, tfesné,

vis$n¢ a citrony.

Zdroj: PAVLIKOVA, H., Problematika vyZivy déti piedSkolniho véku
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2.4.3 STOPOVE PRVKY

V lidském téle jsou stopové prvky obsazeny v malém mnozstvi, proto se nazyvaji
jako stopové prvky. Mezi stopové prvky se ale fadi 1 minerdlni l4tky, jejichZ denni potteba
je vyssi nez nékolik desitek miligraml, a ne pouze latky, které lidské télo potiebuje
maximalné¢ v pg (tj. 10-6 g). Toto rozdéleni je zplsobeno historickym vyvojem,
kdy diivéjsi pristroje nedokédzaly kvantitativné stanovit mnozstvi téchto prvkd, a proto byly
zatazeny mezi stopové prvky. Tyto prvky jsou potfebné pro stavbu organismu
a pro zajisténi spravného pribéhu metabolismu.

Vybrané stopové prvky jsou uvedeny v nésledujici tabulce.

Tabulka 5 - stopové prvky a priznaky pri jejich nedostatku

Denni
Prvek potieba Priznaky nedostatku
(mg)
Zelezo 20 chudokrevnost, inava, poruchy imunity
mangan 0,4 kozni projevy, zvySeni cholesterolu, anémie
_ zhorSeni hojeni ran, vypadavéani vlast, prajem,
zinek 5,0 . .
poruchy imunity
méd’ 0,5 anémie, sniZeni poctu bilych krvinek
zhorSené zpracovani glukézy, ubytek hmotnosti,
chrém 0,01 ‘ .
postiZeni periferniho nervstva
selen 0,02 srdecni postiZeni, onemocnéni svali, koZni projevy
molybden 0,01 svétloplachost, zrychleni pulzu
fluor 0,5 tvorba ménég kvalitni kostni hmoty
jod 0,07 poruchy €innosti $titné zZ1azy

Zdroj: Stopové prvky. CELOSTNIMEDICINA.CZ [cit. 20. 3. 2019]| informacni server o ZDRAVI a
alternativni medicina [online]. Dostupné z: HTTPS://WWW.CELOSTNIMEDICINA.CZ/STOPOVE-PRVKY.HTM

2.4.4 FYTONUTRIENTY, AMINOKYSELINY

Fytonutrienty jsou ozna¢ovany jako vitaminy nové generace. Na rozdil od vitaminii

a dalSich sloZek lidské potravy, kde dochdzi k novym objevim uZ minimdlné, jsou
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fytonutrienty teprve analyzoviany a prozkoumdvany védci. Jejich hlavni vyhodou
a vlastnosti je to, ze dokdZzi chranit télo proti volnym radikdlim, onemocnénim srce
a zpomaluji starnuti bunck.

Jednd se o piirodni chemické slozky, které jsou obsaZeny ve formé riznych
chemickych sloucenin. Nalezneme je téméi ve vSech druzich ovoce a zeleniny a jejich
rozezndni je pro intenzivni barvu, aroma a chut’ snadné.

., VSechny tyto diileZité slouceniny jsou umisteny tésné pod slupkou ovoce, zeleniny
a vSech zelenych potravin, takZe se snaZme jist vSechny tyto potraviny, pokud moZno
neloupané a nejlépe tepelné nezpracované. Neddvné studie ukazuji, Ze u lidi, kteri jedi malé
mnoZstvi ovoce, zeleniny a zelenych potravin existuje témer dvakrdt vetsi pravdépodobnost,
Ze zacnou trpét nekterym z riuznych typu rakoviny. Telo potrebuje rozmanitost, proto
bychom meli zmenit své ndavyky tak, abychom dosdhli maximdlniho uZitku z toho, co ndm

priroda nabizi. <"

Védci do dnesni doby objevily tyto vlastnosti fytonutrientti: '

sniZeni rizika srdeé¢nich onemocnéni

- snizeni hladiny cholesterolu a triglyceridli

- odstranéni volnych radikala

- zlepsSeni krevniho sraZeni

- sniZeni rizika rakoviny tim, Ze ho chrani pfed karcinogeny

- upravuji hladinu hormont

- pusobi jako silné antioxidanty

- stimuluji metabolické enzymy

- dokdzi zmirnit utok bakterii, virti, hub a parazitd na organismus

- chréni strukturu bunék v téle, takZe zabranuji starnuti

- podporuji funkci zraku

15 Zelené potraviny Aktif a Green Ways | ZelenyObchod.cz. Zelené potraviny Aktif a Green Ways |
ZelenyObchod.cz [online]. Copyright © 2011 [cit. 27.12.2018]. Dostupné Z:
HTTPS:/ / WWW.ZELENYOBCHOD.CZ/FYTONUTRIENTY-NOV A-GENERACE-VITAMINU

16 Zelené potraviny Aktif a Green Ways | ZelenyObchod.cz. Zelené potraviny Aktif a Green Ways |

ZelenyObchod.cz [online]. Copyright © 2011 [cit. 27.12.2018]. Dostupné Z:
HTTPS:/ /WWW.ZELENYOBCHOD.CZ / FYTONUTRIENTY-NOVA-GENERACE-VITAMINU
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2.5 MAKRO

2.5.1 SACHARIDY

Z celkového denniho energetického pfijmu by mély byt sacharidy zastoupeny
v cca 60 %. Sacharidy slouzi k dodavéani energie organismu (17 kJ.g-1 = 4 kcal.g-1).
V piipad¢, Ze télo piijima vice energie, neZ je potieba pro vydej, jsou sacharidy uklddany
do tela ve formé tukli. Sacharidy maji rizné chemické struktury a podle toho se i dale déli:
- Monosacharidy
Spolecné s disacharidy jsou souhrnné oznacovany jako jednoduché cukry, protoze
maji sladkou chut. Do této kategorie patii glukéza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny
cukr).
- Disacharidy
Hlavnimi zéstupci disacharid(i jsou sacharéza (fepny a titinovy cukr), laktéza
(mlécny cukr) a maltéza (sladovy cukr).
- Polysacharidy
Polysacharidy jsou tvoteny dlouhymi fetézci bunck a jejich Stépeni na jednoduché
sacharidy je pro organismus narocné a dlouhé. Patii sem napt. pektin, Skrob, celuléza
a inulin. S nékterymi polysacharidy (celul6za, pektin, imulin) si télo z pohledu
stravitelnosti nedokaze poradit. Na lidsky organismus ale piisobi pozitivné a jsou fazeny
mezi vldkninu. ,,Rezistentni Skrob slouzi jako vyZiva pro stievni mikrofloru. Podporuje
pozvolné odumirdni nddorovych bunék a také sniZuje koncentraci rakovinotvornych ldtek
ve stievech. Bramborovy skrob je po uvareni velmi dobre stravitelny, diky cemuZ maji
brambory vysokou sytici schopnost. Mezi hlavni formy rezistentniho Skrobu patri napr.

neporusené bunécné struktury, nekterd surovd Skrobovd zrna a retrogradovand amyloza*.
17

2.5.2 TuKky

Tuky slouZi jako nejvétsi zdroj energie lidského téla, déle jsou dileZité pro regulaci

télesné teploty a jako ochrdnce vnitfnich organt. Jiné oznaceni tukl je lipidy. Tuky

7 DOBRA, Iveta Bc., Nutri¢ni trovent gkolniho stravovani v CR. Zlin 2010. Diplomova préce,

Univerzita Tomase Bativ ve Zliné, Fakulta technologickd.
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se sklddaji z mastnych kyselin a glycerolu. Podle typu mastné kyseliny, ze které je tuk
sloZen, je uréovéna jeho kvalita. '8

Tuky se dé€li na:

Zivo&isné — sem patii napt. sddlo, méslo, hovézi 1ty atd.

Rostlinné — riizné druhy oleju (olivovy, slune¢nicovy, fepkovy atd.)

Dalsi rozd¢€leni predstavuji mastné kyseliny, které se rozliSuji na:

Nasycené mastné kyseliny

Tento druh mastnych kyselin obsahuje pouze jednoduché vazby. Zastoupeny jsou zde
pievazné Zivoc¢isné tuky.

Nenasycené mastné kyseliny

Rozdil v nenasycenych mastnych kyselinach je ten, Ze obsahuji dvé nebo vice
dvojnych vazem. Nachézeji se zde rostlinné tuky a tuky z ryb.

Zivocisné tuky, na rozdil od rostlinnych, obsahuji cholesterol, ktery je pro lidsky
organismus v mife cca 2 g denné potfebny. Jeho tkolem je tvorba bunéénych membran

a hormont.

2.5.3 BILKOVINY

Bilkoviny jsou pro lidsky organismus nepostradatelné a nedaji se nahradit jinou
sloZkou potravy. Pro lidské télo je potieba, aby byl jejich pocet v lidském organismu
vyvazeny — nedostatek i1 prebytek lidskému télu Skodi.

Stavebni slozkou bilkovin je 22 zakladnich aminokyselin (napf.: glycin, alanin, serin
a cystin) Mezi hlavni funkce bilkovin patii obnova bunék a tkdni a také reguluji
metabolismus organizmu. Bilkoviny délime na:'®

- Zivotisné

Ty se ddle rozliSuji podle toho, z jakého masa pochédzeji. Pokud se jedna o bilkoviny
svaloviny, tak ty jsou t¢ém¢f plnohodnotné. Oproti tomu bilkoviny pojivové tkané maji nizsi
vyzivovou hodnotu.

- Rostlinné

18 PAVLIKOVA, Hana Bc., Problematika vyzivy déti pfedskolniho véku. Olomouc 2017. Bakalarska

préce. Univerzita Palackého v Olomouci. Pedagogicka fakulta

19 PAVLIKOVA, HaNA BcC., PROBLEMATIKA VYZIVY DETI PREDS3KOLNfHO VEKU. OLOMOUC 2017.

BAKALARSKA PRACE. UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI. PEDAGOGICKA FAKULTA
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Rostlinné bilkoviny maji oproti Zivo¢iSnym niz§i hodnotu. Patfi sem napiiklad
obiloviny, ve kterych je vyznamné¢ zastoupen lyzin a didle sem patii lusténiny, které
obsahuji metionin.

- Mikrobialni

Sem patii bilkoviny, které se vyrab¢&ji priimyslove.
2.6  OBEZITA

Obezita se vyznacuje tim, Ze u daného jedince s obezitou dochdzi k nadmérnému
hromadéni tuku v téle, které pro néj piedstavuje zdravotni riziko. Obezitu nejcastéji
méfime pomoci BMI (Body Mass Index). V pfipad€, Ze BMI u zkoumanych jedinct
piekracuje hodnotu 30, jednd se o obezitu. Interval mezi BMI 25 a BMI 30 se povaZzuje
za nadvahu, 2°

N¢ékolik vyzkumii se zabyvalo pouzitim BMI pro méfeni obezity nebo nadvéihy
u déti. Vysledkem vyzkumil je to, Ze se jednd o celkem presny nepiimy indikdtor mnozstvi
télesného tuku. Vysledky BMI totiZ koreluji s vysledky méfeni tuku pomoci dalSich metod,
napt. méfeni koZnich fas, bioelektrické impedance nebo rentgenové densitometrie.?!

Americkd pediatrickd akademie (AAP) doporucuje pouzivani BMI jako metody
zéchytu détské nadvahy a obezity pro déti od 2 let véku.??

BMI se vypocita tak, Ze se hmotnost ¢lovéka m [kg] déli druhou mocninou jeho
vys$ky, udanou v metrech h [m], tedy BMI = m / h? [kg / m?]. BMI se poté vyhodnocuje
do 6 stupniil stavu jedince:

- Podvéha

- Normédlni télesnd hmotnost 18,5-24,9
- Nadvdha 25,0-29,9

- Obezita 1. stupn¢ 30,0-34,9

- Obezita 2. stupn¢ 35,0-39,9

- Obezita 3. stupné¢ vice nez 40,0

20 Co je obezita a jak se stanovi | Obezita.cz. Obezita.cz | Védecky podloZené informace o obezité a doporudent,

jak s ni bojovat. [online]. Dostupné z: HTTPS://WWW.OBEZITA.CZ/CO-JE-OBEZITA-A-JAK-SE-STANOVI/

21 KLEVER-SCHUBERT, Katrin a Heike KNOPHIUS. Program nizkotucné stravy: novy pohled do svéta
kalorii. Praha: Ikar, 2006. ISBN 80-249-0693-7.

22 Definice détské obezity a BMI u déti | Vyziva déti. Vyziva déti [online]. Copyright © 2013
www.vyzivadeti.cz VSechna prava vyhrazena [cit. 20.10.2018]. Dostupné z:
HTTPS:/ / VYZIVADETI.CZ/ NOVINKY-A-AKTUALITY / DEFINICE-DETSKE-OBEZITY-A-BMI-U-DETI /
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Existuji dalsi normy pro méfeni obezity, ty ale nejsou vhodné pro déti. Naptiklad

-----

do 80 cm obvodu a muZi do 94 cm. 23

2.7 HISTORIE OBEZITY

S urcitosti nelze urcit, zda se lidé potykaly s obezitou jiz v pravéku. Neexistuji totiz
pisemné zdroje a vSeobecné se piedpoklddd, Ze diky castému pohybu se nadvdha
objevovala pouze vyjimecné a pokud ano, tak pfevdzné u Zen, u kterych mohla byt
zndamkou dostatku, ktery v této dob¢ nebyl samoziejmosti.

Ve starovéku se jiZ ve starém Rimé obezita objevovala a mezi panovniky to byl
dokonce velice rozsiteny jev. UZ v této dobé€ se zabyvali 1é€bou obezity, a proto podavali
1éky proti obezité, nastavovali diety a cvi€eni, ptipadn¢ masaze.

U Slovant neni o obezit¢ mnoho zminek. Pro toto obdobi I1ze ptfedpokladat, ze kvili
stravovacim ndavyktim obezita u lidi nevznikala. Pokud se uz ale u n¢koho objevila, bylo
to prevazné u bohatych lidi ze svétskych a cirkevnich kruhd.

Stredovek se vS§em piedchozim obdobim vymyka z toho pohledu, Ze v tomto obdobi
se z obezita stdva chténd vlastnost. Bohati feuddlové holdovali jidlu a piti ve velkém
meéfitku, a i vzhledem k tomu se idedlem krasy staly zaoblené tvary lidského téla. Tohoto
idedlu si miZeme vSimnou i diky sochdm a obraziim z této doby, které vyobrazuji baculaté
andéli¢ky a dalsf postavy.?*

V 18. stoleti se za¢ind ndzor na obezitu opét menit a lidé se zacinaji zamyslet
nad tim, pro¢ obezita vznika. V roce 1727 Thomas Short zdlraziioval potfebu pohybové
aktivity a cviceni jako prevenci pied vznikem obezity. Jeho ndzory a vysledky Setfeni dale
rozvadéli dalsi védci, a proto se na konci 19. stoleti objevily prvni postupy pro obézni
osoby, které je vedly k tomu, aby se obezity zbavily.

Na prelomu 20. a 21. stoleti se idedl krasy naopak zacal jevit jako podvyziva. Bylo
to vzhledem k tomu, Ze lidé zacali konzumovat bohatou stravu, ale na druhou stranu jim
zacal ubyvat pohyb a védci pfichdzeli s velkym mnoZstvim postupll pro diety a sniZovani

hmotnosti. Situace se zacala zlepSovat po roce 1967 diky anglické modelce Twiggy.

2 Obezita | Moje zdravi. Moje zdravi - péce o psychickou i fyzickou pohodu [online]. Copyright © 2001 [cit.
20.10.2018]. Dostupné z: HTTPS://WWW.MOJEZDRAVI.CZ/NEMOCI/OBEZITA-2054. HTML

2 Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. Pielozil Jitka RAKOSNIKOVA. Praha: Euromedia, 2018. Esence.
ISBN 978-80-7549-585-3.
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Ta totiz méla BMI pod dolni hranici normy a pro vétSinu lidi byla populérni, ale zacaly

se objevovat lidé, ktef{ tuto podvyZivu zacali hlasité odsuzovat. %

2.8  VZNIK TUKOVE TKANE

Tukova tkan tvoii dilezity endokrinni organ. Bunky tukové tkdn€ jsou tvotfeny
z peptidovych hormont, které jsou oznacovany jako adipokiny. Jejich funkci je zasahovani
do energetického metabolismu, kde vytvafeji vliv na apetit a na potravni chovéni,
které dlouhodobé ovliviiuje télesnou hmotnost.

Dalsi oblasti, kde tukové buiiky pusobi, je imunitni systém, kde ovlivituji zanétlivé
procesy. Nejvyznamngj$i hormony, které jsou produkovény, jsou leptin, adiponektin
a rezistin. 2

Tukové buiiky se staraji o ukladani energetickych zdrojui v podobé lipidii, které jsou
v danou chvili nepotifebné. Ve chvili, kdy ma t€lo nedostatek Zivin, nebo potiebuje dodat
zvysené mnozstvi energie, dojde k jejich uvoliiovéani.

Tukové buniky zvétSuji sviij objem ve chvili, kdy dochdzi k dlouhodobému piijmu
nadbyteénych Zivin. V tu chvili vzristd obsah lipidl v cytoplazmé. Tukové buiky
se nemohou zvétSovat nekonecné. Za predpokladu, Ze télo potfebuje ulozit dalsi tukové

zéasoby, musi vzniknout nové tukové buiiky z mezenchymalnich bunék.?’

25 VSeobecnd fakultni nemocnice v Praze [online]. Copyright © 2012 VSeobecnd fakultni nemocnice v Praze,
U Nemocnice 499 [cit. 01.03.2019]. Dostupné z: HTTP://WWW.VFN.CZ/PRILOHA/50F3E2C73FF1F/HISTORIE-
OBEZITY-OK.PDF

26 6. Hormony tukové tkdné ® Funkce bunék a lidského téla. Funkce bunék a lidského téla ®
Multimedidlni skripta [online]. Dostupné z: HTTP:/ /FBLT.CZ/SKRIPTA / XI-REGULACNI-MECHANISMY-1-
ENDOKRINNI-REGULACE / 8-HORMONY-TUKOVE-TKANE /

27 Tukové tkén jako endokrinni orgén - Casopis Vesmir. [online]. Copyright © VESMIR, spol. s [cit.
22.01.2018]. Dostupné z: HTTPS://VESMIR.CZ/CZ/CASOPIS/ARCHIV-CASOPISU/2009/CISLO-11/TUKOVA-TKAN-
JAKO-ENDOKRINNI-ORGAN.HTML
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Obrdzek 4 - vybrané adipokiny produkované v tukové tkdni

Tab. I. Vybrané adipokiny produkované v tukové tkani

tumor necrosis factor-a » produkovan zejména makrofagy
(TNF-a)  prozanétlivé Ucinky, snizuje inzulinovou senzitivitu
o stimuluje lipolyzu lokalnim parakrinnim plsobenim
o sniZuje schopnost diferenciace novych adipocyti z preadipocytd

adiponectin ¢ produkovan jen adipocyty
o beneficni Géinky: - zlepSuje citivost svalovych a jaternich bunék

k inzulinu
- plisobi proti vzniku aterosklerozy
* hladina sniZzena pii obezité ¢i pri diabetes mellitus 2. typu

leptin ® produkovan zejména adipocyty
 ovliviiuje centrum sytosti v hypothalamu a podili se tak na
dlouhodobé regulaci tukovych zasob v organismu
* podili se na regulaci krevniho tlaku
© zhorsuje produkci inzulinu i inzulinovou citlivost tkani
o vliv na reprodukéni funkce a produkc FSH, LSH

macrophage chemoatractant e produkovan adipocyty i ostatnimi buikami
protein (MCP) e piitahuje do hypertrofované tukové tkané makrofagy
o zvySuje diferenciaci adipocytii z prekurzorovych bunék

interleukin-6 (IL-6) ® produkovan adipocyty i imunitnimi burikami

* 7 tukové tkané pochazi az 30 % cirkulujicino IL-6

® stimuluje lipolyzu v adipocytech

® zvySuje ukladani glukozy do svalovych bunék
interleukin-12a 8 (IL-1, IL-8) ¢ produkovany zejména makrofagy

* prozanétlivé cytokiny indukujici chronicky zanét v organismu

visfatin ® produkovan zejména ve visceralni tukové tkani
® vaze se pfimo na inzulinovy receptor a zlepsuje citlivost k inzulinu
® stimuluje transport glukézy do svalovych bunék
* podporuje diferenciaci adipocytii z prekurzorovych bunék

sérovy amyloid typu A (SAA) e produkovan adipocyty
o produkce zvysena s rozvojem obezity
e mozny podil na systémové amyloidéze AA
* mozna interakce s metabolismem HDL cholesterolu

resistin  produkovan zejména makrofagy a imunokompetentnimi burtkami
* sniZuje inzulinovou senzitivitu perifernich tkani
* hladina vy3Si pfi obezité, sniZena po terapii thiazolidindiony

retinol-binding protein 4  produkovan adipocyty
(RBP-4) * sniZuje citlivost svalovych a jaternich bunék k inzulinu

e vy$si hladina u pacientd s diagnozou diabetes mellitus 2. typu

Zdroj: Tukovd tkdn jako endokrinni orgdn - Casopis Vesmir. [cit 20. 3. 2019]. Copyright ©
VESMIR. Dostupné z:  https://vesmir.cz/cz/casopis/archiv-casopisu/2009/cislo-

11/tukova-tkan-jako-endokrinni-organ. html
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2.8.1 ENERGETICKA BILANCE

Aby bylo dosaZeno optimdlnich vysledk, je dilezité zachovavat rovnovahu mezi
piijmem a vydejem energie. Organizmus zvlddne vykryt kratkodobé vykyvy v piipadé
pfevdaZzeni jednoho ze stavil, ale z dlouhodobého hlediska si s timto poradit nedokdze
a znamen4 to, Ze u daného jedince dochdzi ke zméné& hmotnosti. 2

U primérného zdravého dospélého Cloveéka se vyskytuje cca 15 kg tuku v tukové
tkani. Diky této zasobé by dokdzalo télo vykryt energetickou potfebu na ptiblizné 2 mésice.
U Zen se vyskytuji zdsoby v poméru 18-30 % a u muzi v poméru 10-25 % celkové
hmotnosti. U starSich lidi plati, Ze se u nich podil tuku na celkové vdze zvySuje na tkor
svalové hmoty. Z téchto informaci vyplyvéa, Ze tukova zdsoba v téle jedince se lisi podle
pohlavi, a i podle véku.

Pi{jem energie zajiStuje metabolismus ze 3 zdkladnich Zivin — sacharidd, tukd
a bilkovin. Energeticky vydej obstardvaji 3 zdkladni sloZky — bazdlni metabolismus,

Postprandidlni energeticky vydej a energeticky vydej spojeny s pohybovou aktivitou.?’

N

2.8.2 PRICINY VZNIKU OBEZITY U DETI

Jak jiz bylo te€eno, tak obezita s sebou piinasi spoustu zdravotnich komplikaci.
Problém obezity u déti je potfeba feSit z toho divodu, Ze se détskd obezita pienasi
do dosp¢losti a je to problém na cely Zivot.

Hlavnich pfticin obezity je celkem pét:

® stres

e dostupnost potravin

¢ nedostatecnd fyzickd a psychickd aktivita
® nevhodny Zivotni styl

¢ vlastni pohodlnost®

28 KONOPKA, Peter. Sportovni vyZiva. Ceské Budé&ovice: Kopp, 2004. Prvodce sportem. ISBN
80-7232-228-1.

29 KOCVAROVA Eligka, Jak méni redukéni rezimy klidovy energeticky vydej. Praha 2007. Bakalaiskéa
préce, Univerzita Karlova v Praze, 3.1ékaiska fakulta

30 FORT, Petr. Obezité odzvonéno: idedlni a trvalé fegeni pro redukci nadvahy : kombinace vyZzivy

podle krevnich skupin, zénové diety a délené stravy se zfetelem na glykemicky index potravin. Praha: Ikar,
2001. ISBN 80-7202-930-4.
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Ze soucasnych vyzkumii vyplyvd, Ze vliv na sklony k obezit¢ se objevuji
uz v prenatalnim vyvoji, kde zédlezi na chovani matky béhem tehotenstvi. Vliv na obezitu
potomka ma to, kdyz matka koufi (az 1,5 x vyssi riziko), kdyZ drzi diety béhem tfeti

trimestru a jakou nasledné zvoli kojeneckou stravu. 3!

2.8.3 SLOZENI STRAVY A STRAVOVACI NAVYKY

Stravovaci navyky se odrdzeji podle vychovy v détstvi. Batole se fadi do faze
pasivniho pfijmu potravy — co mu rodice pfipravi, to sni. Postupem casu se dostava do role,
kdy jsou déti kontrolované ze strany rodict, ale nejednd se uz o pasivni stravu. Findlni faze
je rozhodovaci, ve které je jedinec sim zodpovédny za vybér a konzumaci stravy.

Pokud si ale dité béhem prvnich 2 fazi zvykne na Spatné stravovaci navyky, je velice
tézké tyto ndvyky v rozhodovaci fazi odbourat. Prvnich 6 let je totiZ rozhodujicich
pro to, jaké bude mit dané dit& stravovaci navyky.>?

K prevenci vzniku obezity je dobré se vyvarovat piili§ tuénym pokrmiim, stravy
z fast foodi, nadmérného mnozstvi sladkosti a slanych pokrmt. Dité potiebuje pro spravny

vyvoj pijimat dostate¢né mnozstvi energie a viech Zivin.*?
2.8.4 KRATKE OBDOBI KOJENI

Mateiské mléko obsahuje velké mnozstvi hormonti a rastovych faktorii (napf.
adipokiny, ghrelin, resistin a obestatin), které maji na starosti regulovat piijem potravy
a udrzovat energetickou bilanci. Ndhrazky mateiského mléka maji jiny obsah, a proto
nedokdazi détskému télu zajistit vSe pottebné v dostateCném mnoZzstvi.

Z védeckych prizkumii vyplyvd, Ze déti kojené matefskym mlékem maji v téle
vyssi hladinu leptinu a nizsi hladinu ghrelinu, nez déti krmené alternativnimi metodami.
Déle tyto pruzkumy uvadéji, Ze kojeni zabranuje obezit¢ potomka ve starSim véku.

Proto se doporucuje obdobi kojeni nezkracovat.>*

31 HAINEROVA, L. Détska obezita: pravodce osetiujictho lékafe. 1. vyd. Praha: Maxdorf, 2009. ISBN
978-80-7345-196-7.

32 NEVORAL, J.Praktickd pediatrickd gastroenterologie, hepatologie a vyZziva. 1. vyd. Praha: Mlad4
fronta, 2013, 677 s. Edice postgradualni mediciny. ISBN 978-802-0428-639

33 SVACINA, S, D. MULLEROVA a A. BRETéNA]DROVA.Dietologie pro lékafe, farmaceuty,
zdravotn{ sestry a nutri¢ni terapeuty. 2., upr. vyd. Praha: Triton, 2013, 341 s. Lékatské repetitorium, sv. ¢. 8.
ISBN 978-807-3876-999.

34 Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. Pelozil Jitka RAKOSNIKOVA. Praha: Euromedia, 2018. Esence.
ISBN 978-80-7549-585-3.
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Tabulka 6 - hormony materského mléka

Hormony mateiského mléka
Amino Rok
Hormon Gen | objeven Zdroje Receptor Hlavni funkce objevu
ety v MM
Bila tukova
. 7q31.3 tkan, ) )
Leptin 167 1994 Ob-receptor Anorexigenni efekt 1997
(genOb) placenta,
Zlepseni citlivosti na
3q27 inzulin, zvySenim
) . ’ ) . Adipo-R1 lm, :
Adiponectin 244 (gen 1995 | Tukova tkan Adino.RD metabolismu mastnych 2006
apM1) - kyselin, protizan&tlivi a
anti-aterogenni vlastnosti
Rustového Orexigenic akce, stimulaci
Zaludek, ) )
) ) hormonu sekrece GH, stimulaci
Ghrelin 28 3p25-26 | 1999 stievo, e : s : 2006
. = antidiabetikum- | Zaludecni sekrece kyseliny
slinivka .
receptor-1a a motility
o o o Regulace citlivosti na
Resistin 114 2q21 2001 | Tukova tkan Neznamy o 2008
inzulin
Zaludek,
Obestatin 23 3p25-26 | 2005 | tenké stievo, Neznamy Anorexigenicky efekt? 2008
slinné zlazy

Zdroj: Can hormones contained in mothers' milk account for the beneficial effect of breast-

feeding on obesity in children? [online cit, 20. 3. 2019]. Dostupné z:
HTTP://WWW.NCBL.NLM.NIH.GOV/PUBMED /1930258

2.8.5 POHYBOVE AKTIVITY

Zaklady pro pohybovou gramotnost vznikaji jiz v détstvi. ,,Pohybovd gramotnost

se od raného véku v souvislosti s vyvojovym zrdnim ditéte zvySuje, zpocdtku prirozené

a vlivem spontdnnich pohybovych aktivit, pozdéji ve vétsi mire Fizené s podporou rodici,

uciteln a dalsich odborniki. Dité ziskdvd zkuSenosti s vaimdnim a volni korekci nastaveni

drZeni téla ¢i jednotlivych segmentii viici sobé v ramci pohybového iikolu, co? je zdklad pro

jakoukoliv pohybovou nebo sportovni aktivitu v budoucnu.*>

35 Vyznam pohybovych aktivit u déti - Sance Détem. Informaéni portél - Sance Détem [online].
Copyright © Nadace Sirius [cit. 31.03.2019]. Dostupné z: HTTPS: / / WWW.SANCEDETEM.CZ/ CS/ HLEDAM-
POMOC / RODINA-V-PROBLEMOVE-SITUACI/ VYVOJ-DITETE-A-JEHO-POTREBY / VYZNAM-POHYBOVYCH-AKTIVIT-U-
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V piipad¢ nedostatecné pohybové aktivity se mohou vyskytnou nésledujici rizika:
- Obezita (nedostate¢ny vydej energie)
- Nizka svalova sila
- Omezend kapacita organovych systému pro zatéZ v dosp€losti
- Spatné drZeni téla
Vyse uvedenym rizikim se d4 snadno piedejit za pomoci dostate¢né pohybové
aktivity. I zde ale existuji urcita rizika. Naptiklad détem, které jsou vystaveny nadmérné
a jednostranné zaté€zi, hrozi nebezpeci zranéni, které nemusi byt na prvni pohled vidét,
ale miiZe se jednat o mikroskopické poranéni svall a vazl. Z tohoto divodu by méla byt

vV,

se vénuji zdvodné od mali¢ka jednomu sportu, by mély pfijit na fadu rdznd kompenzacni
cvicent, kterd pomohou rozloZit jednostrannou z4téz.*°

Nasledujici tabulka znazorfiuje pohybovou aktivitu u déti v riznych vékovych
kategoriich za pocet dnti v tydnu. Vyplyva z ni, Ze kazdy den, nebo alespoii 6 dnii v tydnu,
sportuje 30 % déti. U chlapct je podil fyzické aktivity za minimélné 6 dna z tydne
tretinovy, u dévcat Ctvrtinovy.

S vekem se sniZuje podil deti vénujicich se pravidelné fyzickéaktivité kaZdy den
u obou pohlavi. Rozdil mezi pohlavimi je statisticky vyznamny. Podil déti které se fyzické
aktivitée behem tydne nevenuji viibec, je relativné nizky a predstavuje 3,0%chlapcii a 3,9%

divek.*’

36 Vyznam pohybovych aktivit u déti - Sance Détem. Informaéni portal - Sance Détem [online].
Copyright © Nadace Sirius [cit. 31.03.2019]. Dostupné z: HTTPS:/ / WWW.SANCEDETEM.CZ/CS/HLEDAM-
POMOC /RODINA-V-PROBLEMOVE-SITUACI / VYVOJ-DITETE-A-JEHO-POTREBY / VYZNAM-POHYBOVYCH-AKTIVIT-U-
DETI.SHTML

37 VIPPA - Vyvoj a implementace podpory pohybové aktivity. [online]. Copyright © [cit. 04.09.2018].
Dostupné z: HTTP:/ / WWW.VIPPA.UPOL.CZ/ PUBLIKACE / KAP03.PDF
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Tabulka 7 - Pohybovd aktivita v poslednich 7 dnech podle pohlavi a véku (%)

pohlavi

Vék dny chlapd aiviy vsichni
0 5.6 4,6 5.1
1 6.1 6,1 6,1
2 109 10.9 10.9
3 1.7 14,7 13,2
11 let 4 12.1 14,7 13.4
=) 11.5 13.8 12,7
6 7.9 8.0 7.9
7 343 273 30,7
celkem 100.0 100.0 100.0
0 1.5 3.1 2.3
1 5.6 7.8 6.8
2 8.8 12.0 10.5
3 11.4 17.9 14,9
13 let 4 15,5 16,1 15,8
5 12.2 14.4 13.4
6 12.8 6.8 9.6
7 32.1 21.8 26.6
celkem 100,0 100.0 100.0
0 3.0 3.3 3.1
1 5.3 8.9 12
2 8.6 14.8 11,7
3 13.0 19.4 16.3
4 15,4 13.6 14,5
15 let 5 16.1 14.8 15.4
6 11,5 7.5 9.5
7 27,0 17.8 22.3
celkem 100,0 100,0 100,0

Zdroj: SLEPICKA, P. & SLEPICKOVA, I. (2002a). Sport z pohledu ceské spolecnosti — I. Ceskd

kinantropologie. 6, 1, 2002, 5.7-23..

Dle prizkumu (Slepicka & Slepickovd, 2002) uvedlo 27,8 % respondentd,

Ze aktudlné nesportuji a ani v minulosti aktivné nesportovali. U téchto jedinct pfevladaly

vnitini faktory, které jim branily v tom, aby aktivné sportovali, na rozdil od vnégjsich, jako

jsou ekonomické nebo materidlni podminky viz tabulka niZe.

35



Tabulka 8 - Priciny neticasti v pohybové aktivité

Co je a bylo hlavni pfi¢inou neucasti v pohybové¢ aktivité a sportu
(odpovédi o téch, co nesportuji a ani sportovat nebudou)

%
Nic mi nebranilo, chybél zajem a motivace 41,1
Zdravotni potize 28,5
Nedostatek volného casu 20.8
Nebyla sportovisté 4.8
Nebyla adekvatni nabidka programu 29
Velka finan¢ni naro¢nost 0,5
Branili mi rodiCe, partner 1.4
Jiné 0

Zdroj: SLEPICKA, P. & SLEPICKOVA, I. (2002b). Zdjem ceské populace o tradicni a nové sporty.
In: Miler, T & Matolin, S. (Eds.) Pulstoleti telesné vychovy na vysokych skoldch.
Praha: Karolinum, s.73-78.

2.9 PORUCHY PRIJMUPOTRAVY

Opacnym problémem, nez je obezita, i kdyZ spolu tzce souviseji pfedstavuji poruchy
piijmu potravy-mentélni anorexie a bulimie. Jde o duSevni poruchy postihujici pfevdzné
mladé divky, které jsou nespokojené se svym vzhledem a maji Spatny vztah k vlastnimu
télu. ,,Mentdlni anorexie je duSevni nemoc, kterd spocivd v odmitidni potravy
a je doprovazena zkreslenymi piedstavami o svém téle. Bulimie spocivd v nutkavém,
zachvatovitém prejidini se a ndsledném vyprazdiovani Zaludku pomoci zvracend,
spojeném s pocity viny*. 38

Ob¢ poruchy jsou Casto doprovazeny dal$im rizikovym chovanim, jako jsou sklony
k sebevrazdam, deprese, sebeposkozovani, abtizus alkoholu a drog. Velice nebezpecné
je vytvéareni riznych internetovych blogt, kde se divky trpici anorexii a bulimii navzdjem
podporuji a predkladaji podrobné navody dal$im divkam. Mezi pfi€iny vzniku poruch
pfijmu potravy patii pfevazné negativni a neobjektivni vnimani sama sebe. VétSinou
je to kombinace né¢kolika faktord, jako jsou nizké sebevédomi, dédicnost a kulturni

zvyklosti, kdy dochéazi kolikrat i ze strany médii ke zduraznovani Stihlosti jako idedlu

krasy.

38 SOBOTKOVA, Veronika. Rizikové a antisocidlni chovdni v adolescenci. Praha: Grada, 2014. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-4042-3.
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Velké nebezpeCi pro mladé divky ptedstavuje hlavné psychicky natlak okoli,
kdy napiiklad u divky s mirnou nadvdhou mohou posmésky ze strany spoluzdkt
a spoluzacek zapfiCinit ndstup poruch piijmi potravy. Riziko pro divky predstavuje
provozovéani nékterych sportovnich disciplin, u kterych je nizkd hmotnost predpoklad
k uspéchu. Zde muze zaptiCinit ndstup téchto poruch nétlak se strany rodicii, kamaradek
z oddilu nebo dokonce trenéra/ky. Mezi nejohrozengjsi patii gymnastky, tanecnice
a krasobruslarky pro mentdlni anorexii ve véku 13—18 let a pro bulimii ve véku 15-25 let.*

Mnohem vétsi zdravotni riziko pro ¢lovéka pfestavuje mentdlni anorexie, protoZze
pii ni dochdzi k absenci piijmu zdkladnich Zivin, které jsou dilezité pro Zivot. Zmény,
ke kterym dochdzi jsou nezvratné, degenerujici a pokud anorexie trvd delSi dobu,
tak je Zivotu nebezpecnd a muZe skoncit i smrti. Béhem anorexie dochdzi k velkému
ubytku svalové hmoty, k osteopordze, k oslabeni srdce, ke zvySené lamavosti nehtd,
vypaddvani vlasi a k poskozeni kiiZe. U Zen ustdvd menstruace a zmensuje se pochva, coz
zpusobuje neplodnost. Anorexii déle jesté provazi deprese, uizkost zavrat¢ a ztraty védomi.

U bulimicek nedochézi k takové ztraté na vaze, protoze diky ptejidani u nich dochazi
alespon k Castenému vyuZziti Zivin. Nékteré z nich si mohou udrzet svou normélni véhu.
Nejsou tak ohroZeny na Zivoté jako anorektiCky, bohuzel riziko pfedstavuje samotné
zvraceni, kdy n¢kdy mohou nastat Zivota ohroZujici stavy. Ve snaze vyvolat zvraceni
si bulimi¢ky davaji do krku nejraznéj$i pfedméty a prsty. Diky tomuto dochézi
k bolestivym zranénim krku a jicnu. Nejvice nebezpecné na bulimii je naruSeni télnich
tekutin, coZ zpusobuje nadmérné zatizeni srdce a ledvin. Jako nésledek naduzivani
projimadel trpi bulimi¢ky zacpou priijmem a kfeCemi v zaZivacim traktu. Mezi dalsi
poruchy piijmu potravy patii epizodické piejidani, nocni prejidani a tvz. grazing-piejidani,
které je emo¢né podminéno.

2.9.1 NAVYKY PREDANE RODINOU

Pro vétSinu obéznich déti plati pravidlo, Ze minimalné jeden z jejich rodict
je obézni nebo trpi nadvahou. Ve vétsin€ piipadl za tuto souvislost mize Spatny Zivotny
styl, ktery déti od svych rodi¢ piebiraji a ktery se dodrzuje v ramci rodiny. Zivotni styl

déti ovliviuji z podstatné ¢asti rodice. Proto je potteba, aby impulz ke zméné ptisel pravé

3 KRCH, FrantiSek David, Bulimie: Jak bojovat s prejiddnim. Praha 2008, Grada Publishing A.s.
ISBN 978-80-247-2130-9
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od rodi¢t a aby své potomky pfiméli k tomu, aby svij Zivotni styl zménili. Nadvédha
se totiZ z détského veku prenasi snadno i do dospélosti.

Ideélni forma pro zménu Zivotniho stylu je pravidelna fyzicka aktivita. V diivejSich
dobach méli lidé naro¢néjsi praci, starali se o trodu na poli a vSude chodili pfevazné pésky.
V dnesni dobé se trend méni a lidé jsou lini. Na ndkupy jezdi autem, prace jiZ neni tolik
fyzicky ndro¢nd a je spiSe sedavd, a proto je potieba pridat fyzickou aktivitu ve svém
osobnim volnu po Skole nebo praci.

Na détskou obezitu piisobi i nepravidelnd a nevyvazena strava. Pokud rodice diky
své préaci nebo jinym aktivitdm piipravuji pokrmy v nepravidelnych intervalech, i to vede
k détské obezité. Zazité navyky se Spatn¢ méni, takZe by mél byt kazdy rodi¢ vzorem pro
své dite, aby pozdéji nemusel slozit€¢ vymyslet, jak svého potomka zbavit ur¢itého Spatného
navyku.

Neni vhodné pouzivat jidlo pro déti jako odmeénu ¢i jako trest. Za odménu slibit détem
sladky dezert, nebo v ptipadé nespokojenosti se svym potomkem mu hrozit, Ze mu k vecefi

uvaifme ryZovy nakyp, o kterém vime, Ze ho dité neji. *°

2.9.2 MOZNE PSYCHICKE PRICINY OBEZITY U DETI

O jidlo si fik4 kazdy jedinec imérné¢ svému ve&ku. V pifipadé¢ miminka se jedna
o plac, pozdé&ji o riznd gesta a signdly. Pokud v tomto obdobi nedojde k uspokojeni jeho
potieb (protoZe matka napi. spravné nepfijme odeslané signdly o tom, Ze jeji potomek
ma hlad), tak mize dojit k tomu, Ze dit¢ zacne pocit hladu potlacovat, a to vede k tomu,
Ze dité prestane rozezndvat ptirozeny fyziologicky hlad. Tento stav si nédsledné pfendsi
i do dalSich let svého zZivota a diky tomu, Ze ma odpojené vnimani signdli vlastniho téla

signalizujicich hlad, dochdzi k prejidani a tim padem ke vzniku obezity.*!

4 KONOPKA, Peter. Sportovni vyZiva. Ceské Budé&ovice: Kopp, 2004. Préivodce sportem. ISBN
80-7232-228-1.

41 Obezita - onemocnéni z psychickych pfi¢in. STOBklub - Zdravy Zivotni styl a hubnuti s rozumem.
[online]. Copyright © 2012 [cit. 31.03.2019]. Dostupné z: HTTPS:/ / WWW.STOBKLUB.CZ/ CLANEK / OBEZITA-
ONEMOCNENI-Z-PSYCHICKYCH-PRICIN/
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2.10 DIAGNOSTIKA TELA

Diagnostika t€la se provadi pro zjiSténi aktudlniho zdravotniho stavu clovéka.

Na zdklad¢ vysledka se déle sestavuji plany pro redukci nebo formovani postavy. Vychazi
ﬁ'42

se z nasledujicich ukazatelt:
- Podil svalové hmoty
o Udava hmotnost svalll véetn€ vody v nich obsazené

- Visceralni tuk

o Tuk nachdzejici se v bfisni dutiné, jehoZ ucelem je ochrana vnitinich orgdnt
- Bazalni metabolicka spotieba (BMR)

o Potfebné mnozstvi kalorii pro vyménu zékladnich latek.
- Hmotnost kosti

o MnoZstvi kalcia a dalSich mineral

- Metabolicky vék

o Ze spocitaného BMR se ur¢i primérny veék, kterému ndlezi méfeny
metabolismus. JestliZe je metabolicky vék vyssi nez skute¢ny veék, znamena

to, Ze je potieba zlepsit bazdlni metabolismus.
- Celkova fyzicka kondice
o Porovnani télesného tuku a svalové hmoty
- Rozmezi zdravého télesného tuku
o Porovnani procenta tuku s procentem tuku zdravého ¢lovéka.

Pro celkovou diagnostiku téla se ddle mé&fi pH moci, télesny tlak a celkové rozmeéry

proporci téla (bficho, pas, boky, stehna atd.)*

42 Diagnostika t&la, mé&fen{ viscerdlniho tuku | bezHladoveni.cz/konzultace. BezHladovéni.cz - Magazin o
hubnuti a zdravém Zivotnim stylu [online]. Copyright © 2012 [cit. 03.02.2019]. Dostupné z:
HTTPS://WWW.BEZHLADOVENI.CZ/KONZULTACE/DIAGNOSTIKA-TELA/

43 PETR, Miroslav a Petr STASTNY. Funkcni silovy trénink. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta
télesné vychovy a sportu, 2012. ISBN 978-80-86317-93-9.
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2.11 POHLAVNI ZMENY U STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Star$i Skolni vék je obdobi mezi 12-15 lety a oznacuje se také jako pubescence.
Béhem tohoto obdobi prochdzeji déti prepubertou a samotnou pubertou.

Dochézi ke zméné funkce zlaz s vnitini sekreci, roste energie. Tyto zmény s sebou
nesou zvySenou vnimavost k patogennim vlivim. Dochédzi k rastovému skoku,

coZ znamen4 ztrtu koordinace, harmonie pohybi, a to vede ke sniZen{ sebejistoty.**

2.11.1 POHLAVNI ZMENY U DIVEK

U vétsiny divek je obvyklé, Ze toto obdobi piichazi jiz o cca 1 rok diive. Béhem
tohoto obdobi dochdzi k mirnému zrychleni télesného riistu, objevuji se prvni sekundarni
pohlavni znaky a obdobi konéi prvni menstruaci.

wSekunddrni pohlavni znaky divek mnohem znatelnéjsi, neZ u chlapcii a byvaji
dospélymi chdpdny jako signdl vyznamnéjsi zmeny. U dospélych pak vznikd strach
z predcasné sexudlni aktivity téchto divek a mnohdy jsou jejich reakce zaméreny
na potlaceni tohoto jevu. Nadmeérnd vyspélost je pak hodnocena spise negativné a takto
je i tyto divky prijimaji. Pocitem nespokojenosti se svym zevnéjSkem trpi mnohem vice

divky. “

2.11.2 POHLAVNI ZMENY U CHLAPCU

U chlapci je ze socidlniho hlediska vyznamny rist a také rozvoj svali. Sekundarni
pohlavni znaky nejsou tak ndpadné. Vysokd postava je u chlapci je spoleCnosti

akceptovina, ve skupiné vrstevniki je vyslovené vyhodn4.*¢

4 Vyvojovd psychologie [online]. [cit. 03.02.2019]. Dostupné z: WWW.PED.MUNLCZ/WSEDU

/ESF_MAT/OPATRENI_3.2 /STUDIJNI_MATERIALY / VYVPSYCH.DOC

% BACIKOVA, Milena. VZTAH ZAKU PRVNIHO A DRUHEHO STUPNE ZAKLADNI SKOLY KE
SKOLE. OLOMOUC 2009. Diplomové prace, UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI. Pedagogicka
fakulta

46 BACIKOVA, Milena. VZTAH ZAKU PRVNIHO A DRUHEHO STUPNE ZAKLADNI SKOLY KE

SKOLE. OLOMOUC 2009. Diplomova prace, UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI. Pedagogicka
fakulta
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2.12 PITNY REZIM A OVLIVNENI TELA

Bez vody se lidské télo neobejde, 1 kdyZ voda nepatii mezi Ziviny. Funkci vody
je regulovani télesné teploty, ptiprava prostfedi k vhodnym chemickym reakcim a transport
latek v lidském téle.

Lidské télo je tvotfeno vice nez z poloviny vodou. T¢lo dospélého muze obsahuje
60 % vody a télo kojence az 70 %. V piipad¢ nedostatku vody v lidském organismu
pocit'uje clovek prvni ptiznaky uz po nékolika hodinich. Po cca 4 dnech bez piisunu tekutin
dochdzi k zahust'ovani krve a selhdni organismu.

Voda se z téla vylucuje moci, stolici, kiizi a dychanim. Naopak jeji pfijem probiha
v rdmci ndpoji, potravin, nebo pii probihani oxidacnich procest. Dospély ¢lovek by mél

pfijmout 1ml vody / 1 kcal. ¥’
2.13 VLIV SKOLSKYCH ZARIZENI NA STRAVOVANI U DETI

2.14 VYZIVA DETI BEHEM SKOLY

Vroce 2016 byla ministerstvem Skolstvi vydana tzv. pamlskovd vyhladska,
kterd znacn€ omezila nabizeny sortiment ve Skolnich bufetech a prodejnich automatech
umisténych v budovach Skoly. Jeji platnost byla stanovena na 20. 9 2016, ale v roce 2018
doslo ke zmirnéni této vyhlasky. Vyhlaska byla mitfena na Skoly, ve kterych probiha vyuka
zékladni Skolni dochdzky a jejim cilem bylo zavedeni zdravého stravovani ve Skoléch,
kde nad détmi nemaji dohled rodice.*®

Plvodni vyhldsku Skoly feSily rizné — na nékterych Skoldch se podatilo najit
provozovatele, ktery dokdzal upravit sortiment nabizenych produktii, aby spliioval natizeni
z vyhlasky a na nékterych Skoldach doslo ke kompletnimu uzavieni bufett.

Do budoucna bude moZné ve skolnim bufetu nebo automatu vzhledem ke zvysenym
nutricnim limitum nakoupit napriklad kvalitni masné vyrobky, zejména Sunku nejvyssi
Jjakosti, ochucené tvarohy nebo syry. Ddle piijde o béZné pecivo s vyznamnym podilem
ceredlii nebo olejnatych semen, typicky se jednd o Sesti zrnné, vice zrnné nebo rustikdlni
pecivo, kostky s dynovymi nebo slunecnicovymi seminky nebo jemné pecivo s vysokym

podilem ovoce.“?

47 Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. Prelozil Jitka RAKOSNIKOVA. Praha: Euromedia, 2018. Esence.
ISBN 978-80-7549-585-3. 5 5 5 5

48 Pamlskova vyhlaska, MSMT CR. MSMT CR [online]. Copyright ©2013 [cit. 19.01.2019]. Dostupné z:
HTTP://WWW.MSMT.CZ/MINISTERSTVO/NOVINAR/PAMLSKOVA-ZACNE-PLATIT-20-ZARI-2016

49 Pamlskova vyhlaska se méni. Navrat peciva a Sunky do skolnich bufetd - Vitalia.cz. Vitalia.cz - chytre
na Zivot [online]. Copyright © 2009 [cit. 31.03.2019]. Dostupné z:
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Vyhlaska v obou svych podobach stanovuje nutri¢ni limity pro jednotlivé kategorie
potravin. U masnych vyrobku plati, Ze musi byt nesmazené a negrilované a minimaln¢ musi
obsahovat 10 % hmot. isté svalové bilkoviny v hotovém masném vyrobku nebo 50 g vajec
ve 100 g hotového vyrobku z vajec. ZvySeni limitu obsahu soli na 100 g vyrobku vede
k tomu, Ze mohou Skolni bufety na své pulty zaradit Sunky nejvyssi jakosti. Zmirnéni
pamlskové vyhlasky vede také k rozsifeni nabizenych druhi tvarohti, syrii a pe¢iva.>

,Behem skolniho véku se zpomaluje riist ditéte a potieba zvySovdni prijmu energie
roste jen mirné. Pravidelnd Skolni dochdzka miiZe u nékterych deti vyvoldvat nechut vstdvat
a pripadny stres ze skolniho prostredi. Tyto faktory se nejcastéji projevuji na ochote deti
snidat. Snidané je vSak v rukou rodicii, pokud dité rdno nesnidd, je ve Skole mnohem vice
unavené a nepozorné. Proto je dobré dbdt na kaZdodenni snidani. Pokud dité z néjakého
ditvodu snidani nestihne, meél by rodic¢ diteti nachystat dvé vhodné svaciny. KdyZ md Zdk
také odpoledni aktivity, mel by rodic chystat ditéti jidlo i na odpoledne.

V tomto obdobi dochdzi k upeviiovani stravovacich ndvykii, proto je velmi diileZité,
jaky diraz klademe na pestrost a pravidelnost stravy. Skolni jidelna pomdhd upeviiovat
a budovat sprdavné stravovaci ndvyky. SnaZime se o zarazovdni ovoce a zeleniny

do jidelnicku a stdle plati omezovdni sladkosti, vyrazné slanych pokrmii a uzenin. “>!

2.15 MOZNOSTI STRAVOVANI VE SKOLSTVI

Ministerstvo Skolstvi mé jako jednu ze svych priorit stanoveno pfijeti souboru
opatient, které povede ke zlepSent stravovani ve §kolskych zatizenich. MSMT v roce 2016
vydalo metodiku, kterd stanovuje parametry kvality Skolniho stravovani. S ohledem
na zvysujici se pozadavky na odbornost pracovnikil jidelen také MSMT ve spolupraci

s MPSV piipravuje navrh na zlepSeni platového zatazeni pracovniki jidelen.>?

HTTPS://WWW.VITALIA.CZ/CLANKY/PAMLSKOVA-VYHLASKA-SE-MENI-NAVRAT-PECIVA-A-SUNKY-DO-
SKOLNICH-BUFETU/

5% Pamlskova vyhlaska se méni. Navrat peciva a Sunky do skolnich bufetd - Vitalia.cz. Vitalia.cz - chytre
na Zivot [online]. Copyright © 2009 [cit. 31.03.2019]. Dostupné z:
HTTPS://WWW.VITALIA.CZ/CLANKY/PAMLSKOVA-VYHLASKA-SE-MENI-NAVRAT-PECIVA-A-SUNKY-DO-
SKOLNICH-BUFETU/

51 Zasady spravné vyzivy déti :: Skolni jidelna Sokolnice. Skolni jidelna Sokolnice [online]. Copyright ©
2014 Vsechna préva vyhrazena. [cit. 31.03.2019]. Dostupné z: HTTPS://SKOLNI-
JIDELNA3.WEBNODE.CZ/CLANKY/ZASADY-SPRAVNE-VYZIVY-DETl/

52 MSMT: Podpotime zdravéjsi stravovéni ve skoldch, MSMT CR. MSMT CR [online]. Copyright ©2013
[cit. 01.10.2018]. Dostupné z: HTTP://WWW.MSMT.CZ/MINISTERSTVO/MSMT-PODPORIME-ZDRAVEJSI-
STRAVOVANI-VE-SKOLACH
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Skolni stravovdni je slufba organizovand a dotovand stdtem a stdt proto pro ného
stanovuje pomeérné presnd pravidla. Obecné zminky o skolnim stravovdni najdeme
ve Skolském zdkoné 561/2004, ovSem skutecnou alfou a omegou je vyhlaska 107/2005
o Skolnim stravovdni, kterd urcuje, jak maji Skolni obedy vypadat v praxi. Vyhldska
stanovuje dva zdkladni poZadavky:

a) Financni limit na ndkup potravin, z nich? bude obéd pripraven, respektive jeho
rozmezi.

b) Priimérnou mésicni spotiebu urcitych druhii potravin na jeden obéd. >

Zminovana vyhlaska upravuje i velikosti porci. Déti ve véku 11-14 let maji
dle vyhlasky ndrok na 70 g masa na jeden obéd. Ziroven ale neexistuji Zadné normy,
které by stanovily, jakd jidla maji ¥kolni jidelny vafit. Casto proto musi dochdzet
ke kompromisim mezi kuchatkami a hospodarem Skoly, ktery md na starosti finance,
aby Skoly vafily chutné a zdravé pokrmy a zaroveinl aby na né€ byl dostatek financi béhem

celého mésice.>*
2.15.1 SKOLA PODPORUJICI ZDRA VI

V minulosti jsme se mohli zpozorovat ndzvem Zdrava Skola, jde o program Svétové
zdravotnické organizace (World Health Organization). Od roku 1991 jej mtiZou vyuZivat
také §koly v Ceské republice. V projektu Zdrava $kole je zapojeno pies stovky matefskych
Skol, zdkladni Skoly a stfednich Skol, které dohromady tvoii tzv. Nérodni sit Skol
podporujici zdravi. Zamérem programu je dat do praxe taktiku pro podporu zdravi
na podminky Skoly a tim pfispét k jeji ucasti na vlastni proméné a rozkvét Skoly.
Znamenalo by to v praxi, Ze veSkeré déni ve Skole se d¢je zamérné (Skolni organizované
¢innosti, vyucovaci kurikulum) nebo ziveln¢ (kultura Skoly, skryté kurikulum), se ucitelé
pokousi promyslet a ovliviiovat s pfihlédnutim moZnych duasledkti na zdravi Zaka,
pedagogickych pracovnikill, zaméstnancii, rodicli a spoluobCanti ve mésté ¢i na vesnici.
Diisledky mohou byt pozitivniho sméru a negativniho sméru. Cilem zmény jsou optimalni

vyvoje a rozvoj kazdého jedince, at’ uz jde o personal skoly nebo studenty, rodi¢e s mistem

33 Co rodi¢e nevédi o 8kolnim stravovani - Zakladni 8kola Staiikov. Skola - Zakladni 8kola Staitkov
[online]. Copyright © 2019 [cit. 10.1.2019]. Dostupné z: HTTPS:/ / WWW.ZSSTANKOV.CZ/JIDELNA / CO-RODICE-
NEVEDI-O-SKOLNIM-STRAVOVANI/

54 Co rodi¢e nevédi o skolnim stravovani - Zakladni skola Statikov. Skola - Zakladni skola Statikov
[online]. Copyright © 2019 [cit. 10.1.2019]. Dostupné z: HTTPS:/ /WWW.ZSSTANKOV.CZ/JIDELNA / CO-RODICE-
NEVEDI-O-SKOLNIM-STRAVOVANI /
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pobytu, po strance duSevni, duchovni, télesné a socidlni. Programu stanovuje, o které

podminky jde a jak je, co nejlépe dostihnout.>
2.15.2 SKOLNi PROGRAMY NA PODPORU ZDRA VI

V Ceské republice jsou realizovany projekty pro zakladni $koly v oblasti ochrany
a podpory zdravi u déti, které navstévuji povinnou Skolni dochdzku. Programy maji
usilovat pfedevSim o zménu stravovacich ndvykd u déti a snazit se, aby déti vice
konzumovaly potraviny, které jsou pro né tolik prospésné, ale u déti nejsou oblibené. Vse
je dotovano z fondti Evropské unie (73%) a Ceské republiky (27%). Mezi nejzndmé&jsi
programy patii: program ,,Ovoce do kol projekt ,,Skolni mléko*, program ,,Zdravé
zuby“, projekt ,.Zij zdravé“. Obecn& prosp&ind spole¢nost Laktea zajistuje dodavky
v ramci projektu Ovoce do $kol a Skolni mléko. Cilem je docileni vys§i konzumace ovoce,
zeleniny, mlé¢nych vyrobk, které jsou bohaté na minerdlni prvky, jako je vapnik, vitamin
C ajiné. >®
Dal3i projekt ,,Zij zdravé* je od Vieobecné zdravotni pojistovné. Vznikl tak web
pro mladé jedliky YesNeYes.cz. Stranky maji za ukol sezndmit zdky se zdsadami
spravného stravovani, dbaji na diiraz pohybu a v neposledni fadé nabizim recepci pro
7aky.>’

2.15.3 SKOLNI JIDELNY

Dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. § 1, odstavce (1) v platném znéni se ,,Skolnim
stravovanim rozumi stravovaci sluzby pro déti, zdky, studenty a dalSi osoby, jimZ
je poskytovéano stravovani v rdmci hmotného zabezpeceni, plného piimého zaopatieni,
nebo v rdmci preventivné vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich
sluzeb.” Jidelny musi dodrzovat tzv. spotfebni koS, znamena to, Zze udava urcité limity,
které museji byt spliiovany pii tvorbé Skolniho jidelni¢ku pro zdky Skol. Spotiebni koS
je obsahuje diisledky vyZivovych doporudeni v Ceské republice. Uréuje mésiéni spotiebu
urcitych druhti potravin na Zdka a den v gramech. Za spotiebnim koSem stoji ministerstvo
zdravotnictvi a ministerstvo Skolstvi, mladdeze a télovychovy. Je soucdasti vyhlasky
¢. 107/2005 Sb. ptiloha €.1. Zaroven se $kolni stravovéni fidi rozpétim finan¢nich limitd

na nakup potravin stanovenych v ptiloze €. 2 v této vyhlasce.

55 HTTP:/ /WWW.VYCHOVAKEZDRAVI.CZ/CLANKY / ZDRAVA-SKOLA.HTML [cit. 10. 1. 2019]
56 HTTP:/ /WWW.LAKTEA.CZ/CLANKY / OVOCE-DO-SKOL.HTML [cit. 10. 1. 2019]
57 http:/ /www.vzp.cz/yesneyes.html
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2.16 SOCIALNI ASPEKTY STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

Podle Frankové a kol. (2003) Casto zaménujeme pojmy pokrm a jidlo. Pokrm
muZeme definovat jako urcitou potravinu, kterd je ddle upravena ke konzumaci. Jidlo

definujeme soustavou chodl tvofenych sestavami pokrmi.
2.16.1 VNEJSI PROSTREDI

Franikova a kol ve své publikaci ukazuje na vn&jsi prostfedi. Rozumime tedy tomu,
¢im je clovek obklopen a co na ného plsobi. Je to piiroda, jak Zivé tak i nezivd, zmény
pocasi, ptsobeni klimatu, nejriznéjsi véci a predméty, jsou to i lidé, jak rodina, tak i cizi

lidé, se kterymi je spojen Zivot osoby, svymi ndzory a svym chovanim.

vees

Ve,

u lidské populace se nezméni rychleji, nezZ jenom zmeéna v Zivotnim stylu. Dnes pracuji
vice stroje, takze ¢lovék nemd takovy vydej energie jako piedkové. Fraikova a kol.
popisuje zptisob ¢lovéka, ktery pracuje predevsim hlavou, tedy mentdlné vytiZeny, ale i
piesto jsou stravovaci ndvyky stejné jako u lidi, ktefi pracuji v téZkych fyzickych
podminkach.

Diéle pak pise o zvyklostech od lidi, se kterymi jsem v kontaktu prakticky denné.
Zv1aste v détském veku, kdy dit€ ziskavaji prvni Zivotni zkuSenosti, za¢ind navazovat
kontakty s okolnim svétem a odpoutdvat se od matky (vzorce chovani) a vytvaret tak osobni
vztahy. Je velmi dileZité, jak dit¢ vedeme a formujeme jeho osobnost od prvnich poc¢atkii.
Vétsina déti v mladSim Skolnim veéku maé jiz zafixovany urcité zvyklosti tykajici

se stravovani.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CILEPRACE

Cilem této prace je zjistit stravovaci ndvyky u déti vybranych zdkladnich Skol.
Soucasn¢ cilem prace je odhalit rozdily stravovacich navykll a pitného reZimu mezi
jednotlivymi pohlavimi. Konkrétné se zaméiim na zaky Slanska a okoli, kde ptisobim jako
uditel t&lesné vychovy. Jednd se o déti ,,2.ZS Slany a ZS Sme&no* bé&znych zdkladnich kol

druhého stupné.
3.2 HYPOTEZY PRACE

Stanovil jsem tfi hypotézy, které budou ovéfovany pomoci anonymniho dotazniku,
kde budou déti odpovidat na jednoduché otazky s jednou nebo vice moZnostmi.
Hypotéza 1: Alespon polovina déti zédkladnich $kol druhého stupné nesnidd doma,
ale po ptichodu do skoly
Hypotéza 2: Cést divek se z riznych pii¢in ve §kole viibec nestravuje

Hypotéza 3: VéEtSina déti uptednostiuje slazené napoje pied ostatnim vybérem
3.3  UKOLY PRACE

- Provést resersi piislusné literatury;

- uskute&nit anonymni dotaznikové Setfeni na ZS;

- seznameni respondentli s formou prace s dotaznikem,;
- zaznamenat vysledky dotaznikl a vyhodnotit;

- interpretace a hodnoceni vysledk;

- vypracovani zavéru pro praxi.
3.4 METODIKA PRACE

3.4.1 PoOPIS STUDIE

Studie, kterd je obsahem mé diplomova price, se zabyva zjiStovanim vyZivovych
navykua déti druhého stupné na zédkladnich Skoldch. Dotazniky byly zcela anonymni a byly
rozdany na dvou zdkladnich Skoldch: Zakladni Skola Slany, Komenského namésti 618
a Zakladni Skola Smecno, okres Kladno. Prikldddm souhlas vedeni Skoly o ucasti
diplomové prace jako pfilohu B, C. Po pololetnim vysvédceni jsem oslovil feditele obou
Skol, zda bych mohl provést sviij prizkum pomoci anonymnich dotaznikli na jejich

Skol4ch. Po jarnich prazdninédch (bfezen 2019) jsem rozdal informovany souhlas rodi¢im
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s postupem diplomové priace a pak jsem piedal o hodinu TV dotaznik détem, ktery
vyplitovaly pod mym dohledem. Zaci byli opét upozornéni, Ze je to anonymni vyzkum,
ktery slouzi k diplomové praci. Dale byli upozornéni jakou formou se s dotaznikem

pracuje.
3.4.2 ZAZNAMENAVANA DATA

155 respondentii (zaznamendavana data) odpovidalo uzavienymi otdzkami. Celkovy
pocet je 31 otdzek. N&které otdzky byly ulehcujici napt. ,,kde bydlis* nebo v jakém mésté
se nachdzi tva Skola, to proto, aby respondent premyslel nad svymi odpovédmi. Tyto
otdzky byly na zacatku dotazniku leh¢i a postupné byly naro¢né;jsi. Tento postup doporucil
i (Gavora, 2010), ktery je z pfednich odbornikii na vyzkum v Cechéch. Data jsem rozti{dil
podle pohlavi a vyhodnotil vysledky, ptipadné sjednocené vysledky zhodnotil, jak si déti

staly v oblasti vyZivovych hodnot v dob¢ ptitomnosti ve Skole.
3.4.3 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Pro splnéni stanoveného cile jsem vytiskl 200 dotaznikti do Skol v domnéni,
Ze se aspon 80 % vyplni spravné a budou vyuzity dél k praci. Vék respondent byl
se zakonem.

Vyplnovani dotaznikli probihalo v hodin¢ TV, kde byly déti sezndmeny s otdzkami
a pak byla 10 min ¢asova dotace na vyplilovani odpovédi. Po vyplnéni jsem kontroloval,
zda nikdo neni podepsany, a navazoval ddl na vyucovaci hodinu. Tento zplisob jsem
aplikoval u 8 jednotlivych tfid na druhém stupni. Spravn¢ vyplnénych dotaznikl bylo 155
ks. Z tad rodi¢ti nebylo podepsano nékolik dotazniki a nékteré dotazniky byly zaky
znehodnoceny, a tim pro moji diplomovou prici se staly nepouZzitelnymi. At uz se jednalo
o fyzické znehodnoceni, necitelnost, vulgarismy nebo jizZ zminované nepodepsani rodici.

Détem jsem vysvétloval, co je anonymita, Ze vysledky nebudou nikde s nimi spojeny,
aby nedochdzelo k Sikan¢ nebo posméchu, Ze nevi odpovéd’, pfipadné se stydi za to,

Ze ji nebo pije vic neZ ostatni.
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4 VYSLEDKOVA CAST

V této kapitole prezentuji celkove nasbirand data z dotaznikii vSech 155 respondentd,
ktefi fddné vyplnili vytisknuty formulédf. Z diivodu piehledu pouzivim vysecové grafy,
kde je vidét na prvni pohled zastoupeni nejcetnéjSich odpovédi a pomér k dal§Sim

moznostem. Ke kazdému grafu je zndzornéna tabulka v ptiloh4ch.

| Z3kladni Skola Slany, Komenského ndmésti 618 | muii 49
Zeny 42
| Zakladni Skola Smecno, okres Kladno muzi 33
Zeny 31
celkem 155

Tabulka 9: Rozdéleni déti podle skol a pohlavi
Zdroj: autor prace

V grafu ptevazuje pocet déti, které snidaji kazdy den, a to 51 %. OvSem déti, které
z riznych divodid nesnidaji, je 17 %. Naproti tomu 22 % déti nesnidd pravidelné kazdy
den v dobé Skolni dochazky. MiZe to byt zptisobeno zménou rozvrhu (sudy, lichy tyden),
kdy miiZou zacinat vyucovani o hodinu difive nebo i pozd¢ji. Divody, pro¢ nesnidaji

nalezneme v dal$im grafu (obrazek 4).

nesnidam

m Kazdy den
4x tydné = 1x tydné
7%
= 2x tydné
3x tydné Kazdy den m 3x tydné
5% 51%
’ = 4x tydné
= nesnidam
2x tydné

10%

1x tydné
10%

Obrazek 5 Celkovy pocet deti, které snidaji v priibéhu tydne

Zdroj: autor prace
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nesnidam
22%

Kazdy den
48%
4x tydné
10%
3x tydné
6%

2x tydné
7%

1x tydné
7%

Obrdzek 6 Cetnost snidané u chlapciy

Zdroj: autor price

nesnidam
25%

2x tydné
10%

1x tydné
14%

(@]
Obrdzek 7 Cetnost snidané u divek

Zdroj: autor prace
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= Kazdy den
= I1x tydné
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V grafech, které jsou rozdélené podle pohlavi, miZeme vidét podobnost vyZivovych
zvykd, jak u chlapct, tak u divek. Skoro polovina déti snidd pravidelné kazdy den, nejen

po dobu Skolni dochédzky, ale i doma a o prestavku pred vyucovéanim.

prvni jidlo je obéd

snidam az ve skole
4%

34%

jiny davod
3%

H prvni jidlo je svacina

B v rannich hodindch nemohu

H snidam az ve Skole

H prvni jidlo je obéd

H jiny ddvod

v rannich hodinach
nemohu

11%

prvni jidlo je svacina
48%

Obrdzek 8 Uvedené diivody, pro¢ déti nesnidaji doma
Zdroj: autor prace

Jedna z pfticin, kterou respondenti uvadéji, je, Ze uZz od rdna jsou ve spcchu
a nestihaji se z riznych diivodd nasnidat. 48 % z celku oznacuje svoji svacinu o hlavni
piestavku jako své prvni jidlo. CoZz, dle mého nédzoru, je pomérné€ vysoké Cislo. Déti jsou
uz vtak velkém stresu nebo nemaji naucené spravné vyzivové ndvyky od rodiny,
7Ze snidané tvoii zéklad dne a efektivitu na dopoledni soustfedéni se ve Skole na vyucovani.
34 % tesi svoji snidani hned po piichodu do Skoly. Tedy skoro kazdé 3. dité pfijme snidani
az o cca 60 min pozdéji, nez se probudi. Nechutenstvi k snidani mé 11 % z celku, kdy déti
nedokdzou pfijmout jidlo, d€ld se jim nevolno nebo nepotiebuji z jakéhokoliv divodu

snidat. Jejich télo to nevyZzaduje.
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Nejim ve skole
vsechny varianty 4%

6%

snidané
12%

odpoledni svacina
8%

m snidané

= dopoledni svacina
= obéd

= odpoledni svacina
= vSechny varianty

= Nejim ve skole

obéd

28% dopoledni svacina

42%

Obrdzek 9 Cetnost stravovdni ve $kole celek

Zdroj: autor price

V grafu je vidét, jakému zplsobu stravovdni se ve Skole davaji déti prednost.
Ve 12 % déti snidaji jeSté ve Skole, v Case, kdy dorazi do tfidy pred vyu¢ovanim. 6 % déti
se stravuje vSemi zpusoby, od snidané aZ po Skolni jidelnu. Dopoledni svacinu fesi 42 %
déti, které bud’ maji s sebou svacinu z domova nebo si ji jdou zakoupit do obchodu cestou
do $koly nebo do $kolniho bufetu. Skolni ob&dy, které jsou dotované pro déti, navitévuje
28 %. Misto obéda nckteré déti tesi stravu odpoledni svacinou, ptipadné jesté k obédu

si daji svacinu (8 % déti).
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Nejllm ve skole snidané
vSechny varianty 6% 12%
8%
odpoledni svacina
5% \

obéd
23%

dopoledni svacina
46%

Obrdzek 10 Cetnost stravovdni ve $kole u chlapcii

Zdroj: autor prace

odpoledni svacina
9%

vSechny varianty
5%

Nejim ve skole
4%

snidané
12%

obéd
33%

dopoledni svacina
37%

Obrdzek 11 Cetnost stravovdni ve $kole u divek

Zdroj: autor prace

52

= snidané

= dopoledni svacina
= obéd

m odpoledni svacina
= vSechny varianty

= Nejim ve skole

= snidané

= dopoledni svacina
= obéd

m odpoledni svacina
= vSechny varianty

= Nejim ve Skole



Zde vidime Cetnost stravovani zvI4st’ u divek a u chlapcti. Jak jsme si mohli v§imnout
v celkovém grafu, je Cetnost stravovdni podobna. KdyZ se podivame na pocet déti, které
snidaji o prestdavce, tak to vychazi jak pro divky, tak i pro chlapce 12 % (14 déti). 4 divky
se vubec nestravuji ve Skole. Opét to mlze byt zptisobeno bud’ finanéni situaci, piipadné

jinymi faktory. Dopoledni svacinu vyuzivéd 41 divek a 56 chlapct (37 % a 46 %)

ZCASTI
30%

= ANO
= NE
u ZCASTI

ANO
63%

NE
7%

Obrdzek 12 Piti z domova, které piji

Zdroj: autor prace

63 % déti si nosi piti z domova a zkonzumuji ho béhem Skolni dochdzky. Ze 7 %
si zadné dit¢ neptinese ndpoj. Predpokladam tedy, Ze spadaji do kategorie, které bud’ viibec
nepiji, nebo si cestou do Skoly zakoupi ndpoj. 30 % déti si s sebou nese ndpoj, oviem

nevypiji ho cely. Je to zplisobeno velkym mnoZstvim tekutiny nebo nemaji potiebuju

¢i pocit Zizné piipadné jinymi faktory.
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kafe
caj 2%
9%

energeticka napoje
4%
slazené napoje \

18%

Cistd voda
Sl m ¢istd voda

m Stava

= slazené napoje

m energeticka napoje

stava
31%

Obrdzek 13 Druh ndpojii z domova

Zdroj: autor price

Tento graf ukazuje, jaky druh nédpoje si déti pfinesou ptipraveny z domova. 36 %
m4 ptipravenou Cistou vodu. 31 % déti ma vodu se St'dvou piipadné natedény dzus. 18 %
déti si bere s sebou slazené napoje a 4 % energetické ndpoje. Caj, bud’ ledovy nebo
v termosce, si bere 9 % déti. Kédvu 2 % déti. VEéfim, Ze na svacinu do Skoly i pitny rezim

z domova ma vliv rodic.
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.. kafe
¢aj 2%

6%

energeticka napoje
11%

Cistd voda
28%

m ¢istd voda

= $tdva

= slazené napoje

m energetickd napoje
= Caj

= kafe

m jiné

stava

12%

slazené napoje
41%

Obrdzek 14 MoZnost uprednostnéni koupé ndpoje
Zdroj: autor prace

Pokud maji déti moznost si jit zakoupit ndpoj do obchodu nebo Skolniho bufetu,
voli pfevazné variantu pro slazené nipoje. To voli 41 % respondentl z priizkumu. 28 %
déti si koupi Cistou vodu nebo si naplni svoji ldhev z umyvadla, kde je pitnd voda
z vodovodu. 11 % voli energetické napoje, které si musi zakoupit cestou do $koly. Skolni
bufet nepodporuje prodej energetickych ndpojii. Nemluveé o tom, Ze energetické népoje

jsou doporuceny az od 18 let a Skola (Skolni bufet) toto doporuceni respektuje.
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. kafe
cal 2%
8%

energeticka napoje
6%
Cistd voda
33%
m ¢ista voda
= $tava
= slazené napoje

m energetickd napoje

= Caj
slazené napoje = kafe
27% mjiné

$tava
24%

vevo

Obrdzek 15 Nejpreferovanejsi druh ndpoju

Zdroj: autor prace

Z obrazku 11 je vidét, Ze kazdé 3. dité pije Cistou vodu, kterou m4 s sebou z domova
nebo si ji zakoupi ve Skolenim bufetu ¢i obchodé&. 27 % déti z celkového poctu konzumuje
slazené ndpoje, které si z 41 % zakoupi. Stavy jsou v oblib& na 3. mist& s 24 %. Horké
nebo studené Caje jsou s8 % na 4. a hned za nimi jsou energetické nadpoje s6 %

a v posledni fad¢ si stoji kdva s 2 %.
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S DISKUZE

Tématem této diplomové prace bylo potvrdit, Ze Zaci druhého stupné zakladnich Skol
nesnidaji doma, ale po pfichodu do Skoly, ze ¢ast divek se ve Skole nestravuje vibec,
vétSina déti uptednostiiuje slazené ndpoje pred ostatnim vybérem.

Vypracoval jsem dotaznik, ve kterém jsem se zaméfil na konzumaci snidani,
slazenych ndpojt a v piipadé divek na stravovani ve $kole. Zaky jsem rozdélil na divky
a chlapce, aby na grafickém zndzornéni byl rozdil patrny.

Nézor Nevorala, Ze stav ristu a stav vyZivy predstavuji od narozeni az do ukonceni
rustu zcela mimofdadné citlivé ukazatele zdravi a prosperity kazdého jedince i celych
populaci, je zcela pravdivy a nelze s nim neZ pln¢€ souhlasit.

Pfi studiu literatury jsem vychdzel ze skuteCnosti, Ze autofi uvadéji jako jeden
z hlavnich nedostatkli ve stravovacich navycich déti dorostového véku nedostatek Casu
pfi snidani.

Stejné jako Veleminsky, jsem i j4 svym vyzkumem zjistil, Ze déti druhého stupné
zékladnich Skol nemaji zrGznych piicin ¢as se vklidu nasnidat, proto snidaji
az po ptichodu do skoly nebo nesnidaji viibec.

V ndvaznosti na ndvyk snidat jsem se zaméfil na stravovani divek, které se z mnoha
davodu (napf. ostych, nespokojenost se svoji postavou, nizké sebevédomi atd.) vyhybaji
stravovani ve Skolnim prostiedi.

Navic nedostateCnd a nevyvazend strava a Spatné stravovaci ndvyky ziskané
v rodinném prosttedi nuti Zdky k uptfednostnéni slazeného népoje pied obycejnou vodou.

Provedenym priizkumem jsem zjistil, Ze 51 % zaki snidd denné, 17 % nesnida vibec,
ostatni nepravidelné. Z uvedenych 51 % respondenti se 34 % zaki se pfiznalo,
Ze snida az po ptichodu do Skoly.

Z téchto vysledkil usuzuji, Ze na konzumaci snidan¢ u déti maji velky vliv nedostatek
Casu a nevhodné stravovaci ndvyky. Dle Veleminského je dileZzité dodrZovat ranni klid
(na jidlo mé mit dité dost Casu, nejist ve spéchu), pitny reZim a rozdéleni piijmu potravin
pres den.

V dal$i ¢asti prizkumu jsem se zaméfil na divky a jejich stravovani ve Skolnim
prostfedi, kde vysledky poukazuji, Ze pouhd 4 % divek ve Skole vibec neji. Ostatni
respondentky uvedly, Ze ve Skole konzumuji jedno nebo vice jidel (svaciny, obéd). Naopak

chlapci pfiznali, Ze se ve Skole nestravuje 6 % zcelkového poctu respondentl
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z fad muzského pohlavi. Tyto vysledky mé prekvapily, protoze jsem se domnival, Ze bude
vetsi rozdil mezi divkami a chlapci v odmitani konzumace jidla béhem Skolniho vyucovani.

Cilem této price bylo zjistit stravovaci ndvyky u déti béhem Skolni dochédzky
druhého stupné dvou Skol, na kterych plsobim jako tclocvikar. Jednd se o Skoly
Komenského ndmésti Slany a ZS Smeéno, okres Kladno. Vyhodnocené informace jsem
ziskal z anonymnich dotaznik, které jsem sbiral po dobu 14 dnti na téchto Skolach. Musim
konstatovat, Ze ve vybranych otdzkiach se odpovédi moc neliSily od pohlavi. V Cetnosti
stravovani a poctem snidani v tydnu. Vzhledem ke zvolené empirické metode
dotaznikového Setfeni, kde se predpokladd moznost zapirani faktu ze strany respondenti,
se ma puvodni domnénka, Ze ¢ast divek se ve Skole viibec nestravuje, jevi jako naprosto
bezpredmétna.

Nedilnou soucasti prizkumu bylo odhaleni skute¢nosti uptfednostiiovani slazenych
ndpojt pred ostatnim moZnym vybérem tekutin. Toto Setfeni odhalilo, Ze 27 % respondentil
tyto ndpoje uptednostni, dokonce 41 % zaku si pfi jejich ndkupu vybere napoj slazeny.

Prestoze tato Cisla nejsou az tak alarmujici a moji pivodni domnénku nepotvrdila,
tak jak KoZziSek (2005) uvadi, miZe zvySend konzumace slazenych ndpoji pfivést mnoho
zdravotni rizik. Cukr zvySuje pocit Zizn¢ a doddva t¢lu ,,prdzdné kalorie“, umé&l4 sladidla
mohou zvySovat chut k jidlu, oxid uhli¢ity spolu s ochucovadly poskozuje zubni sklovinu,
kofein je zndmym diuretikem a zdroven lehce ndvykovou liatkou vedouci
k hyperaktivité¢ u déti, kyselina fosforecnd pravdépodobné zvysuje riziko osteopordzy.
Vsechna tato vySe uvedend rizika mohou v budoucnu sniZit kvalitu Zivota lidské populace.

Z vyhodnoceni dotaznikli vyplyvd, Ze se respondenti — Zzici druhého stupné
zékladnich Skol nestravuji v souladu se zdsadami zdravé vyZzivy, nedodrzuji pravidelny
rezim stravovani a zafazuji nevhodné napoje do pitného rezimu. Jak zmifuji odbornici tato
souc¢dst — stravovani a pitny reZim je nedilnou sloZkou kvalitniho Zivota ¢lovéka. Jakékoliv
odchylky od normy mohou byt zpisobeny mnoha faktory z vnéjsiho i vnitiniho prostredi.
Mezi priCiny piichazejici z vnéjSiho prostiedi muzeme zaradit spolecenské, kulturni,
demografické rozdily, pfirodni/klimatické podminky, omezené znalosti problematiky
stravovani a pitného reZimu. Rozdilny genofond jedinct 1ze oznacit jako jednu z vnitinich

pricin.
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Hypotéza 1: Alespon polovina déti zdkladnich Skol druhého stupné nesnidd doma,

ale po ptichodu do Skoly
Hypotéza H1 nebyla potvrzena.

V obrazku 1 mizeme vidét, Ze pouhych 17 % déti z druhého stupné zakladnich Skol
vibec nesnidd. Vysledky rozdé¢leni podle pohlavi prokazovaly vyrovnané hodnoty, takze
se neda fict, Ze divky nebo chlapci snidaji ¢i nesnidaji vice. 73 % déti snidaji minimalné
Ix tydné i vice. Zalezi ptedevSim na rozvrhu hodin, pfipadné nechutenstvi v rannich
hodindch a jinych faktorech.

Hypotéza 2: Cist divek se z riznych piicin ve §kole viibec nestravuje

Hypotéza H2 nebyla potvrzena.

V obrazku 7 mtizeme vidét, Ze 4 % divek se nestravuji po dobu Skolni dochdzky.

V celkovém poctu 73 divek se pouhé 4 divky nestravuji.
Hypotéza 3: Vétsina déti upfednostituje slazené ndpoje pred ostatnim vybérem
Hypotéza H3 nebyla potvrzena.
Na obrazku 11 jsme zjistili, Ze pouhych 27 % z celku mé zdjem o slazené napoje.

Ovsem obrazek 10, ktery nam fikd, jaké napoje si déti jdou zakoupit, je zcela jasny. 41 %

74k si jde zakoupit slazené népoje.
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6 ZAVER

V této préci jsem se pokusil zjistit stravovaci ndvyky u déti, které navstévuji druhy
stupen zdkladnich skol (Zakladni Skola Slany, Komenského namésti 618 a Zakladni Skola
Smecno, okres Kladno). Jakym zplsobem se stravuji a zda maji splnény pitny reZim
po dobu 6 hodin ve Skole. Zkoumal jsem pomoci dotazniku, jestli v rannich hodinich
snidaji, a co snidaji, pfipadné maji-li s sebou svacinu z domova nebo si jdou néjakym
zpusobem svacinu zajistit. Po vyhodnoceni jednotlivych otdzek jsem mél moznost
pozorovat velké rozpéti a riznorodost stravovacich navykda.

Soucasnd doba je dobou uspéchanou. Jak déti, tak i dospé€li fesi rtizné moZnosti
stravovani. Déavaji pfednost finanénim a ¢asovym prostfedkiim. V détském véku (obdobi
puberty) by se mél davat diraz na jejich stravovaci ndvyky, které si budou odnéSet
i do dospélosti. Déti pottebuji vice energie a bilkovin pro rozvoj svalii a celkovy rist.
Zacinaji se projevovat sekunddrni pohlavni znaky u chlapct i divek. (Nevoral, 2003) Dé&ti
se mély stravovat vicekrat denné a jist pestrou a vyvazenou stravu. Nezanedbatelnym
faktorem je pravidelnd snidané.

V praxi miizeme brét v potaz rozdilnost vychovy v roding, a tim i plisobeni na své
déti, které vedou k vyZivovym ndvykim. Ddle i chutové vjemy a sportovni zatiZeni, které
déti mohou mit a tim je samoziejme spojen 1 vySSi vydej energie. Co se tyka pitného
rezimu, ktery je provazan s vyZzivou, je dulezité, aby déti pfijmuly optimalni mnozstvi
tekutin. Optimdlnim mnoZzstvim se chdpe piijem tekutin s ohledem na vahu, vysku, vék
1 pohlavi.

Dotaznikem jsem ud¢lal prizkum, ktery ukazuje, jakym zplsobem si stoji déti
zékladnich Skol na Slansku. Priizkumu se zucastnilo 155 respondentd, 82 chlapcii a 73
dévcat ve véku 11 — 16 let. Podminkou tucasti byl souhlas rodi¢li se zapojenim na
anonymnim dotazniku jejich déti. Déti nemély vazné kazenské postihy a problémy se
zdkony. Vysledkem byly nepotvrzené vSechny tii hypotézy. H1 bylo, Ze 17 % déti viibec
nesnida. Nebyly rozdily ani mezi pohlavi, kdy dévcata a chlapci na tom byli podobné. H2
pouhé 4 divky se nestravuji po dobu Skolni dochdzky a H3, ktera 1ik4, ze déti v 27 % davaji
pfednost slazenym ndpojim pied ostatnim vybérem.

V budoucnu by bylo urcité dobré do tohoto tématu zapojit vice Skol a ptipravit
propracovanéjs$i dotaznik zaméfeny na kalorickou stranku stravy, aby se ziskalo vétsi
mnozstvi podkladi a vétsi piehled o kalorickém obratu stravy v dob¢ snidané, svaciny

a obéd¢ a pfipadn¢ 1 vecefe. ProtoZze pod pojmem ,,sniddm* si mizeme piedstavit
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konzumaci bochniku chleba nebo ovoce a ovesnych vlocek, bylo by dobré podivat
se na tuto problematiku i z jiného pohledu. Dale by se mohly vyhodnocovat regionalni
rozdily v Ceské republice pifpadné rozdily mezi vesnickymi a méstskymi §kolami nebo i

podle socidlniho rozloZeni.
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DIPLOMOVA PRACE - dotaznik - vyZiva ve skole
Skola: Dotaznik se tyka pouze $kolnich dnti po dobu 6h vyuky. (Nevztahuje se na odpoledni vyuéovani)
Odpovédi krouzkuj, mdze byt i vice moZznosti.
C. otdzky Otazky Odpovédi
1 |Pohlavi MUZ x ZENA
Snidas pravidelné? (nestli nesnidas pokracuj v
2 |otazce d) KAZDY DEN, 1 x TYDNE, 2 x TYDNE, 3 x TYDNE, 4 x TYDNE, NESNiDAM
PECIVO x MLECNE VYROBKY x MASTNE VYROBKY x OVOCE x ZELENINA x
3 Co vse obsahuje tvoje snidané? SLADKOSTI x JINE:
PRVNI JIDLO JE SVACINA x v RANNICH HODINACH NEMOHU JiST x SNIDAM AZ
4 |Jestli-7e nesnidas, uved diivod doma nesnidag?  |VE SKOLE x PRVN{ JIDLO DNE JE OBED X JINY DUVOD:
Jak ¢asto se stravuje za den ve $kole? (vyber SNIDANE x DOPOLEDNI SVACINA x OBED x ODPOLEDNI SVACINA x VSECHNY
5 jednu nebo vice moZnosti) VARIANTY x NESTRAVUJI
M34s s sebou svacinu z domova pfipravenou do
6 |$koly? (pokud ne, pokratuj v otazce 8) ANO x NE x OBCAS
PECIVO x MLECNE VYROBKY x MASTNE VYROBKY x OVOCE x ZELENINA x
7 Pokud ano, co obsahuje tva svacina do skoly? SLADKOSTI x JINE:
SKOLNI BUFET x FAST FOOD (kebab ...atd.) x OBCHOD (samoobsluha,
8 |Pokud ne, kde si svainu obstaravas? supermarket ...atd.) x SVACINA SPOLUZAKU x NESVACIM
9 UmoZnuje tvoje Skola ndkup potravin? ANO x NE x NEVIM
10 |UmoZnuje tvoje $kola nakup napoji? ANO x NE x NEVIM
Pokud si svacinu obstaravas sam, co sinejéastéji [KEBAB x PAREK V ROHLIKU x BAGETA x SUSENKY x PECIVO x BONBONY x
11 |kupujes k jidlu? OVOCE x ZELENINA x COKOLADY x MLECNE VYROBKY x ORISKY x JINE:
Ji$/Pije3 mlé¢né vyrobky? (pokud ne, pokraduj v
12 |otazce 14) ANO x NE
13 |[Pokud ANO, jaké? Z1IVOCISNE MLEKO x JOGURTY x TVAROHY x SYRY X JINE:
Nosi$ si piti z domova a vypijes ho? (pokud ne,
14 |pokracuj v otdzce 16) ANO x NE x ZCASTI
CISTA VODA x STAVA x SLAZENE NAPOJE (cola, sprite, mirinda, ochucené
15 |Pokud ANO, o jaky typ piti se jedna? sycené napoje ...atd.) x ENERGETICKE NAPOJE x CAJ x KAVA X JINE: ...................
Pokud si piti kupuje ve $kolnim bufetu, ¢ijiném  [CISTA VODA x STAVA x SLAZENE NAPOJE (cola, sprite, mirinda, ochucené
16 |obchodu, o jaky typ piti se jedna? sycené napoje ...atd.) x ENERGETICKE NAPOJE x CAJ x KAVA X JINE: ...................
17 |V jakém mésté se nachdazi tva Skola? Vypis:
18 |Kolik vypijes vody v dobé skolni dochazky? Olxdo1Ix1-2Ix2AVICELITRU
Kolik vypijes slazené vody za den po pobytu ve
19 |3kole? 0lxDO 11x1-2Ix2 AVICE LITRU
20 |Snidaji tvoji rodice? OBA SNiDAJI x POUZE MAMINKA x POUZE TATINEK x ANI JEDEN x NEViM
21 [Sportujes? (TV hodina se nepocitd) ANO x NE
22 [Pokud ANO, o jaky sport se jednd Vypis:
23 |Jak ¢asto sportujes? 1x TYDNE x 2x TYDNE x 3x TYDNE x 4x TYDNE x 5x TYDNE x 6x TYDNE x 7x TYDNE
Pravidelné konzumujes z projektu "ovoce do
24 [$kol"? ANO x NE x OBCAS
25 |Vyhazuje$ nedojezené svaciny? ANO x NE x NEVIM x OBCAS
26 |Navstévujes Skolnijidelnu? ANO x NE x OBCAS
27 |Pridavas si obéd? ANO x NE x OBCAS
28 [Kolik je tilet? 10x11x12x13x14x15x16
MENE NEZ 39kg, 40-42kg x 43-45kg x 46-48kg x 49-51kg x 52-54kg, 55-57kg x
29  [Kolik vazig? 58-60kg x 61-63kg x 64-66kg x 67-69kg x 70-72kg x 73-75kg x 76-78kg x 79-
MENE NEZ 140cm x 141-145 x 146 -150 x 151-155 x 156-160 x 161-165 x 166-
30 [Kolik m&Fi§? 170 x 171-175 x 176-180 x 181-185 x 186-190 x 190+
31  |Kde bydlIi§? VESNICE x MESTO x OBEC x SAMOTA x NEVIM
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