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Abstrakt

Tato bakalatska prace se teoreticky zabyva shrnutim poznatkt o stravovacich
navycich zaka zakladnich a stfednich S$kol, vlivem rodiny, Skoly a sd€lovacich
prostiedkti na utvareni jejich stravovacich hodnot. Tyto poznatky jsou vyhodnoceny
s ohledem na moznost vzniku civilizacnich chorob. Prace se také vénuje vybranym
civilizatnim nemocem, souvisejicich s nevhodnou stravou, u déti. Na zakladé
teoretickych vychodisek bylo provedeno dotaznikové Setfeni mezi zaky zakladnich a
stiednich skol, které mélo za ucel zjistit informovanost zakti o vyznamu pravidelného
stravovani, jeho dilezitost pro zdravy vyvoj Clovéka a rozdily ve znalostech

civilizaénich chorob.

Klic¢ova slova: strava, stravovaci navyky, rodina, $kola, fast food, civiliza¢ni nemoci

Abstract
The dietary habits of primary and secondary school students and their
consequences in regard of the risk for the development of the civilization

diseases

This bachelor work summarises the knowledge of primary and secondary
school students dietary habits and the influence of the family, the school and the
communication media on their dietary values formation. This information is
evaluated with respect to the possibility to give rise the civilization diseases. The
work also deals with a selection of these diseases affecting children and being caused
by the consumption of inadequate food. Questionnaire survey has been made
amongst primary and secondary school students with the objective to find out the
students’ awareness of the significance of regular meals, its importance for the
healthy human being development and the differences of knowledge in the

civilization diseases.
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1. Uvod

Téma stravovaci navyky zaku zakladnich a stfednich Skol bylo pro mou
bakalaiskou praci vybrano z nékolika pficin. Prvni je Cisté osobni, jako vzpominka
na sva a bratrova Skolni 1éta. V této dobé jsem se zacala vice zajimat o stravovaci
navyky. Pro§la jsem poruchou pfijmu potravy a riznymi druhy vegetaridnstvi. U
mého bratra se S nastupem do zékladni Skoly zménil denni rezim a tim jeho
stravovaci navyky, coz mélo za nasledek zménu postavy a nasledné¢ zdravi. To vSe
K hor§imu. Dale si myslim, Zze stravovaci navyky zaku a civiliza¢ni nemoci z nich

plynouci jsou dnes aktualnim problémovym tématem.

V jednotlivych kapitolach je postupné nastinéna zékladni informace o vyzivé a
jeji funkei, slozkach potravy a jejich doporucenych dennich ddvkach, stravovacich
navycich zakt zakladnich a sttednich skol a vlivech spolecnosti na utvafeni nutri¢ni
osobnosti zakli. Kromé toho se jest¢ zabyvam ve své praci zdkladnimi fakty o
civilizanich chorobdch a vybranych nemocech, ovlivnénych nespravnou stravou.
Praktickou ¢asti je vyzkum, na ktery byla pouzita kvantitativni metoda — anonymni
dotaznik, ktery zjistuje rozdily v informovanosti zakid zakladnich a stfednich Skol o
vyznamu pravidelného stravovani, jeho dtlezitosti pro zdravy vyvoj Clovéka a

rozdily ve znalostech civilizacnich nemoci.

Cile prace
e Teoreticky zpracovat problematiku stravovacich navykd zakd zakladnich a
sttednich Skol s moZnym rozvojem civiliza¢nich chorob. Poukazat na
dalezitost spravnych stravovacich navyku jiz od détstvi a popsat nasledky

Spatného stravovani.

e Provést dotaznikové Setfeni mezi Zaky zékladnich a stfednich S$kol.

Anonymni dotaznik ma zjistit:
o Schopnost zakl specifikovat vyznam pravidelného stravovani a jeho
dulezitost pro zdravy vyvoj Cloveéka. Také zjistuje jejich kladné a

zéporné stravovaci navyky.



o Spokojenost zaki s vlastnim télem a jejich vztah k dietnim tendencim.

o Rozdil v informovanosti mezi zadky zakladnich a stfednich Skol o

civilizaénich nemocech.



2. Teoreticka cast
2.1 VyZziva a jeji funkce

Vyziva jako védecky obor vznikl na konci 18. stoleti. Ale lidé se jiz dtive
zabyvali vyzivou. Casto poskytovali rady nemocnym, jak se spravné stravovat. Vyziva
Casto souvisela a souvisi se spolecenskymi podminkami obyvatelstva. V dobé epidemii
a hladu se c¢lovek dozival kolem 40 let, jelikoz byl ohrozen infekénimi nemocemi.
V dnesni dobé, kdy potravin je dostatek a casto az nadbytek, se primérny vék ¢loveéka
prodluzuje. Clovék se doziva asto vice nez 70 let (viz tab. &. 1). Vlivem civilizaéniho
procesu, nespravnymi stravovacimi navyky spojenymi S nespravnym Zzivotnim stylem a
nedostatkem pohybu se objevuji novd onemocnéni. NaSi spolecnost dnes netrapi
nedostatek zivin, ale spiSe nadbytek energie, ktery zplsobuje obezitu a dal$i vazna

onemocnéni.

Tab. ¢.1 Délka doziti ve vybranych evropskych zemich v roce 1997 (pfevzato z Miillerova, 2003).

MuZi Zeny
Svédsko 76,5 81,5
Svycarsko 75,7 81,9
Norsko 75,4 81,1
Francie 73,4 81,6
Rakousko 73,9 80,2
Némecko 73,4 79,7
Ceska republika 70,5 77,5
Slovensko 68,8 76,8
Polsko 68,1 76,6
Madarsko 66,1 74,7
Rusko 57,6 71,2

Jidlo provazi Cloveéka cely zivot, od narozeni po smrt. Dit¢ se postupné
osamostatiiuje, s rozsifujicim sortimentem jidelnicku se za¢ind modelovat individualita
ditéte. Nektera jidla se zacinaji stdvat oblibend, jiné naopak. S vyvojem ditéte roste i
vlastni kontrola pfijmu potravy. Dité umi jidlo rozlisit chut'ové i senzoricky, hodnotit jej
nejprve emocné, pozdéji 1 racionalné. Jidlo spojuje s vlastnimi zkuSenostmi, zazitky a

dal§imi situacemi. Zacind si vytvaret vlastni jidelnicek. Jidlo postupné zacina v Zivoté



dité¢te plnit i jiné nez biologické potieby. Uspokojuji se potfeby emocni i
psychosocialni. ,, Dospélost miize byt charakterizovana mimo jiné i plnou samostatnosti
V rozhodovani se o své vyzive, vybéru a opatrovani si potravy, osvojovani si poznatkit o
slozeni pokrmii, jejich zdravotnich aspektech, vlivu na zdravotni stav (Frankovd, 2000

str. 9). “

Stravovani v zivoté ¢loveka plni nejen fyziologickou funkci, ale zastava i funkci
psychickou a socialni. Konzumace oblibenych potravin, nebo potravin velmi dobrych
pozitivné ovliviiuje nas psychicky stav a navozuje pfijemné pocity. Velmi dilezity je
vzhled potravy. Dobie vypadajiciho jidla zkonzumujeme vét$i mnozstvi. Stravovani
zavisi 1 na kultufe stolovani, které se 1isi v jednotlivych kulturach i v riznych rodinéach.
Je prokazéano, Ze spolecné stolovani udrzuje a utuzuje spolecenské svazky, jelikoz

spole¢ny cas pfi jidle znamend také ptfijemnou atmosféru, relaxaci a pobaveni.

Jidlo pfes svou chut’, viini, vzhled a slozeni mtze slouzit k poznavani jinych kultur a

casto 1 k vychové spolecenského chovani (Blattna, 2005).

Jidlo je tedy soucasti télesného, duSevniho a duchovniho Zivota ¢lovéka. Tento fakt se

da vyjadit tezi ,,Clovék je to, co ji* (Frafikova, 2003).

2.2 Slozky potravy
Pohled na jednotlivé slozky potravy je nedilnou soucasti problematiky vyzivy
déti a dospivajicich, jelikoz v jednotlivych obdobi ontogenetického vyvoje ¢lovéka by

se konzumace téchto slozek méla lisit.

Strava se sklada ze dvou casti, kterymi jsou mikroziviny a makroziviny. Hlavni
ziviny jsou bilkoviny, tuky a sacharidy, které souhrnné nazyvdme makroZiviny.
MikroZiviny jsou tvofeny vitaminy, mineralnimi latkami a stopovymi prvky. Pro

v§echny Ziviny jsou v CR vypracovany vyzivové doporucené davky (zkratka VDD).

2.2.1 Bilkoviny
Bilkoviny jsou rostlinného i zivo¢isného ptivodu, jejich pomér by mél byt v nasi

stravé asi 1:1. Jedna se o fetézce rizné propojenych aminokyselin, kdy se v molekule
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vyskytuje nejCastéji asi 20 druhG aminokyselin. Cast znich tvofi esencidlni
aminokyseliny, coz jsou aminokyseliny, které si naS organismus nedovede vyrobit a
které jsou pro nas organismus nezbytné. Mezi esencialni aminokyseliny se fadi: leucin,

isoleucin, valin, lysin, methionin, fenylalanin, tryptofan a treonin.

Radi se mezi hlavni zdroje dusiku. Bilkoviny jsou nezbytné pro zajiiténi
zivotnich funkci. V obdobi rastu slouzi jako stavebni materidl a po celou dobu zivota
zajistuji obnovu bunék a tkéni. Slouzi i1 jako zdroj energie. Maji vyznam také pro
¢innost imunitniho systému, plsobi jako hormony a enzymy. Jejich doporucend denni
davka je vyS$i nez minimalni denni spotieba, jelikoz organismus neni schopen vyuzit
vSechny dodané aminokyseliny (viz tab. ¢. 5). Déti v obdobi riistu maji vyssi potiebu
bilkovin. Biologicka hodnota potravy zavisi na obsahu aminokyselin v bilkovinach a na

jejich stravitelnosti, proto by potrava méla byt pestra a zvlast€¢ u déti by neméla byt

ochuzovana o zivocisné bilkoviny.

V organismu se bilkoviny rozklddaji za pomoci enzymii na aminokyseliny
pfi procesu traveni, nasledné dochazi k jejich vsttebavani ve stfevé. Pfi dlouhodobém
nedostatku potravy dochazi k vycerpavani energetickych rezerv u organismu, které si
organismus kompenzuje postupnym odbouravanim bilkovin ze svali a dalSich tkani.
Vzdy je viak prednostné chranén mozek. Ubytek, nebo uplny nedostatek bilkovin

Vv organismu zpusobuje poruchy télesného a duSevniho vyvoje ¢lovéka (Blattna, 2005).

2.2.2 Tuky

Tuky, nebo také lipidy, tvoii dalsi ze tii zakladnich Zivin. Jsou soucasti potravin

zivociSného puvodu, ale nachazeji se v rizné koncentraci i v potravinidch plvodu

vvvvvv

Jejich uloha v lidském organismu je mnohocetnd. Obvykle zastavaji hlavni
zdroj energie. Jsou stavebni sloZzkou bunéénych membran. Ruzné tuky obsahuji rtizné
mnozstvi esencidlnich mastnych kyselin, které si lidsky organismus nedokaze vyrobit.
Jsou to ®-3 a ®-6 nenasycené mastné kyseliny, které jsou obsazeny hlavné v rybim
mase, sojovém, fepném a konopném oleji a semenech Salvéje, dyné a slunecnice. Dale
tuky obsahuji vitaminy rozpustné Vv tucich (A, D, E a K, viz tab. ¢. 2 ) a steroly, které

jsou nezbytné pro nas organismus. Jejich metabolity se ukladaji v tukové tkani, ze které
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se mohou V ptipadé potieby postupné uvolnovat. Tuky jsou dulezité i ve vystavbé
nekterych organli a jako tepelnd izolace. Pokrmim dodavaji jemnou chut’ i vini a
vyvolavaji pocit sytosti. Nedostatek tuku v potravé muze zasdhnout do vyvoje mozku a
muze mit Spatny vliv na centrdlni nervovou soustavu. Naopak vysoky pfijem tukl se
odrazi v hmotnosti, hladin¢ lipidi v Krvi, v kornaténi tepen, ve zvySeném riziku vzniku
koronarnich chorob, coZ je zdvaznym problémem u mnoha vyspélych zemi. Proto by
energeticky piijem z tuki nemél pickracovat 30% energie (60-80 g/den), avsak pod
20% energie by piijem tukl také nemél klesnout, aby byl zaru€en piijem nékterych
nezbytnych latek. Denni doporugena davka tukd je v soucasnosti v CR stale vysoka (asi

115 g/den).

Za zminku stoji i cholesterol, ktery sice nepatii mezi tuky, ale tuky doprovazi.
Cholesterol je obsazen jen v potravinach zivocisného puvodu. Jeho nejbohatSim
zdrojem jsou vnitfnosti, vajeéné zloutky, maslo a mlé¢né vyrobky s vysokym obsahem
tuku. Pfijem cholesterolu u vétsiny nasi populace ptevysuje doporucenou denni davku.
To zplsobuje fadu zdravotnich problémil, zejména z hlediska civiliza¢nich chorob.
Proto se vSeobecné doporucuje sniZeni piijmu téchto a dalSich potravin cholesterol
obsahujicich. A naopak se doporucuje konzumace rostlinnych sterolt, které pisobi jako
antagonisté cholesterolu. Tyto latky jsou obsaZeny nejvice v panenskych rostlinnych

olejich a nékterych margarinech (Blattnd, 2005; Franikova, 2003).

2.2.3 Sacharidy

Sacharidy pfedstavuji velkou skupinu chemickych latek, jejichz zdklad je tvofen
cukernymi jednotkami. Podle poctu téchto jednotek se sacharidy déli na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy, ke kterym se fadi jesSt¢ skupina slozenych
(komplexnich) sacharidi. V ¢em se vSak lisi, je rychlost jejich pfemény. Molekula
jednoduchych cukri je rozstépena a vstiebana do krve rychle. Proto se jim né€kdy fika
rychlé cukry. Polysacharidy se diky velké molekule $tépi a vstiebavaji do krve
pomaleji, proto se slozené sacharidy n¢kdy nazyvaji pomalé cukry. Ty jsou mnohem
vyhodnéj$i pro lidsky organismus, jelikoz vyuziti energie je rozlozeno do del$iho
Casového useku. Z ¢ehoz plyne, Ze pocit sytosti je delsi a hlad se dostavuje pozdéji, a to

V mirnéjsi podobé.
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Sacharidy poskytuji organismu energii. Pro télo jsou nejlepSim okamzitym
zdrojem energie. Piebytky se ukladaji v jatrech jako glykogen. V ptipad¢é potieby se
uvoliuji a dodéavaji energii pro metabolické pochody organismu a pro ¢innost svalt.
Pokud je cukrl nadbytek, ukladaji se ve form¢ tukti, avSak pfeména zpét na cukry neni
mozna. Kviili sladké chuti, ktera je ¢lovékem velice oblibena, je pro vétSinu lidi obtizné
sladké potraviny vyfadit zjidelnicku. Sacharidy by mély piedstavovat 50 — 60%
energetické hodnoty potravy (250 - 4209 za den). Sacharidy, stejné jako tuky, pii vyssi
konzumaci zpusobuji obezitu a jina zdvazna onemocnéni. Za zminku stoji diabetes 2.
typu a dale vznik zubniho kazu, ktery se dnes jiz miize fadit mezi civiliza¢ni choroby.
Z téchto diivodl vychazi nutnost omezit piijem sacharidd v nasem jidelnicku a zvysit

vydej této ziskané energie (Blattna, 2005; Frankova, 2003).

2.2.4 Vitaminy

Vitaminy patfi mezi mikroziviny. DéEli se dle rozpustnosti na dvé hlavni skupiny.
V prvni jsou vitaminy rozpustné ve vodé a alkoholu (vitaminy skupiny B, C), v druhé
V tucich (vitaminy A, D, E a K). Vitaminy jsou nezbytné organické slouceniny, které si
vSak na§ organismus, az na vyjimky, nedokdze vyrobit saim, proto je nutné je dopliovat
zvenci, tedy konzumaci potravin. Kazdy ze 13 vitaminli ma v organismu ¢lovéka svou
jedine¢nou funkci, a tudiz nemlze byt nahrazen jinou latkou (viz tab. ¢&. 2).
V organismu se podileji na fadé biochemickych reakci, které pfeménuji potraviny, resp.
Ziviny na energii.

Nekteré vitaminy posiluji imunitni systém, podileji se na prevenci fidnuti kosti a
maji vliv 1 na prevenci naddorovych onemocnéni a nemoci kardiovaskuldrniho systému.
Obecné plati, ze v zimnim obdobi, kdy je konzumace Cerstvé zeleniny a ovoce mensi, je
vhodné konzumovat potraviny a napoje obohacené vitaminy nebo vitaminy ve formé

dopliiki stravy. Nejen nedostatek jednotlivych vitamind, ale i jejich nadbytek mulze

lidskému organismu uskodit (Blattna, 2005).
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Tab. ¢&. 2 Piehled vitamini, jejich funkei, projevii nedostatku a doporuéené denni davky (upraveno do
tabulky podle Blattna, 2005 a Miillerova, 2003).

Vitamin Funkce Projev nedostatku Doporucena
denni davka
A Pro dobré vidéni, podpora Rohovaténi sliznic, kize, 0,8-1,5mg
imunitniho systému, udrzuje kazi poruchy zraku aZ slepota,
a sliznice v dobrém stavu zpomaleni rdstu, muzska
sterilita
D Pro rovnovahu mineralnich latek Porucha mineralizace kosti 5-10 ug
—Ca, P, jejich absorpci
v organismu, pro dobré kosti
E Antioxidant, zpomaluje starnuti Nekrdza jater, poruchy 8-20mg
organismu, rlstovy faktor, metabolismu nerv( a svalll
dilezity pro reprodukci
K Vyznam pro srazlivost krve, kostni Sklon ke krvaceni, krvaceni do 0,5-1mg
metabolismus kGZe a sliznic
C Zvysuje resorpci zeleza, nezbytny Zhorseni hojeni ran, Unava, 55—-75mg
pro tvorbu kolagenu, napomaha infekce, onemocnéni kurdéje:
odolnosti proti infekcim vypadavani zubd, zmény na
kostech
B, Pro metabolismus sacharidd, Unava, deprese, zapomnétlivost, 1-2mg
normalni vyvoj a funkci mozku, oslabeni svalstva, otoky, selhani
nerv(, srdce srdce, aj
B, Pro energeticky metabolismus Poruchy klze, sliznic, zanéty 1,2-2,0mg
jazyka, rtd, zpomaleni rlstu,
poruchy zraku, apatie
B;— Niacin Pro energeticky metabolismus Onemocnéni Pellagra 10-20mg
Bg Pro energeticky metabolismus, Nevolnost, zmény na kiZi, 1,4-2,0mg
krvetvorbu, ucinny v imunitnim sliznicich, kiece, mikrocytarni
systému anémie, pomalé hojeni zanétl
B, Pro krvetvorbu, metabolismus Perniciozni anémie, nervové 2-3pug
sacharidd, tukd, bilkovin, funkci poruchy, periferni neuropatie
nervové soustavy
Bs— kyselina Pro energeticky metabolismus Zatim nebyl zjistén 4-15mg
pantothenova
Kyselina listova Pro krvetvorbu, optimalni funkci Krevni poruchy. Poruchy sliznic | 150 —200 pg
nervového systému a kostni
drené, Stépeni homocysteinu
H — Biotin Pro rust a funkci organismu, pro Poruchy kuliZe, cév, funkce svall 50-100 ug
imunitni systém a nervl, padani vlasa,

2.2.5 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky patii do skupiny anorganickych sloucenin. Jsou soucasti enzymut
a podili se na mnoha chemickych pochodech. Mezi mineralni latky fadime vépnik,

fosfor, hot¢ik, sodik, draslik, chlor, siru a do stopovych prvkl Zelezo, zinek, jod, selen,
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méd, mangan, fluor, chrom, kiemik a molybden. Pro tadu uvedenych latek jsou

vypracovany denni doporuc¢ené davky (viz tab. ¢. 3).

Stejné jako u vitamini lze zde zminit rtiznost potravnich zdroji jednotlivych

latek a jejich rozmanité funkce. VétSinou se Ucastni metabolickych a enzymovych

pochodd. Jsou soucasti zubu, kosti, kiize, nehtd, vlasu aj. (Blattna, 2005).

Tab. ¢. 3 Stru¢ny prehled funkei mineralni latek, poruchy pfi jejich nedostatku a doporucené denni davky
(upraveno do tabulky podle Blattna, 2005 a Miillerova, 2003)

Mineral Funkce Nedostatek Doporucena
ni latka denni davka
Vapnik Podili se na regulaci funkci nerva a Kfivice, osteomalacie, osteopordza Dospéli 800 —
svalll, produkci hormond, aktivité 1200 mg, déti a
srdce mlddeZ 1400 mg
Fosfor DulezZity v metabolickych reakcich Dysfunkce krvinek, anémie, zastava 800 -1200 mg
organismu, ovliviiuje ¢innost fady rGstu, myopatie, srdec¢ni nebo
enzymu respiracni insuficience
Hof¥cik Uéast na réiznych pochodech Zvysena nervosvalova drazdivost, 300 -500 mg
v organismu — aktivuje vice nez 300 svalové kiece, arytmie, dusevni a
enzymu, pro ¢innost srdce, neurologické poruchy (Unava,
obéhového systému, tvorbu kosti, deprese, letargie, migréna aj)
dlleZity pro nervové a svalové
impulzy
Zelezo Tvorba €ervenych krvinek, transport Anémie, bolavy jazyk, anguldrni 10-20mg
kysliku, potfebny pro metabolismus stomatitida, snizena
vitamin(, podporuje funkci rady obranyschopnost organismu
enzymu
Zinek Pro funkci mozku, dobré vidéni, KoZni poruchy, vypadavani vlasq, 15 mg
imunitu. Podporuje dobré hojeni ran. opozdény rlst, Spatna bunécna
Je soucasti asi 200 enzym imunita, hojeni ran, ztrata chuti
k jidlu, Spatnd funkce pohlavnich
organl
Jod Ovliviiuje spravnou ¢innost Stitné Hypotyredza, struma, snizena 150 pg
Zlazy, je soucasti thyreoidalnich schopnost soustfedéni, Unava, déti
hormona zaostdvaji v dusevnim vyvoji,
poruchy rdstu
Selen Uc¢ast na mnoha metabolickych Kardiomyopatie, myalgie (bolesti cca 50 ug
pochodech svall)
Sodik Reguluje osmolalitu, acidobazickou Hypotaxe, svalova slabost az kiece V CR je spotteba
rovnovahu, svalové kontrakce a (nadbytek zvysuje krevni tlak a NaCl 8-10 g/den
produkci adrenalinu a aminokyselin prispiva k vyskytu migrén) (doporucuje se
snizenina3 -5
g/den)
Draslik Dalezity pro nervovy systém, svaly, Svalova slabost, arytmie 2-5¢g

srdce. MlZe sniZzit riziko vysokého
krevniho tlaku




2.2.6 Voda a pitny rezim

Zhruba 50 - 60% télesné hmotnosti tvofi voda. Voda je soucasti bunék i tekutin
mimobunécéného prostiedi. Organismus vodu ztraci v procesu latkové vymény, a proto ji
musi neustale dopliiovat. Je nutné béhem dne dodrzovat dostateny pitny rezim, ktery
by mél byt okolo 1,5 — 3 litrii denné. V posledni dob¢ se pitnému rezimu u déti i
dospélych lidi vénuje zvySena pozornost (viz tab. ¢. 4 ). U déti je denni bilance (pfijem
— vydej) tekutin 2 az 5x vétsi nez u dospélych. Hlavni faktor ovlivitujici mnozstvi a
obrat vody je vek, télesnd hmotnost, télesné slozeni, pohlavi, télesna aktivita, zdravotni
stav, vyznamné je i klima prostiedi. Potieba vody se zvySuje napiiklad pii zvySeni
télesné teploty, zvySeném poceni, prohloubeném dychéani v suchém prostiedi, zvySené

urovni fyzické aktivity, zvraceni, prijmech apod.

V ptipad¢ nedostatku piijmu vody se objevuje zizeni. V organismu se koncentruji
rozpustné pevné latky nebo rizné odpadni latky, které organismus potiebuje vyloucit
v ramci latkové vymény. ZvySuje se koncentrace téchto latek v krvi a mo¢i i dalSich
télesnych tekutinach a dochdzi k naruSeni béznych podminek wvnitiniho prostiedi.
Dusledky mohou byt bezprostiedni 1 dlouhodobé. Velky stupen odvodnéni
(dehydratace) miize ohrozit zivot ¢loveéka. Dlouhodoby mensi nedostatek piijmu tekutin
muze naptiklad zpiisobit tvorbu mocovych, ¢i Zlu¢ovych kaminkt apod. (Blattna, 2005;

Frankova, 2003).

Tab. €. 4 Zavislost potieby vody na véku ditéte (upraveno podle Fraiikova, 2000).

Potieba Na kg/den | Hmotnost Potieba
vody vml v kg vody v ml
8 let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150
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2.3 Potreba zivin v obdobi riistu a vyvoje (od 6 do 18 let)

Vyziva jako nejpodstatnéj$i vazebny mechanismus na vnéjsi prostfedi ma velky
vyznam hlavné pro obdobi ristu a vyvoje. Vyziva ovliviiuje jak télesny, tak duSevni
vyvoj ditéte. Nedostatek nékterych zivin nebo naopak jejich nadbytek mize dlouhodobé
poznamenat zdravotni stav ditéte, jak jeho télesny, tak i dusevni vyvoj. Nékteré ndzory
odborniki se méni podle prohlubujicich a zpifesnujicich se poznatkli o vyzivé déti i
v souvislosti s moznymi riziky civilizaénich chorob, které se mohou projevit i pozdéji
Vv dospélosti. U déti a nejen u nich by se denni ptijem potravy mél rozdélit do vice nez 3
jidel denné, tedy snidané, obéd, vecefe a mensi davky - pfesnidavku a odpoledni

svacinu. Toto rozdé€leni je vyhodné nejen pro déti, ale i pro dospélé (Frankova, 2000).

2.3.1 Vyziva Skolnich déti ve véku 6-12 let

Pro toto vyvojové obdobi je typické pomalejsi tempo rustu. Potfeba energie je
vSak stale vyss$i. S pfichodem povinné Skolni dochazky, ktera souvisi se stresem, se
mohou objevit nékteré ze zdravotnich problémi, které souvisi se zménou metabolismu,
rustu a vyvoje, at’ jiz dédicn€ podminénych, ¢i nepodminénych onemocnéni (napft.
s nastupem do Skoly se nejcastéji vyskytuje obezita, kterd souvisi se snizenim télesnych

aktivit a s naristem piijmu potravy).

Skolnim détem se do podvédomi fixuji nutri¢ni navyky rodiny. Negativni dopad
na organismus muiZe mit ranni spéch pii pfipravé a konzumaci snidané. Nejhorsi
variantou je, pokud snidané vibec neprobiha. Nedostatek tekutin po ranu mtze vést ke
zvySeni Unavy, nepozornosti, bolesti hlavy ditéte v pribc¢hu vyuky. Také se mize
objevit zacpa, ¢i nechutenstvi. Pfi trvale nizkém piisunu tekutin se zvysuje riziko tvorby
zluCovych a ledvinovych kaminkl. Toto zjisténi vede k prosazovani pitného rezimu i
v dobé vyucovani (viz tab. ¢. 4). Ale i zde je nebezpedi, jelikoz stale vice se u déti
vyskytuji nevhodné slazené napoje. Z hlediska jejich vyvoje jsou pro n¢ vSak vhodnéjsi
mlécné vyrobky, ¢i samotnd voda. U Skolnich déti se miZze projevit nedostatek
nekterych vitamind a mineralnich latek, napt. vitaminu C, vapniku, Zeleza a jodu, proto

by se m¢li dodrzovat doporuc¢ené denni davky (viz tab. ¢. 5).
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2.3.2 Vyziva v obdobi dospivani (12-18 let)

Pro toto vyvojové obdobi je rovnéz typickd vyssi potieba energie, bilkovin,
mineralnich latek a vitamint (viz tab. ¢. 5). Vice se jiz projevuji rozdily v potiebach u
jednotlivych pohlavi. Z mineralnich latek je i nadale velmi vysoka tloha vapniku, ktery
je vysoce obsazen v mléce a mléénych vyrobcich. Nedostatek vapniku muze zvysit
riziko osteopordzy. Vapnik se uklada do kostry od détstvi az do 23 let zivota, poté
dochazi k jeho ubytku. U divek je dale dulezity pfisun zeleza, k jeho ztrat¢ dochazi
hlavné v obdobi menstruace. Oproti tomu jsou dulezité pro chlapce vitaminy ze skupiny

B, které ptisobi na vyvoj svalové tkané (Blattna, 2005; Frankova, 2000).

Tab. ¢. 5 Doporuéené denni davky pro déti. Upraveno podle Gdajt poradenského centra Vyziva déti.
(D = divky, CH = chlapci)

Détiod4do7 | Détiod7do 10 Déti od 10 do Déti od 13 do Déti od 15 do
let let 13 let 15 let 19 let
ENERGIE
KJ 5800 — 6400 7100 - 7900 8500 — 9400 9400 -11200 10500 —
13000
Kcal 1400 — 1500 1700 — 1900 2000 - 2300 2200-2700 2500 - 3100
ZAKLADNI
ZIVINY
Bilkoviny (g) D: 15; CH: 17 24 34 45 D: 46, CH: 60
Sacharidy (g) >170-188 >209-232 >250-276 >276-329 > 308 — 382
Vldknina (g) 9-12 12 -15 15-18 18-20 20-24
Tuky (g) D:45-53,4 D: 56 — 65 D:67-78 D: 74— 86,6 82,8-102,6
CH: 50,5 -59 CH:62,3-72,8 CH:74 - 86,6 CH: 88,4 —
103,1
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2.4 Vyzivovd doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky

Ve vétsing vyspélych statii vychazi jiz po nékolik desetileti vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo, ktera se vyviji stejné jako vyzivové potieby daného obyvatelstva. Pro
Ceskou republiku bylo vydano posledni inovujici doporuéeni v roce 1994. Tehdy Rada
vyZivy ministerstva zdravotnictvi vypracovala doporuceni o vyzivé zdravého ¢loveéka

S nazvem ,,Jezte zdravé, zijte zdravé™ (Blattna, 2005).

Posledni vyzkumy Institutu klinické a experimentdlni mediciny (provadi se
Vv pravidelnych intervalech na celé populaci a sleduji se rizikové faktory pro vznik
kardiovaskularnich chorob a diabetu) z let 2000 a 2001 dokézal, ze pozitivni vyvoj
naseho zdravi z 90. let 20. stoleti ustal. V soucasné dob¢ pietrvava vyskyt civilizaénich
chorob, ktery je Casto velmi ptfedCasny. Télesnd hmotnost Ceské populace se stéle
zvysuje, stoupa i primérna hladina cholesterolu v krvi. Také se zastavil pokles krevniho
tlaku. Nejvétsim problémem v Ceské republice je vyskyt obezity a zvySujici se
frekvence vyskytu cukrovky II. typu a dalSich chorob. V fadé pfi¢in ma nejvétsi vyznam

nespravna vyziva (Férum zdravé vyzivy, 2003).

2.4.1 Pyramida zdravé vyzivy

Uvedené vysledky ukazuji na zhorSeni ¢eského jidelnicku. Naptiklad spotieba
zivocisnych tukl opét stoupa. Jen velmi pozvolna stoupa spotieba ovoce a zeleniny. A

stale malo konzumujeme ryby.

Forum zdravé vyzivy (déale jen FZV) reaguje na tento stav Ceské populace
vytvofenim doporuceni ve formé& nové potravinové pyramidy. Smyslem doporuceni je
ptedejit zdravotnim riziklim, kterd z chovani ¢eské populace nyni vyplyvaji. Ma za tkol
pomoci obyvatelstvu, aby se jeho zdravotni stav déale nezhorSoval. Také touto cestou
upozoriiuje na klamavé informace o vyziveé, ktera se Casto S$ifi ze sd€lovacich
prostiedkll. Je urcena pro primérného Ceského obyvatele. Nestanovuje striktné denni
davky. To, kolik energie ¢loveék piijme, je zavislé na jeho energetickém vydeji. Plati, Ze
pfijem by nem¢l pfevySovat vydej energie, jinak hrozi narist hmotnosti. Potravinova
pyramida neni podrobnym navodem k sestaveni jidelnicku, davd vSak doporuceni o

skladb¢ vyzivy.

Pyramida zdravé vyzivy zduraznuje (podle FZV, 2003):
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e UdrZovani télesné hmotnosti

e Konzumaci pestré stravy

e Zvyseni konzumace zeleniny

e  Vybér potravin s nizkym glykemickym indexem
e ZvySeni spotieby mléénych vyrobkl

e Ustup od diet s nizkym obsahem tuku

e Omezit vybrané potraviny, kterych primémy obcan Ceské republiky

spotiebuje pfili§ mnoho (viz obr. €. 1).
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Obr. ¢. 1 Pyramida zdravé vyzivy (Podle dokumentti informaéniho serveru zdravého Zivotniho stylu).

Potravinova pyramida rozeznava né€kolik skupin potravin. Potraviny jsou fazeny
podle jejich vhodnosti konzumace v ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava.

Nejcastéji a v nejveétsim mnozstvi by se mély jist ty potraviny, které jsou umistény
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v zadkladné pyramidy. Smérem k vrcholu by volba potravin méla byt stfidméjsi. Na
vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny, které by se mély konzumovat velmi

usporng.

Jelikoz rodinnd potravinova pyramida casto vypadd jako naprosty opak
pyramidy zdravé vyzivy, je nutné, aby v Ceskych rodinach doslo k nasledujicim

zmeénam z hlediska spotteby potravin:
e Snizeni piijmu zivo¢isnych tukl a zvySeni podilu rostlinnych olejt
e Zvyseni spotieby zeleniny a ovoce véetné ofechil
e Zvyseni spotieby lusténin
e ZvySeni spotieby vyrobkl z celozrnnych obilovin
e Vyrazné zvySeni spotieby ryb a rybich vyrobki, hlavné moiskych
e Snizeni spotieby zivociSnych potravin s vysokym podilem tuku
e SniZeni spotieby vajec na 0sobu na cca 200 kust / rok

e ZajiSténi spravného pitn¢ho rezimu, tzn. denni pfijem minimalné 1,5 az 2

litrtt vhodnych druhti ndpoja.

Je nutno dodrZovat spravny stravovaci rezim. Jist pravidelné tfi hlavni denni
jidla s dopoledni a odpoledni svacinou. Pauza mezi dennimi jidly by méla byt 3-4
hodiny. Pii vytvateni jidelniCku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak 1
jejich upravé. Strava by méla byt pestra a ptiméiena véku, fyzické zatézi a zdravotnimu

stavu (FZV, 2003).

2.5 Osobnost a jidlo

Kazdy ¢lovek je individualita, 1isi se od ostatnich svymi vlastnostmi, schopnostmi,
postoji, emocemi, vili a motivaci, ktera se projevuje i vztahem k jidlu. Osobnost je
tvofena vrozenymi faktory, ale zaroven je od pocatku formovéana psychosocialnim

prostiedim a zkuSenostmi. Individualita jedince se projevuje ve vztahu k vnéjSimu
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prosttedi, ke spolecnosti i sobé samému. V kontextu s jidlem mluvime o tzn. nutri¢ni

osobnosti. Mezi jeji dilezité charakteristiky patii (podle Frankova, 2003):
e Individudlni rozdily v regulaci piijmu potravy a v potravnim chovani
e Systém preferenci a averzi

e Postoje vici jidlu a zpisoby zapojeni vyzivy do zivotniho stylu

2.5.1 Individualni rozdily v regulaci prijmu potravy a v potravnim
chovani

Zékladem individuality osobnosti jsou odlisnosti ve fyziologickych procesech,
enzymatickych a biochemickych pochodech v metabolismu zivin. Jsou genetického i
ziskané¢ho pivodu. Vyznamné do Zzivota ditéte zasahuji néktera dietni omezeni, ktera
jsou spojena s onemocnénimi, jako jsou obezita, cukrovka aj. Omezeni poznamenava
osobnost ditéte a mize ovliviiovat i nutriéni osobnost, jelikoZ timto omezenim se

odlisuje od svého détského kolektivu, coz miize vyvolavat u ditéte stres.

Individualita zasahuje také do vyuZzivani piijatych zivin, a to jak télo s zivinami
ekonomicky zachazi, jak efektivné je metabolizuje. Dal$im vyznamnym rozdilem je
mira, do jaké jsou 1lidé schopni samostatného rozhodovani o jidle, ¢i do jaké miry jsou
ovlivnéni pii vyberu potravin sdé€lovacimi prostiedky, reklamou, tradici aj. Individualita
kazdého ¢loveka se projevuje v mnozstvi jidla piijatého v jedné davce, velikosti porce,
celkovém energetickém ptisunu, ve Skale jidel, kterd pfijimaji, ve frekvenci piijmu
potravy 1 kultufe stolovani. N&kteti déavaji pfednost menSim porcim v CastéjSich
intervalech, jini preferuji spiSe vétsi porce a pak delSi dobu nemusi jist. Jiné je procento
zeleniny a ovoce na talifi, jina kombinace barev i chuti (Frankova, 2003).

Nutri¢ni osobnost je charakterizovana kulturou a estetikou, se kterou se projevuje
Vv pfistupu k jidlu a chovani pifi konzumaci jidla — jak se soustfedi na jidlo, jaké kusy
polyka, rychlost kousdni a jiné charakteristiky. Tyto vlastnosti jsou ovlivnény

vychovou, zkusenostmi i temperamentem (Frankova, 2000).
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2.5.2 Preference a averze
Preference i averze se mohou tykat zivin, hotovych jidel i latek, které nemaji zadnou

nebo jen nepatrnou nutriéni hodnotu. Je otdzkou, do jaké miry jsou tyto vlastnosti

vrozené a do jaké miry je lze ziskat béhem zivota.

Preference obvykle vznika pomaleji nez averze. Clovék si nerad odpira potraviny
nebo jidlo, na které vznikne navyk. Preference se ziskava hlavné u déti tim, ze se pokrm
podava opakovang. I zde je vSak tuskali, kdy ptiliSnym podavanim pokrmii se preference
snizi, ¢i vymizi. Dale mize vzniknout preference pfi procesu podminovani, tedy ze se
jidlo spojuje s dalsimi podnéty, napt. senzorickymi vlastnosti pokrmu (barevnost, viing).
Poptipadé vlivem socidlni situace, pii které byl pokrm podévany. Tyto Cinitelé
podporuji vznik obliby. Velkou preferenci, co se tyce chuti u ¢lovéka, je sladka chut’.
Nadmérna zaliba v konzumaci sladkého se miize stat zakladem nejriiznéjSich
civiliza¢nich chorob. Stejné¢ jako obliba cukrii je u néas rozSifena obliba jidel, ktera
obsahuji tuk. Tuky jsou dulezité pro vznik riznych chutovych vjemi z jidla. Ovliviiuji
texturu, chut, vini 1 poZivatelnost potravy. Jidla bez tukd jsou obvykle lidmi
povazovana za méné dobra. Ke zvySovani ptfijmu sladkych a tuénych potravin ptispiva

také potravinarska technologie, kdy se stale zvySuje atraktivita vyrobkd.

Averze vici nékterym jidlim je dilezitou biologickou vlastnosti. Ma chranit pied
pozitim substance, kterd by mohla jedince ohrozit. Je soucésti kulturniho vyvoje
Clovéka. Nékteré averze maji zfejmé vrozeny zaklad, naptiklad odpor k hotké chuti
(hotkéd chut’ je celkové pro zivoCichy varovnym signalem. Divodem je nepiijemné
podrazdéni ustni sliznice, nosu a krku). Vznik averzi ma vice pfi¢in. Averze mize byt
zpiisobena neschopnosti stravit nebo vyuzit uritou Zivinu vlivem genetické
metabolické odchylky. Na nékteré potraviny se muze vyskytovat alergie (napt. jahody,
citrusové ovoce, ofechy apod.), kterd miize vést ke vzniku averze, ale nejcastéji se jedna
0 pri¢inu psychologické povahy. Tyto pfi¢iny mohou zasahovat az do rané¢ho détstvi.
Stejné jako u preferenci plati u vzniku averzi proces podminovani. To znamena, ze
jidlo, které samo o sobé nemé na Cloveéka negativni dopad, je spojeno s nepifijemnym,
emocné silnym zazitkem nebo stresovou situaci. Tim se vytvoii podminéna averze.
Neékdy se také vyskytuje u potravin, po kterych bylo dané osobé Spatné (nutkani na

zvraceni ¢i samotné zvraceni). Casty je odpor vuci jidlim, o kterych sice vime, ze jsou
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zdrava, ale ptresto nedokdzeme ptekonat odpor, napt. averze vici mléku, ovoci, zeleniné
aj. Nekdy muze byt averze zpusobena Spatnou upravou jidla, diky tzn. Spatnym
senzorickym vlastnostem, ¢i pocitem, ze ¢lovéku muize hrozit nebezpeci napt. pozivani
hub. Pojem averze je Casto spojen s pojmem Kkulturné dany hnus, ktery ma hluboké
kulturni kofeny. Kazda kultura ma sva psana, ¢i nepsana pravidla - co je jako pozivatina
zakazané. Tyka se to pfevazné masa, ale i jinych potravin. V nasi kultufe je nepiijatelné
jist brouky, krysy, potkany, Cervy, piestoze V jinych kulturach pfedstavuji béznou

soucast jidelnicku. Velmi subjektivni je pak vztah k masu (Franikova, 2003).

U c¢loveka se v pritbéhu zivota odehrava zména v jeho chutich. Déti maji odpor
k hotkym a drazdivym jidlim, ale s ontogenetickym vyvojem nékteré averze klesaji a
n¢kdy se méni v oblibu. To se stava prostiednictvim socidlniho a kulturniho pisobent,
kdy se dit¢ pfizptisobuje chutovym zvyklostem svého okoli, hlavné stravovacim
navykiim rodiny. Proto odmitdni nékterého jidla miize byt pouze ptechodny jev.
Z prvniho odmitani by se nemély vyvozovat takové zavéry jako napt. vyrazovat jidlo
z détského, ¢i rodinného jidelnicku nebo dité nutit dané jidlo snist za vSech okolnosti, ¢i

ho za nesnédeni jidla trestat (Frafikova, 2000).

2.5.3 Postoje viici jidlu

Casného veéku cloveéka a formuji se pod tlakem socialniho a kulturniho prostiedi.
Dutlezitou roli hraje rodina, ale i vlastni zkuSenosti a individualita ditéte. Dilezitym
faktorem je zafazeni jidla do Zebfi¢ku hodnot, ktery je dan kulturni a ekonomickou
situaci spolecnosti, zivotnim stylem, kulturnimi tradicemi i spolecenskymi procesy.
Postoj kjidlu je dulezity pro nabozensky a filozoficky systém. V dne$ni moderni
spolecnosti se vytraci posvatny charakter potravy. V urcité Casti spole¢nosti se soucasti
zivotniho stylu stava odmitani masa, je jakousi tradici, ktera se ¢asto dédi z generace na
generaci. Vegetaridnem zacina byt ¢lovek z riznych divodi. Vegetaridnstvi ma mnoho
podob (viz tab. ¢. 6). Lisi se v potravinach, které je povoleno a zamitano jist. Tato
strava je rizikova z hlediska malého ptijmu vapniku, Zeleza, zinku, nedostatek hrozi u

vitaminu Biy, nejvazngjsi riziko vSak nastava z nedostatku nckterych esencidlnich
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aminokyselin, tedy Zivotn¢ nezbytnych latek, a to hlavné v obdobi ristu. DileZzity postoj

k jidlu ptredstavuji ritualy, které se obvykle predavaji tradici a které si jedinec osvojuje

v prub¢hu Zivota. Miize se jednat o piipravy a popijeni Caje a kavy, zpisob stolovani,

modlitby pied jidlem. Jidelni ritudly jsou spojeny hlavné se svatky a dulezitymi

mezniky v roce. Jsou dany dennim, ro¢nim i zivotnim cyklem. S postoji kjidlu a

s ritudly jsou spojeny navyky a zavislosti na néktera jidla, ¢i jejich slozky. Tato

zéavislost se tyka u déti prevazné Caje, ¢okolady, sladkosti, u dospivajicich pak kavy,

alkoholu, z kofeni pak chilli. Na postoje k jidlu maji vliv také komeréni zajmy, média a

sd¢lovaci prostiedky (Frankova, 2003).

Tab. ¢. 6 Vegetarianské variace a jejich rizika (upraveno podle Colbinova, 2004).

Kategorie Zahrnuje Zakazuje Ucinky Dalsi rizika
Nejrozsifenéjsi Zeleninova jidla, Hovézi maso, ryby, Nevyvazené,
forma bilou mouku, kurata, teleci, zpUsobujici
vegetarianstvi mlécné produkty, zvérinu, skopové, tloustnuti

konzervovanou a
zmrazenou
zeleninu, cukr,
med, vejce

veprové

Ovo-lakto- Cerstvé ovoce a VysSe uvedené plus Unosné pokud Strava je rizikova
vegetariani zeleninu, vejce, zmrazend a obsahuje dostatek | z hlediska malého
celozrnné konzervovand obilovin a jen pfijmu vapniku,
obiloviny, fazole, jidla, bilou mouku malo mlécnych zeleza, zinku, hrozi
ofechy, mlécné a cukr produktl a nedostatek
vyrobky, med sladkosti vitaminu B4,
Lakto-vegetariani | Jako vySe uvedené, | Jako vyse uvedené Jako vyse Jako vyse

ale bez vajec

plus vejce

uvedené, ale prilis
mnoho mlécnych
vyrobk( zpUsobi

problémy
Frutariani Ovoce, otechy, Vsechno ostatni Ochlazuijici, Riziko nedostatku
syrovou zeleninu, procistujici, bilkovin,
namocena obilna dlouhodobé mineralnich latek
zrna pouZivana a vitamind
zpUsobuje skupiny B
nevyvazenost
Vegani Ovoce, orechy, VSechny produkty Unosné, pokud Hrozi nedostatek
zeleninu, zivocisného obsahuje dostatek vitaminu B,
obiloviny, plvodu obilovin a lusténin riziko podvyzivy
lusténiny, a minimum z nedostatku
sladkosti, med, sladkosti esencialnich

vyrobky z mouky

aminokyselin
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2.6 Socidlni faktory v utvdreni stravovacich navykii déti
Formovéani stravovacich navyka ditéte probihd v zavislosti na mnoha vnéjsich vlivech.
Vlivy socialniho prosttedi na jejich stravovaci navyky podle Frankové (2003) lze

zaradit do tii hlavnich kategorii:
e Vlivy rodict
e Socialni vlivy a ptsobeni lidi z prostfedi mimo ramec rodiny

e Vlivy sdélovacich prostiedki a kulturniho prostiedi

2.6.1 Vlivy rodici na utvaieni stravovacich navykii ditéte

Zivotni styl rodiny se vzdy p¥imo &i nepfimo odrazi ve stravovacich navycich
ditéte. Zpusob, jakym rodina zije, je ovlivnén celou fadou Ciniteltl. Jsou to naptiklad
existen¢ni podminky, interakce mezi ¢leny rodiny, organizace Zivota rodiny (rekreace,
sport aj.), zajem o télesné a dusevni zdravi, dosazitelnost potravnich zdrojt, sortiment
kupovanych potravin a zpusob jejich upravovani. Také zalezi na zajmu rodiny o vyzivu

a jeji zaclenéni do systému uznavanych hodnot (Frankova, 2003).

Pravidelny denni rytmus, ale i méné pravidelné aktivity v ramci celého roku
(svatky, dovolené, vikendy) souvisi s pifjmem potravy. Casto se dospéli, vlivem
pracovnich, ¢i spoleCenskych povinnosti, shromazd'uji k jidlu pozdé vecer. Dité je jiz
Casto prehladovelé a unavené. Neni zdravé pro déti ani pro dospélé jist tésné pred
ukladanim ke spanku. Pravidelnost v jidle i béhem denniho cyklu by mél byt jeden ze
zakladl zdravého Zivotniho stylu. Pravidelnost v pfisunu potravy je pro organismus
vyhodnd, harmonizuje jeho ¢innost. DéEti potiebuji dodavat zdsoby Zivin a energie po
menSich davkach a Castéji. Davkovani a pocet jidel vychéazi nejen z empirickych a
védeckych poznatkli, ale je odrazem tradic, kulturné - spoleCenského tlaku i

ekologickych a klimatickych podminek (Frankova, 2000).

vvvvvv

odrazela v socidlnim statutu rodiny ve spolecnosti, fidila se naboZenskymi piedpisy 1
zvyklostmi, které se po generace tradovaly v kazdé rodin€, soucasn¢ byly odrazem

krajovych zvykd. Ztrata tradic, spojenych s jidlem, méa i negativni stranky, jako
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napiiklad vliv na upadek rodinného zivota, pravidelnost, rytmicitu. To jsou Cinitelé,
ktefi podporuji harmonicky duSevni vyvoj ditéte. Soucasna populace prod¢lala a stale
prodélava zmeény, které zasahuji i do nutri¢nich navyki rodiny. Jidla jinych kultur se
zaclenuji do tradi¢ni stravy (stoupa obliba asijské, mexické ¢i jihoevropské kuchyné).
Kladem v téchto zménach je, Ze se rodina v otdzce vyzivy otevira novym moznostem,
které nabizi velky sortiment potravin, ovoce a zeleniny na trhu, nezavisle na ro¢nim
obdobi. Problém nastavd v rodinach, kde jsou stile zvyklosti piili§ dany tradicemi

(Frankova, 2003).

Svatky neznamenaji jen poruseni relativné stereotypniho jidelnicku, ale
pomahaji upeviiovat rodinné vazby. Pro déti maji svatky velky vychovny i emocni
vyznam. Dité ziskdvd mnoho zkuSenosti, u¢i se novym sloviim a pojmam, kterd souvisi
s vyzivou. Jidlo je mnohokrat spjato s pfedstavou domova, vzdyt kazdy cEloveék rad
vzpomina na §tédrovecerni vecete aj. Rodinné stravovani je ¢asto urcovano malickostmi
jako naptiklad zplsob ochucovani, kofeni, barevnost. Piechod na ,fast food“ a
polotovary tyto jedinecné malickosti potlacuji. SoudrZznost rodiny muze upeviovat
praveé spole¢né stravovani. ,, Zatimco dité ji, vnima zpusob chovani u stolu a vstépuje si
ho. Je dobré zachovavat u stolu urcité zvyky a chovat se zdvorile. Predevsim je dilezité,
aby rodina spolecné jidlo viitbec proZila, alespon jednou denné. Jidlo by mélo byt
povinné a vzdy v urcitou dobu — jenom tak si dité vytvori vnitini hodiny a ziskd pocit
hladu (Prekopova, 2003 str. 123,124).” Bohuzel, nejnovéjsi vyzkumy Casto prichazeji

se zjJiSténim, ze v dnesni dob¢ klesad vyznam spolec¢nych jidel (Frankova, 2000).

Ale 1 v dne$ni dobé bychom mohli najit v rodinadch nejriznéjsi tradice pred
jidlem, 1 kdyz nejcastéji pifi jiz zminénych svatcich. V nékterych rodinach se klade
diraz na obleceni, nékde se pode€kuje matce nebo rodi¢liim za dobré jidlo, v jinych
rodindch se de¢kuje modlitbou za dar jidla aj. Rodinné zvyklosti a dana kultura se
projevuji ve stolovani (pouZzivani ptiborti, ubrouskii, mluveni pfi jidle nebo naopak,
hovor je povazovan na prohfesek). Stolovani dospélych spolecné s détmi mé vliv na
utvafeni osobnosti ditéte i jeho postojii k jidlu. Naopak negativné na dité¢ pisobi hadky
nebo nuceni do jidla, které nechce, napominéni, spéch, konflikty mezi rodi¢i. Zaporné
zéazitky mohou narusit zazivani ditéte a vyvolat u né¢ho averzi vici urcitym jidlim, coz

muze vyvolat vznik né€kterych poruch pifijmu potravy.
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Vychovny styl rodi¢i se odrazi v nutri¢nich zvyklostech ditéte. Pravé rodina a
hlavné rodi¢e nejvice ovliviuji vztah ditéte k jidlu, ¢i pojidani novych pokrm, a to
nekolika cestami: slovné (verbaln¢), ¢i neverbalné, prostfednictvim vlastniho chovani,
¢i uzivani jidla pro jiné nez nutri¢ni Gcely. Novy a neznamy pokrm je ditéti servirovan
se slovnim doprovodem umérny véku. Zdiraziuji se informace o zdravi pokrmu, jeho
nazvu, z ¢eho je vyroben a jak byl pfipraven, kde byly potraviny koupeny a kolik stal. A
hlavné, Ze je jidlo dobré. Pokud dit¢ pokrm odmitd, je Casto kéarano, presvédcovano, ¢i
dokonce trestdno. Velmi dualezit¢é pro utvareni postoji kjidlu u déti je slovni
vyjadfovani rodi¢ti a jinych dospélych o pokrmech, zvlasté co se jedna o negativni
vyroky o jidle. Neverbalnimi projevy myslime gesta, mimiku, nejistotu rodi¢e, shon,
nervozitu. Dité si dobfe v§ima vztahu dospé€lého k jidlu. Zda-li dospély pfipravuje vice
jidel, nez muze snist, zbyte¢né vyhazuje nedojedené zbytky jidla, ptejida se, ¢i haopak
omezuje se Vv jidle vlivem nemoci, ¢i z divodi snizovani télesné hmotnosti. Jidlo se
neziidka vyuzivé z jinych nez z nutri¢nich divodu. Nejcastéji slouzi jako odmeéna ditéti.
Tuto funkci plni nejcastéji rizné cukrovinky, hlavné cokolady, dorty, ale i ovoce. Jidlo
vSak miiZe slouzit jako trest, zvlasté pokud je dit€ nuceno do jidla, které nerado, nebo

nedostane jidlo viibec (Frankova, 2003).

Mezi nejcastéjsi chyby a nedostatky v nutricni vychové podle Frankoveé (2000)

Vv roding patfi:

e Neznalosti rodic¢t o potrave a jejim slozeni. Neznalost ptipravy jidel takovym

zpusobem, aby byla zachovana nutri¢ni hodnota jidla.
e Nevhodna skladba rodinného jidelnicku, pfili§ uzky repertoar jidel.
e Nesetrné zachazeni s potravinami a hotovymi jidly a plytvani jimi.
e Nepravidelnost v jidle celé rodiny nebo jen déti.
e Nespravné stravovaci navyky rodiny (tucné potraviny, sladkosti, koteni aj.).
e Nevhodné postoje dospélych k jidlu.
e Nevhodné chovani rodici pii jidle.

e Nedostatek kultury stolovani.
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e Nevyvazené, extrémni diety (reduk¢ni diety, vegetarianstvi apod.).

e Nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte.

2.6.2 Socialni vlivy a ptlisobeni lidi z prostiredi mimo ramec rodiny

Pro déti Skolou povinné je dilezitym prostiedim, které piisobi na jejich
stravovaci navyky, pravé Skola. Déti se ve Skolach stravuji v dobé dopolednich 1
odpolednich ptestavek a ¢asto béhem obéda v jidelné. Ve §kole jsou piestavky na jidlo
dany organizaci prace. V dnesni dob¢ se setkdvame se spoustou casovych modifikaci
Skolnich pfestdvek a vyucovani. Vzdy by vSak mély umoziiovat plynulé doplnéni
energetickych rezerv, které jsou signalizovany pocitem hladu. V jeho nastupu jsou vSak
velké individualni rozdily. Také prestavky byvaji ve stejnych casovych intervalech pro
déti razného veéku, které¢ ale maji rozdilné biologické rytmy i metabolické procesy.
V dnesni dob& se dba na pitny rezim déti a nebrani se v pfisunu tekutin i béhem
vyucovacich hodin, coz je velkym kladem. V dne$Sni moderni dobé ve vétsing Skol
najdeme automaty na jidlo 1 piti a Skolni bufety. Déti si zde mohou zakoupit béhem dne

jidlo a piti (Frankova, 2003).

2.6.2.1 Automaty

Dietologové, 1ékafi a jini odbornici upozoriiuji na fakt, ze v Ceské republice
pribyvaji déti s obezitou. Nemaly podil na tom maji i Skolni automaty, kde si Skolaci
stale Cast&ji kupuji bagety, slané pochutiny, sladkosti a slazené napoje. Dale odbornici
dodavaji, Ze se vlivem téchto automatd nevhodné stravuji i déti, které nadvahou a
obezitou zatim netrpi. Pokud to tak ptjde dale, bude se zdravotni stav déti v Ceské
republice jen zhorSovat. Ani Skolni inspekce nemiize ovlivnit pocet jidelnich a
napojovych automatti, které jsou umistovany na chodby Skol, a uz vibec nemiize
ovlivnit jejich obsah. O vybéru, rozmisténi i poctu automatli rozhoduje vedeni Skoly.
Proto se nékteré skoly s timto problémem vyrovnavaji zvySenim poctu ovocnych st'av
oproti slazenym ndpojim, v lepSim piipadé automatem na mlécné vyrobky. Diky tomu,
7e se zménila dotadni vladni politika, v projektu Skolni mléko je mléény automat
umistovan do $kol zdarma a energii, kterou odebird, hradi skola. U ostatnich automatti

jsou placeny najmy za umisténi a jejich energii. V automatech na potraviny se mizeme
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sejit nejen snezdravymi vyrobky, ale 1 se zdravéjSimi nizkoenergetickymi a
nizkokalorickymi potravinami, miisli ty¢inkami aj. I zde hodné zélezi na rodicich, do
jaké miry své dité seznamili se spravnymi stravovacimi navyky (podle zprav

dostupnych na http://rozhlas.cz/radiozurnal/podkuzi/zprava/675186).

2.6.2.2 Skolni jidelny

Skolni jidelny posledni dobou prochazeji fadou zmén. Od dob, kdy se spousté
détem nechtélo navstévovat Skolni jidelny z divodii castého podavani ,,univerzalni
hnédé omacky*, nedlivéry k pfipravovanym pokrmlm, ¢i nutnosti jidlo dojidat za
kazdou cenu, se zlepsila kvalita dodavanych surovin, pestrost nabizenych jidel, v mnoha
Skoléach existuje volba z vice jidel. Zlepsilo se vybaveni kuchyné¢ moderni technikou i
prostiedi jidelen. Jidelny se dnes nemusi striktné fidit danymi recepturami, mohou
obohatit jidelni¢ek o jidla krajova, jidla méné obvykla, ¢i zdrava napft. z tofu, cizrny,
pohanky a jinych diive nedostupnych potravin. Misto moucnikli se détem podéva
cerstvé ovoce, mléné vyrobky, ovocné a zeleninové salaty, miisli tyCinky. O
zkvalitnéni svédCi to, ze Skolni jidelny navstévuje 78% déti zdkladnich Skol a 58%
studentli stfednich Skol. To, Ze n€kterym détem ve Skolni jideln& nechutnd, nemusi byt
vina pravé skolni jidelny. , Déti mnoho pokrmii neznaji a odmitaji je jist. Pokud déti
doma s oblibou konzumuji sladkosti, sladké bilé pecivo, hranolky, instantni polévky
apod. a nejsou zvyklé jist ryby a lusténiny, je pochopitelné, Ze jim ve Skolni jidelne

nechutna (Pyszkova, 2009).

Ve Skolnich jidelnach se pfiprava pokrmi fidila specidlnimi recepturami, které
byly pod dohledem ministerstva Skolstvi, které spolupracovalo se Spole¢nosti pro
vyzivu. Dnes jidelni listky koncipuji vedouci Skolni jidelny spolecné s vedouci
kuchatkou, aby byly v souladu se zdsadami zdravé vyzivy a vyhovovaly technickym a
persondlnim moznostem daného zafizeni. Pfiprava jidel ve Skolnich jidelnach vyzaduje
znalost fady predpist, dodrzovani piisnych hygienickych zasad, spravné vyrobni praxe
a zdravé vyzivy. Dozor nad ¢innosti tohoto Skolniho zafizeni maji na starosti organy
Ceské skolni inspekce. Dohledem nad dodrzovanim hygienickych pozadavki a zasad

spravné vyrobni praxe jsou povéfeny organy hygienické sluzby (Sulcova, 2008).
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Skolni stravovani se tidi zakladnimi piedpisy, které jsou obsazeny ve Skolském
zédkoné 561/2004 Sb., Vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani a piisnymi
vyzivovymi a hygienickymi normami a mnoha dalSimi pfedpisy jako napt. bezpecnost
prace. V této vyhlasce jsou uvedeny rozdilné normativy pro déti ve véku 3-6 let, 7-10
let, 11-14 let a 15-18 let. V nich jsou uvedeny naroky na mési¢ni ptisun slozeni potravin
(cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy) na stravnika v gramech. Cenu, za kterou musi jidelny
uvarit obéd, také urcuje vyhlaska o Skolnim stravovani finanénim normativem, které se

pohybuje od 11 do 29,50 K¢& podle vékové skupiny déti (podle vyhlasky MSMT, 2005).

2.6.3 Vlivy sdélovacich prostiredkii na stravovaci navyky déti

Na postoje déti kjidlu maji cetny vliv podnéty z vnéjSiho prostiedi. Diky
spoleénym zajmim vyrobcll a prodejcti potravinarskych produkti miizeme ze vSech
stran citit natlak. Jednim z druht natlaku je reklama. Reklama propagujici potraviny a
jidlo pusobi na psychiku a chovani cloveéka, obzvlast¢ ditéte. Pisobi na smysly
(barevnost, velikost, skvélou chut’), na racionalni stranku (zdGraznénim zdravotniho
aspektu urcitych potravin, ekonomicnost, Casové Gspory pii piipraveé) a na emocionalni
stranku (uspokojeni potieb, radost déti, ptijemné proziti rodinnych chvil). Bohuzel
reklama Casto neptsobi na zlepSeni skladby jidelnicku. Rafinované se zamétuje na déti,
které ji nepfijimaji s dostate¢nou kritikou. Zv1aste¢ mensi déti povazuji televizni reklamu
za soucast normalniho programu, véfi ji stejné jako vysilanym piibéhiim a pohadkam.
Vyvijeji pak natlak na své rodice, aby jim dany produkt koupili. AvSak tyto produkty
nejsou pro déti vhodné a Casto zatézuji i rodinny rozpocet. Reklama ma tedy silny vliv
na jidelni preference déti a Casto 1 na utvareni jejich vyZzivovych zvyklosti. Zpravidla se

zamé&fuje spiSe na nutricné méné hodnotné potraviny.

Ur¢itou psychologii se fidi 1 supermarkety. Je zajimavé sledovat uspofadani zbozi
tak, aby co nejlépe ovlivnilo kupujiciho. Jinym trikem jsou akce a slevy méné
hodnotného zbozi nebo vyrobku, u kterého konc¢i zaru¢ni doba. V blizkosti pokladen
jsou umistény zvykacky, sladké tyCinky a sacky s bonbony, které si Casto vyzadaji

netrpélivé déti od svych rodica (Frankova, 2003).

Velmi duileZity je postoj rodicl a celé rodiny viici reklamé. Pokud se sami rodice

nechdvaji reklamou ovliviiovat, vznikaji i u ditéte nevhodné névyky. Jiz s nastupem do
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Skoly by dit¢ mélo mit znalost o tom, co je to reklama a jaky miize mit dopad. Ditéti by
se mélo zdiiraznovat, ze ne vse, co se objevuje ve sdélovacich prostfedcich, je spravné,

popft. Ze to musi mit a ochutnat.

2.7 Civilizacni onemocnéni
, Mit sviij denni kousek chleba vezdejsiho, to vidy byl a zistiva jeden
V lékarovych rukou je jidlo ucinny prostiedek k vyléceni, v rukou nevédoucich — pricina

onemocnéni. ““ Ivan Petrovi¢ Pavlov (citace podle Malachov, 2008)

Civilizace poskytuje lidem neskute¢né mnozstvi moznosti. Zaroven vSak jeji
rozvoj klade na vSechny ¢&im dal veétSi  odpovédnost. Negativni dopad
védeckotechnického pokroku na lidské Zivoty se podepisuje v mnoha oblastech. Mezi

prvnimi je prave vyZiva a stravovani (Murgova, 2006).

V kazdém obdobi v historii dé€jin lidstva dominovaly nékteré choroby. Ve
starovéku malomocenstvi, ve stiedovéku mor, pro 19. stoleti je typickou chorobou
tuberkuléoza. V prubéhu 20. stoleti doslo v rozvinutych zemich ktzn.
epidemiologickému tranzitu, tj. pfechodu od nemoci akutnich a infek¢nich k nemocem
chronickym, které se vyskytuji zejména u lidi s vy$§im vékem. Hlavnim problémem
soucasnosti se staly civilizaéni nemoci. Mezi civilizani choroby podle nejriznéjsSich
zdroju patfi srdecné cévni nemoci, vysoky krevni tlak (hypertenze), cukrovka druhého
typu (diabetes mellitus), obezita, zhoubné nadory, alergie, zubni kaz, osteopordza,
astma, artritida, zlucové a ledvinové kameny a mnoho dalSich. Jedna se 0 nemoci, pro
jejichz etiologii, prevenci, diagnostiku, terapii i rehabilitaci je dilezity zivotni styl,
hlavné vyziva, Zivotni prostfedi a dalsi socialni faktory. Zdravy Zivotni styl neni az tak
slozity ani extrémné nakladny. Stac¢i sttidma a pestra strava, dostatek fyzického pohybu,
zakladni télesnd hygiena, rovnovdha mezi praci a odpocinkem i dobry vztah k sobé a

ostatnim lidem kolem sebe. Je jen zapotiebi urcit si své Zivotni hodnoty (Hol¢ik, 2009).
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2.7.1 Civiliza¢ni nemoci u déti a adolescentu

Zdravotni stav v détském veéku je mnohem vice ovlivilovan zivotnim stylem a
vnéjSim prostiedim, oproti dédinym vlivim. V détském a adolescentnim véku se pfilis
Casto civilizacni nemoci neprojevuji, jelikoz se jedna o rozmezi od prenatalniho obdobi
az do 18 let veku. Jiz v tomto veéku zdlezi na prevenci téchto chorob, jelikoz se v tomto
zivotnim obdobi vytvaii zaklad pro civilizacni nemoci. Hrstkova (2009) uvadi faktory,

které ovliviuji détské zdravi:

e Genetickd vybava jedince ovliviiuje budouci troven zdravi ditéte pouze

dispozici k nékterym chorobam. Rozhodujici je zplisob Zivota.
e Zivotni prostiedi je nejen problém celospoleensky, ale i osobni a rodinny.

e Vyziva je pro dité dulezitd ve vSech vekovych kategoriich, véetné¢ dodrzovani

pitného rezimu.
e Vhodna pohybova aktivita vyznamné prispiva ke zdravi déti.

e Pevné dusevni zdravi je nejlepsi obranou proti stresu.

2.7.1.1 Preventivni détské prohlidky

Jiz bylo zminéno, détsky a adolescentni vék do 18 let zastava pfiblizn€ Ctvrtinu
lidského zivota. Proto chyby v Zivotospraveé, Spatné Zivotni navyky a nemoci mohou
negativné ovlivnit cely zbytek zivota. Proto je v tomto véku velmi dulezita prevence, a

to jak primarni, tak i sekundérni.

V ramci primérni prevence se snazi détSti 1ékafi nemocem u déti a adolescentl
predchazet. Cilem sekundéarni prevence je postiehnuti ranych stadii nemoci a v€asné
1éCeni bez trvalych nésledkii. Pravé proto je v pediatrii vypracovan podrobny systém
preventivnich prohlidek od narozeni az do konce 18. roku. Jejich nejcastéjsi frekvence
probiha Vv prvnim roce Zivota, poté cetnost téchto prohlidek klesd. Od 3 let jsou
prohlidky konané kazdé 2 roky. Obsah a casové rozmezi preventivnich prohlidek (viz
ptiloha €. 1) je obsazeno ve Vyhlasce ministerstva zdravotnictvi ¢. 56/1997 Sb. ve znéni
pozd&jsich predpist. Détské preventivni prohlidky jsou zaméfeny nejen na télesny
vyvoj ditéte, ale i na psychicky vyvoj, ofkovani a hodnoceni smyslovych vad

(Hrstkova, 2009).
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2.7.2 Vybrana civiliza¢ni onemocnéni u déti, ktera jsou ovlivnéna
(nevhodnou) stravou

2.7.2.1 Obezita

Obezita u déti patii v souCasné dob¢ v prumyslové vyspélych statech mezi
nejzavaznéjsi  zdravotni problémy. Definuje se jako nadmérné ukladani tuku
v organismu ditéte. Civilizacni procesy béhem vyvoje jedince ovliviiuji jeho zivotni
styl. Pravé nevhodny Zivotni styl, nadbytek potravy a nedostatek pohybu jsou ¢astymi
pfi¢inami obezity. Obezitou se rozumi vyS$i stupen nadvahy, v praxi to znamend, ze
jedinec pfesahuje 85 % vSech subjektii populace a v€kové skupiny. Obezita se u vétsiny
lidi rozviji vlivem nadbyte¢ného energetického pfisunu z potravy. Obezita je Zivotni
komplikaci, ktera pfinasi spoustu nemoci, a proto je i sama o sobé nemoci. Jiz
béhem détstvi miiZze obezita mit Spatné zdravotni disledky. Mezi takové dusledky patii
zvySovani zatéze na rostouci kostni, svalovou a ostatni tkdn. Mlze vznikat vyboceni

patefe nebo dolnich koncetin, mohou se objevovat viditelné zmény na kazi (strie),

hypertenze, cukrovka, zvySena hladina cholesterolu a dalsi (Blattna, 2005).

Rodina nese na vzniku détské obezity vyznamny podil. Sice pfi¢iny obezity
mohou mit i1 geneticky zadklad, ale v mnoha rodinach stale pfevladd nezdravy zplsob
vyzivy. Rodi¢e mnohdy maji omezené védomi o zavaznosti obezity, a pokud se
postihnout v€as a nespoléhat na to, Ze dité¢ z obezity vyroste. Je dokéazané, Ze jedinec,
ktery byl obézni béhem détstvi, se stane snadnéji obéznim v pozdéjsim véku, nez ten,
ktery si udrzuje Zadouci hmotnost jiz od détstvi. Soucasné obezita pretrvava u jedinct

od détstvi az do dospélosti (Fraiikova, 2000).

U obéznich déti se leckdy objevuji stejné Spatné stravovaci navyky. Mezi né
patii odchylky v dennim rytmu pi{jmu potravy. Casto se setkiavame, Ze dité nesnida,
pije béhem dne malo a jen slazené napoje a vecer vSe dohdni, pfejidd se, néasledné
hladovi, konzumuje nejriznéjsi pochutiny. Prevence je vzdy lepsi nez samotna 1écba.
Zde plati, ze strava ma byt pestra, dobfe vyvazena i tmérna potfebam ditéte, to znamena
nepiejidat se, omezit pamlsky, piti sladkych limonad a pfijem tukli a upravit piijem

potravy V souladu s dennim rytmem. Obézni lidé by ve stravovani méli preferovat méné
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energeticky bohaté pokrmy. Méli by zvysit konzumaci zeleniny a ovoce. V neposledni

fad¢ je dulezity pravidelny pohyb.

S obezitou je spojen dal$i nutri¢ni problém déti Skolniho véku. Strach z otylosti
vede déti k pfejimani nezdravych dietnich navykd dospélych. Jednd se o tzv.
i s dlouhodobymi disledky. VétSinou se projevuje omezenim vysokotuénych jidel a
naopak se konzumuji nizkotuc¢né vyrobky. Na tom by nebylo nic Spatného, kdyby se
nevynechdvala n¢kterd denni jidla a nepouzivaly se dalsi dietni prosttedky jako napf.
dietni koktejly, projimadla aj. Dietovani je reakci na pocit tloustky. Pokud se vSak
prehani a vyskytne-li se u divek, které nadvahou viibec netrpi, miize vést az k rozvinuti
mentélni anorexie, ¢i bulimie. Dietovani je casté v obdobi adolescence, a to zpravidla u
divek. Zavazny je posun zdjmu o dietovani na mladsi v€kové skupiny. Tento nutricni
problém béhem poslednich let nartstd. Podil na tomto rozvoji maji i média, ktera
prosazuji idedly krasy. I zde hraje dulezitou roli rodina. Pravé na rodiné zalezi v
dostatecné informovanosti a v pfejimani medidlnich nazord, ale ma i dilezitéjsi tkol, a
to najit spravnou cestu ve vyzive, télesném pohybu, dusevni rovnovaze a celkovém

osobnostnim rozvoji déti (Fraiikova, 2000).

2.7.2.2 Zubni kazy

Zubni kazy se vsouCasné dobé rovnéz tadi mezi civilizacni choroby. Je
dokazano, ze pocet zubnich kazl je imérny se zvysujici se zivotni Urovni obyvatelstva,
s ¢imZ je spojeno primyslové zpracovavani potravin. Lékaii dnes zubni kazy bez
problému 1é¢i, avSak stejn¢ jako u jinych nemoci je lepsi jejich vzniku pfedchazet
spravnou vyzivou. Pro zdravy vyvoj zubi je dilezité, aby déti konzumovaly vyvazenou
stravu, kterd bude obsahovat vSechny potitebné latky. Pro zdravé zuby je dobré pit
mléko a jist dal§i mléEné vyrobky, zeleninu, ovoce aj. Také je zapotiebi dbat na to, aby
V pfijimané potravé bylo dostatek tvrdSich potravin, které odstrafiuji ze zubl zbytky
potravy, kterd by svym rozloZzenim mohla zplsobovat zubni kazy. Pfisun potravy
s velkym obsahem cukru rovnéz zpusobuje vznik zubnich kazii. Prevenci zubnich kaza

je pravé v raciondlni vyzivé a kazdodenni zubni hygiené. Doporucuje se zuby cistit 2x
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denné asi 3 minuty. Dlraz na prevenci je dulezity jiz od raného détstvi, jelikoz kvalitu

chrupu si nesou déti do dospélosti (Murgova, 2006).

2.7.2.3 Alergie

Alergii se mysli jakdkoli nezadouci reakce organismu na latky, které nejsou télu
obvykle skodlivé. Uvadi se, ze umérné srozvojem civilizace piibyva alergickych
onemocnéni Cloveéka. Dulezitou roli hraje geneticka vybava ¢loveéka, avSak vystaveni
plsobeni alergenii (organismu cizorodych latek, které podporuji rozvoj alergie) miize
riziko vzniku alergie zvySovat. Predcasné pusobeni alergenu se uplatiiuje v raném
détském veéku (napiiklad brzka konzumace kravského mléka, ¢i obilovin s obsahem
lepku). Ze zkuSenosti plati, ze ¢im je alergik star$i, tim mensi je pravdépodobnost, Ze se
alergie zbavi. Nej€astéjSimi pticinami alergie je zdvadné Zzivotni prostiedi, nevhodny

zivotni styl a nezdrava vyziva (Blattna, 2005).

Alergie na potraviny souvisi do jist¢é miry S pramyslovym zpracovavanim
potravin. Kterakoliv slozka potravy se muze stat alergenem. Mezi nejéastéjsi patii rizné
druhy ovoce a zeleniny (napf. pomerance, citrony, mandarinky, grepy, rajska jablka,
jahody). Dale mléko a mlééné vyrobky, ofechy, ryby, med, ¢okolada, kakao, luSténiny,
vejce, nekteré alergické reakce mohou vyvolat rizné druhy kofeni (vanilka), rizna
potravinaiska barviva, konzervaéni prosttedky, popiipadé pritomné plisné (napf. syr
hermelin). V posledni dob¢ roste vyskyt alergie na soju, ktera je obsaZzena v prumyslové
zpracovanych potravinach. Je tfeba si uvédomit, Ze 1 velmi malé mnozZstvi
zkonzumované potraviny muze vyvolat projevy nemoci, at’ uz ve form¢ otoku sliznic

ust, koznich vyrazek a otokll, rymy, bolesti bficha, zvraceni a prijmu, popiipadé tézké

wevr

Mrwe

smrti. Pfi¢inou je opakované podani cizorod¢ latky. VEtSina potravinovych alergii
zacina v détstvi, ale i u dospélych muze dojit k prvnim projevim. U déti 1ze ocekavat,
ze jejich alergie do dospélosti vymizi (hlavné z alergie na mléko v 80%, ¢i na vejce v

50%). Zasadni terapii je uplné vylouceni dané potraviny z jidelnicku (Petrti, 1994).
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2.7.2.4 Vycet dalSich onemocnéni u déti a jejich nejcastéjsi priCiny
Hrstkova (2009) uvadi jesté dalSi onemocnéni spojend s nevhodnym vlivem vyzivy:

Ortopedické problémy, vady v drZeni téla, bolesti zad: nadmérné sezeni u pocitace,

nizka pohybova aktivita, nevhodna vyziva a obezita, Spatny Zivotni styl.

Bolesti hlavy: nadmérna prace u pocitace, hypertenze, nizka pohybova aktivita.

O¢ni problémy: nadmérna prace u pocitace, hypertenze, cukrovka.

Hypertenze: nespravna vyziva, Spatny zivotni styl, malad pohybova aktivita.

Mentalni anorexie a bulimie: reakce na obezitu, hrubé poruSovani zasad spravné
VYZivy.

Viedové choroby: nespravna vyziva, Spatny zivotni styl, stres.

Astma bronchiale: zavadné zivotni prostfedi, Spatny Zivotni styl, nezdrava vyziva,

nedostate¢na pohybova aktivita.
KoZni ekzémy: zavadné Zivotni prostiedi, Spatny Zivotni styl, nezdrava vyziva.

Cukrovka: spatny zivotni styl, zavadné zivotni prostiedi, autoimunita
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3. Metoda dotaznikového Setreni
Cilem a ucelem mého vyzkumu je zjistit, zda jsou zéci zakladnich a stfednich
Skol schopni specifikovat vyznam pravidelného stravovani a jeho dileZitost pro zdravy
vyvoj Cloveka. Jaké kladné a zaporné stravovaci navyky maji. Zabyvam se i jejich
spokojenosti se svym télem, dietni tendenci a nadmérnym pozivanim nevhodnych
potravin. Dal$im cilem mé prace je zjistit znalosti zaka zakladnich a stfednich $kol o
civiliza¢nich nemocech. Otazky se tykaji také sportovni aktivity respondentti jako jedné

z hlavnich metod prevence civiliza¢nich onemocnéni.

Jak jsem jiz v vodu své bakalarské prace zminila, v praktické ¢asti se zamétim
na vlastni vyzkum stravovacich navykd déti na prazskych zékladnich a stfednich
Skolach (gymnéziich). K provedeni vyzkumné ¢ésti je pouzita kvantitativni metoda
dotaznikového Setfeni (Pelikan, 1998). V anonymnim dotazniku jsem pouzila oteviené i
uzaviené otazky. Dotaznik obsahuje celkem 16 otazek. Vyplnéni dotazniku netrvalo
déle nez 10 minut. Navratnost dotazniktl byla stoprocentni. Uplné znéni dotazniku je

uvedeno v piiloze ¢. 2.

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano v ¢asovém obdobi tinor — biezen 2010 na
dvou zakladnich $kolach (ZS Marjanka, Bfevnov - sportovni §kola se zaméfenim na
fotbal, na které se nevyskytovala ani jedna divka; ZS genpor. Frantiska Pefiny, Repy).
Ve stejném obdobi probihalo vyzkumné Setfeni 1 na dvou prazskych gymnaziich
(Gymnazium Nad Aleji, Petfiny; Gymnazium Horni Pocernice). Dotaznikové Setieni
probihalo béhem vyuky nejriznéjsich predméti. Na jedné Skole mohlo byt dotaznikové

Setfeni provadeéno jen v dob¢ piestavky.

3.1 Charakteristika respondentii
Konkrétné jsem se zaméfila na zaky 2. stupné zakladni skoly ve véku 12 — 15 let
a na studenty 1. a 3. ro¢niku stfedni Skoly (gymnazii) ve véku 16 - 18 let. Na otazky

odpovidalo celkem 135 respondentt (viz tab. €. 7).
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Tab.c. 7 Charakteristika respondentd, ktefi odpovidali na dotaznik.

Veék 12-15 let Vék 16-18 let
Chlapec Divka Chlapec Divka
PA 50 15 0 0
SS 0 0 40 30
Celkem 65 70

3.2 Stanoveni hypotéz

H1 Divky podceiiuji vyznam snidané ¢astéji nez chlapci.

H2 Vice nez 50% studenti a studentek stfednich $kol navstévuje skolni jidelnu.

H3 Studenti a studentky stfednich Skol navstévuji Skolni jidelny v mensim poctu
nez zaci a zakyné skol zékladnich.

H4 Stravovani v kruhu rodinném kazdy den zaziva méné nez 25% zakl i

studentli obou pohlavi.

H5 Studenti (obou pohlavi) stiednich §kol jsou vice informovani nez zaci (obou
pohlavi) zédkladnich Skol o jednotlivych civiliza¢nich nemocech, jejich projevech a

zaroven 1 prevencich jejich vzniku.
H6 Vice zkusenosti s dietami maji divky nez chlapci (na ZS i SS).
H7 Pohled divek na vlastni télo je vice kriticky nez u chlapci.
H8 Vice nez 75% vSech respondentt si mysli, Ze jist pravidelné je dulezité.

H9 Obcas si pochutiny kupuje vice nez 75% vsech respondentd.
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4. Vysledky vyzkumu
Vysledky vyzkumu jsou uvedeny podle jednotlivych otdzek dotazniku (viz ptiloha €. 2).

Vysledky odpovédi na otazku ¢. 1: DrZeli jste nékdy dietu?

Na tuto otdzku odpovédélo Ano, ale uz nedrzim 33,3% Zzakyn, Ano, stdle
neodpovédelo zadné procento zédkyn, Ne odpovédélo 60% zakyn a Ne, ale chystam se,
odpovédélo 6,6% zakyn. U studentek se pomér trochu zménil. Ano, ale uz nedrzim,
odpovédélo 46,2% studentek, Ano, stale odpovédelo 6,6% studentek, Ne zaskrtlo 42,9%
studentek a odpovéd’ Ne, ale chystam se, zvolilo 3,3% studentek. 20% Zaka odpovédélo
Ano, ale uz nedrzim, Ano stdle odpovédelo 4% zakl, Ne odpovédelo 76% zaki a 2%
zakl odpovédélo Ne, ale chystam se. Zhruba stejné procento studentli odpovidalo na

otazky stejné jako procento zaka (viz graf ¢. 1).

Z vysledkt vidime, ze s redukci své télesné hmotnosti se setkala skoro polovina

studentek SS. Chlapci jevi o redukci télesné hmotnosti téméf poloviéni zajem co divky.

Tento vysledek potvrzuje mou hypotézu H6, Ze divky na ZS i SS maji vice

zkuSenosti s redukci své télesné hmotnosti nez chlapci.

90%

80%

70%

60%

50% W Zaci 12-15 let

40% M Zakyné 12-15 let

studenti 16-18 let

30% -

B studentky 16-18 let

20% -

10% -
O%' |- .

Ano, ale uz Ano, stale Ne Ne, ale chystam
nedrzim se

Graf ¢. 1 Drzeli jste n€kdy dietu?
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Vysledky odpovédi na otazku €. 2: Myslite, Ze je duleZzité jist pravidelné?

Na tuto otdzku odpovédélo zaporné pouze 2% zaki, 6,6% zakyn, 7,5% studentii a
6,6% studentek. Odpovéd’ ano uvedlo 98% zaku, 93,3% zakyn, 92,5% studentt a 92,4%
studentek (viz graf ¢. 2).

Otazka méla i otevienou cast, ve které se méli respondenti vyjadrit, pro¢ si mysli, ze
je (C¢i neni) pravidelna strava dulezita. VéEtSina respondentti zakladnich Skol uvadi
odpovédi typu — pro spravny rust a vyvoj a piisun energie. Respondenti stiednich $kol
odpovidali — pro spravny metabolismus, pfijem energie. Ostatni odpovédi byly bud’

neptesné, ¢i Upln€ mylné. Néktefi na dopliujici otazku neodpoveédeli.

Vysledkem je konstatovani, ze respondenti si uvédomuji, jak je dulezité se
pravidelné stravovat, a to jak pro télesny vyvoj a rust, tak i pro zivot ¢lovéka. Avsak
nedokézou presné vysvétlit, pro¢ tomu tak je. Lze tedy predpokladat, ze jsou mylné

nebo nedostate¢né informovani o vyznamu pravidelné stravy.

Ma hypotéza H8 se tedy potvrdila. Ve vice nez 75% si Zaci a studenti mysli, Ze je
dalezité jist pravidelné. Informovanost studentl stiednich Skol byla vyssi nez u zakt
zakladnich skol v dopliujici otazce. Celkovée vsak informace zakid a studenttli jsou velmi

omezené. Respondenti si neumi plné uvédomit vyznam pravidelné stravy pro jejich

Zivot.
120%
100%
80%
MW 7aci 12-15 let
60% M 7Zakyné 12-15 let
40% studenti 16-18 let
B studentky 16-18 let
20%
0% I ____ .
Ne Ano

Graf ¢. 2 Myslite, Ze je dalezité jist pravideln&?
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Vysledky odpovédi na otazku €. 3: Kolikrat denné jite?

Odpoveéd meéné nez trikrat nezvolilo zadné procento zakyn, tFikrdat denné ji 6,6%
zakyn, celkem 46,6% zakyn ji ctyrikrat a 26,6% zakyné ji pétkrat. 20% zakyn uvedlo
jinou frekvenci. 4% zakt zvolilo odpovéd méné nez trikrat. Trikrat denné ji 16% zaku,
40% zaka ji ctyrikrat a celkem 34% zaku ji pétkrat denné. 6% zaka zvolilo jinou
frekvenci. Méne nez trikrat odpovédélo 9,9% studentek, 6,6% odpovédélo, ze jedi
celkem trikrat za den a 23,1% ze ctyrikrat. Pétkrat za den ji 46,2% divek a 13,2%
uvedlo jinou frekvenci. U studentd dopadlo Setieni tak, Zze méné nez trikrat ji 5%, tiikrat
denné rovnéz 5% studentli a 27,5% studentl ji ctyfikrat. 32,5% studentdi zvolilo
odpoveéd’ pétkrat denng, jinou frekvenci uvedlo 30% studentti. Nejcastéjsi jina frekvence

byla uvadéna Sestkrat, ¢i ze zaci jedi nepravidelné (viz graf €. 3).
Z odpovédi je ziejmé, ze vétSina dotdzanych dodrzuje pravidelny denni piisun
potravy a pfijima potravu ctyfikrat ¢i v lepSim piipadé pétkrat denné. AvSak néktefi jedi

méné nez tiikrat, i tfikrat.
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Graf ¢. 3 Kolikrat denné jite?
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Vysledky odpovédi na otazku €. 4: Myslite si, Ze je ve vyZivé dulezita snidané?

100% zaka uvedlo odpovéd ano, zatimco zékyné uvedly v 86,6% odpovéd ano a
v 13,3% odpoveéd’ ne. Taktéz tomu bylo u studentt, kteti ve 100% odpovédéli kladné

ano, zatimco studentky v 9,9% uvedly ne (viz graf ¢. 4).

Vysledkem je, Ze vétSina respondentil vi nebo je seznamena s tim, jak je snidané pro

lidsky organismus diileZzita.

Tyto odpovédi potvrdily mou hypotézu H1 o tom, ze divky podcenuji vyznam

snidang Castéji neZ chlapci.
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Graf ¢. 4 Myslite si, Ze je ve vyziveé dulezita snidané?

43



Vysledky odpovédi na otazku ¢. 5: Snidate?

74% 74kl snida, 22% zakl snida jen obcas a 4% zaka nesnida vibec. 53,3% zakyn

snida, 26,6% zakyn jen obcas snidd a 20% zakyn nesnida vubec. Studenti snidaji

v 67,5%, ve 20% snidaji jen obcas a vibec nesnida 10% studentd. 52,8% studentek

snida, 42,9% studentek snida obcas a 3,3% studentek nesnidd (viz graf €. 5).

Z vysledkl vyplyva, Ze vétSina respondentt snida. Dokonce vice nez polovina vSech

zaka a studentll snida pravidelné. Jen nékterym dotdzanym ¢ini snidané problémy, a to

jak studentim stfednich, tak i zakladnich Skol. Pfi¢iny mohou byt rizné povahy, napf.

casove (brzké vstavani a dojizdéni do Skoly).
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Graf ¢. 5 Snidate?
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Vysledky odpovédi na otazku €. 6: Svacite béhem pobytu ve Skole?

84% zaka ve Skole svaci, 12% zaku svaci obcas a 4% zaka nesvaci, zatimco 80%

zakyn svaci a jen 20% zakyn svaci obcas. Odpoveéd nesvacim, nezvolilo zadné procento

zakyn. Studentl svaci ve Skole celkem 92,5% a 7,5% svaci obcas. Odpoveéd’ nesvacim,

op¢t nezvolilo zadné procento studentli, zatimco studentek svaci 82,5% a 13,2% svaci

jen obcas. Nesvaci jen 3,3% studentek (viz graf ¢. 6).

Z odpovedi je patrné, ze vétSina zaki a studentli svaéi. Pouze velmi malé procento

zéka zakladnich skol a studentek stfednich Skol odpovédélo, ze nesvaci viibec.
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Graf ¢. 6 Svacite béhem pobytu ve skole?
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Vysledky odpovédi na otazku €. 7: Obédvate ve §kolni jidelné?

94% zakt obédva ve skolni jidelng, 12% zakt obédva mimo skolni jidelnu (doma) a
jen 2% zaka neobédva. 46,6% zakyn obédva ve Skolni jidelné a 40% studentek mimo
Skolni jidelnu, a to doma nebo ve Skolnim bufetu. 13,3% zakyn neobédva vibec. 62,5%
studentll obédva ve Skolni jidelné, 30% mimo Skolni jidelnu, a to nejCastéji doma a
V restauraci. 7,5% studentl neobédva vibec. 36,3% studentek navstévuje skolni jidelnu,
46,2% studentek obédvda mimo Skolni jidelnu, pievazné doma, ve Skolnim bufetu i v

restauraci. 16,5% studentek neobédvd vibec (viz graf €. 7).

Tato otazka se tykala preference stravovaciho mista. Vice jak polovina zaku (obou
pohlavi) zékladnich Skol se stravuje ve S$kolni jidelné. Oproti studentim
(obou pohlavi) stfednich Skol, kteti preferuji ve vétSim poctu nez zaci zakladnich skol
jiné misto, a to bud’ doma, nebo v restauraci. Oproti tomu 12% stiedoskolakti obou

vvvvv

casu.

Ma hypotéza H3, tykajici se Castéjsiho stravovani ve $kolni jidelné zakd (obou
pohlavi) zakladnich $kol nez studentii (obou pohlavi) Skol stiednich, se potvrdila.
Zaroven se vSak vyvratila hypotéza H2, Ze vice nez polovina studentti a studentek

stiednich kol se stravuje ve Skolni jidelné.
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Graf ¢. 7 Obédvate ve $kolni jidelng?
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Vysledky odpovédi na otazku ¢. 8: Jite s rodinou pohromadé?

26% 74k ji s rodinou spolecné kazdy den, obcas ji s rodinou 52% zakt a 20% zaki
pouze o vikendech a svatcich. Moznost, ze nikdy neji spolu s rodinou, zvolila 2% zaka.
20% zakyn ji s rodinou spoleéné kazdy den, 40% zakyn jen obcas a 33,3% jen o
vikendech a svdatcich. 6,6% zakyn neji nikdy s rodinou pohromadé. 17,5% studenti ji
s rodinou kazdy den, 50% student obcas a 30% studentl jen o vikendech a svatcich.
Moznost - ne, nikdy zvolilo 2,5% studentd. 3,3% studentek jedi ve spole¢nosti rodiny
kazdy den, 56,1% obcas, 26,4% jen o vikendech a svdtcich a 13,2% nikdy neji s rodinou

pohromadg (viz graf €. 8).

Dotazovani bez rozdilu véku a pohlavi oznacovali jako nej€astéjsi odpoveéd, ze
v rodinném kruhu jedi jen obcas, na druhém misté nejcastejsi odpovedi bylo, Ze jen o
vikendech a svatcich. Z hlediska spolecného rodinného stravovani jsou dotazovani zaci
zakladnich Skol ve vétsi mife ovlivnéni rodinnym prostfedim neZ studenti stfednich
Skol. A zéaroven je zde patrna vétsi potieba spole¢ného rodinného stravovani u chlapcii

nez u divek.

M4 hypotéza H4, Ze mén¢ nez 25% zak i studentli obou pohlavi zaziva kazdy den

stravovani v kruhu rodiny, se tedy potvrdila.
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Graf ¢. 8 Jite s rodinou pohromadé?
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Vysledky odpovédi na otazku ¢. 9: Existuji ve vasi rodiné néjaka omezeni ve

stravovani vlivem nemoci?

U 20% zaku existuji v rodin¢ omezeni ve stravovani vlivem nemoci, zatimco u 80%
zaki toto omezeni v rodiné neni. Ve shodném pomeéru procent odpovidaly i zakyné. U
studentek se toto omezeni vyskytuje u 36,3%, oproti 62,7% studentek, u kterych se toto
omezeni nevyskytuje. Toto omezeni existuje u 25% studentti, avSak v rodiné¢ u 75%

student toto omezeni neni (viz grafy ¢. 9 — 12).

Témér tietina stiedoskolskych studentt a studentek se jiz s néjakymi omezenimi ve
stravovani vlivem nemoci setkala. S timto omezenim se vSak setkali jen néktefi (20%)
zaci a zékyné zékladnich skol. Dotaznikem nebylo blize zkoumano, s kterymi

omezenimi se Zaci a studenti setkali.

Z4ci 12-15 let Zakyné 12-15 let

H Ano M Ano

H Ne H Ne

Graf ¢. 9 Existuji ve vasi rodin¢ n¢jakd omezeni

ve stravovani vlivem nemoci (zaci 12-15 let)?
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Graf ¢. 11 Existuji ve vas$i rodiné né&jaka
omezeni ve stravovani vlivem nemoci (Studenti
16-18 let)?

Graf ¢. 10 Existuji ve vas$i rodiné¢ néjaka
omezeni ve stravovani vlivem nemoci (zakyné

12-15 let)?

Studentky 16-18 let
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Graf ¢. 12 Existuji ve vas§i rodin€¢ né&jaka
omezeni ve stravovani vlivem nemoci

(studentky 16-18 let)?



Vysledky odpovédi na otazku €. 10: Jak casto si kupujete pochutiny?

6% zaku nekupuje pochutiny vitbec, 92% zakt je kupuje obcas a 2% zaka si
pochutiny doptava kazdy den. 6,6% zakyn si je nekupuje viibec, stejné procento si je
v§ak dopiava kazdy den. Ostatnich 86,6% zakyn si dopfava pochutiny obcas. Mezi
studenty si 7,5% nedoprdva pochutiny vithec, 80% studentti obcas a 12,5% studentti
kazdy den. 9,9% studentek si je nedoprava viibec, stejné procento si je vSak dopiava

kazdy den, zatimco 79,2% jen obcas (viz graf ¢. 13).

Z vysledku je patrné, Ze pochutiny jsou u zaku a studenti obou pohlavi velmi
oblibené. Obcasné si pochutiny doptava vétSina dotazanych. Nejcastéji si potraviny
tohoto typu doptavaji studenti stfednich Skol, coz mulze byt ovlivnéno vysSimi

finan¢nimi moznostmi a prostory, v kterych se pohybuji.

Tato otdzka potvrdila mou hypotézu H9.
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Graf ¢. 13 Jak Casto si kupujete pochutiny?
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Vysledky odpovédi na otazku ¢. 11: Jste spokojeni se svou postavou?

26% zaku se svou postavou spokojenych je, 40% zaka vSak se svou postavou je jen
celkem spokojeno, 20% zakl si mysli, ze by jejich postava mohla byt lepsi a 4% zaku
spokojena neni. 26,6% zakyn spokojeno je, 26,6% jen celkem. U 33,3% zakyn by jejich
postava mohla byt lepsi a 13,3% spokojeno neni vitbec. 50% studentii spokojeno se
svou postavou je, 25% je jen celkem spokojeno, u 22,5% studenti by jejich postava
mohla byt lepsi a 2,5% studenti neni vibec spokojeno se svou postavou. Mezi
studentkami je 13,2% spokojeno se svou postavou, 42,9% zakyn je spokojeno jen
celkem, 39,6% studentek si mysli, ze by jejich postava mohla byt lepsi a 3,3% neni

spokojeno vibec (viz graf €. 14).

Divky jsou castéji nespokojeny se svou postavou nez chlapci. Nejvetsi
nespokojenost se svym télem pocit'uji studentky stfednich skol. Ale ani chlapcim neni
jejich postava lhostejna. Celkovy pomér zcela kladnych a zapornych odpovédi svédci o

nejveétsi spokojenosti se svym télem student stfednich Skol.

V tomto piipadé se ma hypotéza H7 o pohledu divek na své télo potvrzuje. Divky
jsou ke své postavé kritické vice nez chlapci. Ale piekvapivé ani chlapciim neni postava

zcela lhostejna.
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Graf ¢. 14 Jste spokojeni se svou postavou?
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Vysledky odpovédi na otazku ¢. 12: Bavi vas néjaky sport?

Na tuto otazku odpovédéli témeét vSichni respondenti ano. Pouze 1 zékyné, 3

studenti a 2 studentky odpovédeéli, Ze je sport nebavi viibec.

Na doplnujici otazku, jaky sport je bavi, odpovidali Zaci zékladnich Skol nejcastéji
fotbal, florbal, hokej, tenis. U zakyn pievazoval aerobik, plavani, jizda na koni,
lyZzovéni, tanec a micové hry. Studenti preferovali spiSe cyklistiku, motosporty,
basketbal, atletiku a fitness. I zde se vSak objevoval fotbal a florbal. Studentky

nejcastéji uvadély volejbal, lyzovani, plavani, tanec, brusleni, jizdu na koni a fitness.

Zde je vidét rozdil v preferenci sportl na zakladnich a stiednich Skolach, coz mize
sportovnich krouzkt v domech déti a mladeze je do 15 let). U zaku je velka preference
fotbalu, coz mlze byt zkresleno vyzkumem na sportovni Skole se zamétenim na fotbal.
Je zajimavy posun u sportovni aktivity chlapcti z kolektivnich sportli na preferenci
sportt individualnich se vzristajicim vékem. Zatimco u divek se preference sportt piilis
nezménila. BohuZel dotaznik neobsahoval otazku, kolikrat tydné se sportu vénuji. Ale i

zde miiZzeme vidét, Ze déti se sportu vénuji, jen vyjimecné je tomu naopak.
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Vysledky odpovédi na otazku €. 13: Vite, co jsou to civiliza¢ni nemoci?

32% zakl vi, co jsou to civiliza¢ni nemoci a dokdzou nékteré onemocnéni mezi né
zatadit, 58% zakl nevi vibec, 10% zakl uvedlo neptesnou definici. 33,3% zakyn vi, co
jsou to civilizacni nemoci, nebo alesponn znaji nékteré civilizatni nemoci. Zatimco
66,6% nevi vibec. 45% studentll ma povédomi o civilizaénich nemocech, zatimco 55%
nevi viibec. 66% studentek dovede formulovat, co znamena pojem civiliza¢ni nemoci,
¢i zna nékteré civiliza¢ni nemoci. 23,1% studentek nevi vibec, 9,9% studentek uvedlo

nepiesnou odpoved (viz grafy ¢. 15 —18).

Zvysledkti je patrné, Ze informovanost o civilizacnich nemocech je vétsi u
sttedoSkolskych studenttl, a to hlavné u studentek. Zatimco vétSina zaki zakladnich Skol
nevi viibec, co jsou civilizaéni nemoci a nedokaZzou uvést ani piiklady nemoci, které se
do civilizacnich nemoci zafazuji. A to i1 piesto, Ze toto téma by meélo byt podle

ramcového vzdélavaciho programu zahrnuto ve vyuce zakladnich skol.

Ma hypotéza H5, o lepsi informovanosti studentti a studentek stfednich $kol o
civilizacnich nemocech nez u zakl a zakyn skol zékladnich se zde potvrdila. Lépe

definuji civilizaéni nemoci a uvadéji nékteré piiklady civilizacnich chorob i pficiny

vzniku jednotlivych onemocnéni.
Zaci 12-15 let Studenti 16-18 let
mVi
mVi
B Nevi
H Nevi
Nepresné
Graf &. 15 Vite, co jsou to civilizaéni nemoci Graf ¢. 17 Vite, co jsou to civilizacni nemoci
(zaci 12-15 let)? (studenti 16-18 let)?
Zakyné 12-15 let Studentky 16-18 let
mVi
mVi
H Nevi
H Nevi
Nepresné
Graf ¢&. 16 Vite, co jsou to civilizaéni nemoci Graf ¢. 18 Vite, co jsou to civilizacni nemoci
(zakyné 12-15 let)? (studentky 16-18 let)?
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5. Diskuze

Cilem praktické Casti prace bylo osvétlit problematiku vyznamu pravidelného
stravovani u 74kl zakladnich a stfednich Skol na jejich organismus a lidsky Zzivot
obecné. Dotaznikové Setfeni nezahrnovalo stravovaci navyky zakt v rodin€ ani presnou

skladbu jejich jidelnicku. Z vysledka odpovédi 1ze vSak vyvodit nékteré zavery.

Informovanost o pravidelnosti stravovaciho rezimu je vyssi u stfedoskolak, i1 kdyz
odivodnéni, pro¢ tomu tak je, neni piili§ dobfe vysvétleno. MlizZeme vyhodnotit, Ze
stravovaci navyky zakt zakladnich a stfednich Skol jsou téméf na stejné urovni.
Z odpovédi je ziejmé, ze vétSina dotdzanych dodrzuje pravidelny denni piisun potravy a
pfijima potravu Ctyfikrat az Sestkrat denné. Nékteti vSak jedi méné nez tiikrat, ¢i tiikrat
a z toho lze usuzovat, Ze maji Spatné stravovaci ndvyky. Nemaji dostatek informaci o
spravném stravovani a zdravotnich duasledcich z toho plynoucich, nebo zde hraji roli
n&jaké jiné aspekty, napf. nedostatek Gasu, aj. Zaci zakladnich $kol i studenti stfednich
Skol obou pohlavi se ve vétSing€ ptipadi stravuji podle zasad spravného stravovani, co se
ty¢e poctu zkonzumovanych jidel za den. AvSak otazky nezjiStovaly dobu mezi
jednotlivymi jidly. VétSina dotazanych si mysli, Ze je ve vyzivé dilezitd snidané, avsak
divky zékladnich 1 stfednich Skol nékdy podceniuji vyznam snidané ve spravném
stravovani. Toto podceniovani se ve vysledcich déale projevuje v tom, Ze divky pak
opravdu nesnidaji, nebo jen obcasné (téméf v 50%). To miize byt zplsobeno jak
nedostatkem cCasu, tak 1 dietni tendenci, kdy se divky snazi vynechavanim nékterych
dalezitych jidel béhem dne snizit t€lesnou vahu. Rovnéz zde hrozi riziko vzniku napf.
mentalni anorexie, bulimie i obezity. Rozhodné se zde jednd o nezdravy stravovaci
navyk, ktery se projevuje u divek jiz od zakladni $koly. Zaci zakladnich kol nejéastgji
snidaji pravideln€. Dalo by se tedy fici, ze zaci zakladnich Skol maji nejvice informaci o
vyznamu snidan€ a skuteéné¢ se témito informacemi fidi. Oproti tomu studenti a
studentky stfednich Skol Castéji svaci béhem pobytu ve Skole nez zaci a zakyné Skol
zakladnich. V dotaznikovém Setfeni nebylo zkoumano mnoZstvi a sloZeni svacin ani
dodrzovani pitného rezimu. Toto zkoumdni by mohlo dale odhalit horsi skladbu
jidelnic¢ku u studentii stfednich Skol nez u zaka Skol zakladnich. Lze totiz ptfedpokladat,
7e si Gasté&ji budou kupovat nezdrava jidla z automatii. Podle statistik Ceské spole¢nosti

pro vyzivu a vegetarianstvi (2007) se ve Skolnich jidelnach stravuje 78% déti ze
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zakladnich kol a 58% studentt $kol stfednich. V mém dotaznikovém Setieni se vsak
stravuje ve Skolnich jidelnach méné nez 50% studentl a studentek Skol stfednich. Vice
jak polovina (asi 70%) 74k (obou pohlavi) zdkladnich Skol se stravuje ve Skolni
jidelng. Tento rozpor ve vysledcich miize byt zptisoben tim, Ze statistika Ceské
spoleCnosti pro vyzivu a vegetarianstvi byla provedena na vétSim poctu dotazanych
Z celé republiky, zatimco mulj vyzkum zahrnoval pouze 135 respondenti ze 2
zékladnich a 2 stfednich Skol v Praze. Studenti (obou pohlavi) stfednich $kol preferuji
ve vétsim poctu nez Zaci zakladnich §kol jiné misto, a to bud’ doma nebo v restauraci. Je
zde patrny pfistup studentl a studentek k financim. Dal$im divodem mutze byt moznost,
ze strava ve Skolni jidelné neodpovidd nutricnim narokiim studenti a studentkdm.
ruzné faktory, naptiklad jiz zminény nedostatek casu. Nejcastéji se ve Skolnich
jidelnach stravuji zaci zdkladnich skol, a to v 94%. Frankova (2003) uvadi, ze
v soucasné dob¢ klesa vyznam spolecnych jidel. Podle jejiho zjisténi se v kruhu
rodinném pravidelné stravuje pouze kolem 10% déti, témeét 50% déti zaziva spolecné
jidlo obcas. Podle mého Setfeni dotazovani nejcastéji oznacovali odpoveéd’, ze jedi
v rodinném kruhu jen obcas (téméf v 50%), na druhém misté nejcastéji dotazovani
uvadéli, Ze jen o vikendech a svétcich. Pravidelné kazdy den ji s rodinou pohromadé jen
asi 16% vsech dotazanych. Divody mohou byt rizné, napf. socialni nebo ekonomické.
Rozhodné je vobou vyzkumech patrna klesajici tendence ve stravovani v kruhu
rodinném. V mém vyzkumu je navic viditelnd vétsi potfeba spole¢ného stravovani u
chlapcti nez u divek zakladnich i stfednich Skol. VSichni dotdzani zfejmé maji dostatek
informaci o Skodlivosti pojidani nejriznéjSich pochutin, stejné si je vSak vétSina (vice
jak 80%) obcas doprava. Obliba pochutin béhem pobytu ve Skole jisté stoupa vlivem
poctu jidelnich a népojovych automat, které jsou umistovany na chodbach skol. Chut

je mnohdy vétsi nez zasady spravné vyzivy.

MiuZeme prakticky fict, Zze vyznam pravidelného stravovani si uvédomuje vétSina
zakl a studenttl, avSak se timto pravidlem stale vSichni nefidi. Pravidelné snidaji Zaci
zakladnich skol, také jejich obédy budou vyvazenéjsi, jelikoZz obédvaji ve Skolnich
jidelnach mnohem castéji nez studenti stfednich Skol. AvSak studenti pravidelnéji svaci

a konzumuji jidlo 4x az 6x denn€. VSichni zaci 1 studenti si neradi odpiraji pochutiny.
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Dietnimi tendencemi se zabyvaji pevazné divky, a to jak na ZS, tak i SS. Na
druhou stranu mé piekvapuje takové procento chlapcu, ktefi o dietu jevi zajem. Je vidét,
ze 1 chlapci maji n¢jaké informace o dietach a v nékterych ptipadech maji potiebu je
vyzkouSet. Tento kriticky pohled chlapci mize byt zplisoben tim, ze ¢ast prizkumu
probihala na sportovni zdkladni Skole, kde si chlapci svou postavu hlidaji. U chlapct
divodem k hubnuti bude tedy spise touha po sportovnim vzhledu téla. S dietami souvisi
1 spokojenost se svym télem. Velké procento dévcéat neni spokojeno se svou postavou.
Dévcéata by si ptala byt hubenéjsi. Masové sd€lovaci prostiedky c¢asto navozuji
nerealistickou predstavu idedlniho téla. Podle tohoto vzoru pak divky povazuji za
idealni postavu Stihlejsi, nez je postava normalni. Tato predstava pak muize vést
k n¢kterym porucham ve stravovani, napt. mentalni anorexii, bulimii. Divky jsou ¢ast&ji
nespokojeny se svou postavou nez chlapci. Toto zjisténi koresponduje s publikovanymi
statistickymi udaji (Franikova, 2000). U chlapcti Ize predpokladat, ze nebudou touzit po
hubené postavé, ale naopak si budou ptat fyzicky zdatnou postavu, svalnatého muze.
Celkovy pomér zcela kladnych a zapornych odpovédi svéd¢éi o nejvétsi spokojenosti

studentii stfednich Skol se svym télem.

Znalost studenti stfednich Skol o civilizacnich nemocech je vétsi. Uvedou piesnéjsi
definici, znaji n¢které nemoci, které se k civilizaénim chorobam tadi a znaji i prevenci
pred vznikem téchto nemoci. Studenti stfednich Skol se také Ccastéji setkavaji
tim, Ze ¢lenové rodiny jsou jiz star$i. AvSak 1 z toho, Ze se s t€émito omezenimi v rodiné
denn¢ setkavaji, mohu usuzovat, Ze maji vétsi informovanost o civiliza¢nich nemocech,
a tedy 1 spravnych stravovacich navycich. U zaka zakladnich Skol by povédomi o
civiliza¢nich chorobach mélo byt vyssi, vzhledem k tomu, Ze téma civiliza¢ni nemoci a
zivotni styl je zahrnuto do Skolnich vzdé€lavacich programd, ale je ziejmé, Zze vétSina

ucitell mu nevénuje piiliS pozornosti.

VétsSina zakl a studentd obou pohlavi se sportu, jako prevenci pied civilizacnimi
nemocemi, vénuje. Bohuzel dotaznik neobsahoval otazku, jak ¢asto (kolikrat tydné) se
sportu respondenti vénuji. Pouze mensi mnozstvi, prevazné studentti, odpovédelo, Ze se

sportu viibec nevénuje. Pfi¢iny mohou byt rizné, at uz neobliba sportu celkove,
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nedostatek Casu, ekonomicka situace v rodiné nebo vedeni vychovy v rodin¢ k jinym

z4jmum.

Vysledky tohoto vyzkumu mohou slouzit ucitelim ptirodopisu, biologie i vychovy
ke zdravi pro jejich profesni praxi. Pokud znaji nutricni navyky svych zaka a studentq,
mohou Iépe postihnout problémy tykajici se Spatnych stravovacich navyka a vénovat

jim vice pozornosti ve své vyuce.

Vsechny cile prace byly splnény, v§echny hypotézy byly ovéieny.
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6. Zavér

V této praci byly podrobné vysvétleny v jednotlivych kapitolach zakladni
informace o vyzivé a jeji funkci, slozkach potravy a jejich doporucenych dennich
davkach, stravovacich navycich zakl zakladnich a stfednich Skol a vlivy spolecnosti
na utvafeni nutricni osobnosti zakl. Prace poukdzala na dilezitost spravnych
stravovacich navykia jiz od détstvi a popsala nasledky Spatného stravovani. Byl
objasnén pojem civilizaéni choroby. Prace se také zabyva vybranymi nemocemi,

ovlivnéné nespravnou stravou, u déti.

Praktickou casti byl vyzkum, na ktery byla pouzita kvantitativni metoda —
anonymni dotaznik, ktery byl proveden celkové u 135 zakt (65 zakt zakladni skol a
70 zaku stfednich Skol - gymndézia). Pti vyzkumu bylo prokazano, Ze vétSina zaki si
uvédomuje vyznam pravidelného stravovani, ale ne vSichni Zaci se témito pravidly
stale fidi. Znalosti studentt stfednich kol o civiliza¢nich nemocech jsou vétsi nez u

zaku zakladnich $kol. Také se Castéji setkali s omezenimi z nich plynoucich.

Byla bych rada, kdyby ma prace byla pfinosem nejen pro mij budouci Zivot a
mou budouci praxi, ale 1 pro vSechny, ktefi se zajimaji o problematiku stravovacich
navykd zakt zakladnich a stfednich $§kol a aby pfispéla k prevenci rozvoje

civilizaénich chorob.
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Priloha €. 1 — Obsah preventivnich prohlidek u déti od 7 do 17 let

Obsahem preventivnich prohlidek déti v 7, 9, 11 a 13 letech véku je

a) rozhovor s rodiCi v ordinaci zaméieny na nova anamnesticka fakta, kontrola o¢kovani
ditéte, poptipad¢ doplnéni chybéjiciho ockovani,

b) fyzikalni vySetteni, v€etné antropometrického méteni,

¢) vySetfeni moce,

d) vySetteni krevniho tlaku, pulzu,

e) vysetfeni zraku vcetné barvocitu,

f) vySetfeni sluchu, feci a hlasu,

g) vySetteni pohybového ustroji,

h) vySetfeni dutiny Uustni, stavu chrupu, poptipadé doporuceni stomatologického
vySetieni,

1) vySetfeni krku, lymfatickych uzlin, $titné zlazy,

J) posouzeni zdravotni schopnosti ve vztahu k povinné skolni télesné vychové,

k) u déti ve 13 letech véku zhodnoceni psychosocidlniho vyvoje, posouzeni otazky
vhodné volby povolani a posouzeni pfipadné zmény pracovni schopnosti vcetné
kompletizace dokumentace pro jednani komisi okresni spravy socidlniho zabezpeceni a
v pripadé¢ pozitivni rodinné anamnézy vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni
vySetfeni uvedena v odstavci 4 pism. d).

Obsahem preventivnich prohlidek déti v 15 letech véku je

a) celkové vySetfeni a aktualizace anamnestickych udajli, kontrola oCkovéani ditéte,
poptipadé doplnéni chybéjiciho oCkovani,

b) fyzikalni vysetfeni, v€etn¢ antropometrického metent,

¢) vySetfeni moce,

d) vySetieni krevniho tlaku, pulzu,

e) vySetieni zraku,

f) vySetieni sluchu, feci a hlasu,

g) vySetfeni dutiny Ustni, stavu chrupu, popfipadé doporueni stomatologického
vysetieni,

h) zévérecné hodnoceni s posouzenim volby povolani véetné télovychovného zarazent,
1) celkové zhodnoceni stavu a vyvoje ditéte od narozeni, sepsani epikrizy se stanovenim
vcetné prognodzy, popiipadé navrh na zménu pracovni schopnosti, u divek doporuceni
preventivniho gynekologického vySetteni.

Obsahem preventivnich prohlidek déti v 17 letech véku pred
ukoncenim péce u praktického 1ékare pro déti a dorost a prevedenim
do péce praktického 1ékare pro dospélé je

a) doplnéni socialni, rodinné a osobni anamnézy, kontrola, popiipadé¢ doplnéni
chybéjiciho ockovani ditéte,
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Priloha ¢. 1 — pokracovani

b) fyzikalni vysetfeni, v€etn¢ antropometrického métent,

¢) vySetfeni moce,

d) vySetteni krevniho tlaku, pulzu,

e) vySetteni zraku,

f) vySetfeni sluchu, feci a hlasu,

g) zaveérecné zhodnoceni stavu jedince vcetné posouzeni zarazeni do soucasného nebo
budouciho pracovniho procesu nebo dalsiho studia,

h) u chlapct pfedbézné hodnoceni zdravotniho stavu vzhledem k vojenské sluzbé, u
divek doporuceni preventivniho gynekologického vySetieni.
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Priloha €. 2 - dotaznik

Stravovaci navyky Zaki ZS a SS

Pohlavi: muz Zena
Veék:

Roc¢nik:

1. Drzeli jste nékdy dietu?

Ano, ale uz nedrzim Ano, stale Ne Ne, ale chystdm se

2. Myslite, Ze je dilezité jist pravidelné?
Pokud @ano, ProC?......cceeccuuiieeeiiiiiiiee e erreee e

Pokud NE, ProC?......ceei ittt e

3. Kolikrat denné jite?
Méné nez trikrat
Trikrat
Ctyfikrat
Pétkrat

Jind frekvence (uvedte jakd) .......cccccoeeveeecierececseienne

4. Myslite si, Ze je ve vyzivé duleZita snidané?

Ano Ne

5. Snidate?

Ano Obcas Nesnidam
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Priloha ¢. 2 — pokracovani
6. Svacite béhem pobytu ve Skole?

Ano Obcas Nesvacim

7. Obédvate ve skolni jidelné?

Ano
Ne, jinde (uvedte KAe)......cccooeeeeieieieisieerieriene

Neobédvam vibec

8. lJite s rodinou pohromadé?

Ano, kazdy den Obcas Jen o vikendech a svatcich

Ne, nikdy

9. Existuji ve vasi rodiné néjaké omezeni ve stravovani vlivem nemoci

(cukrovka, vysoky cholesterol aj.)?

Ano Ne

10. Jak casto si kupujete pochutiny (bramburky, tycinky, sladkosti...) ?

Nekupuji viibec Obcas Kazdy den

11. Jste spokojeni se svoji postavou?

Ano Celkem ano Mohlo by to byt lepsi Ne

12. Bavi vas néjaky sport?
ANO (NAPISTE JAKY)eveeeiereeee ettt e s v s arens
Ne

13. Vite, co jsou to civilizacni nemoci? Pokuste se o jejich definici (poptripadé

napiste, jaké nemoci mezi né patfi).
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