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Uvod

Stravovani jako zakladni pilif zdravi je velmi podstatnym aspektem, ktery ovliviiuje
zdravotni stav celé populace. Muze ovliviiovat vznik nékterych civiliza¢nich chorob. Mnohé
studie Vv poslednich desetiletich sleduji zavazné zmény stavu zdravi (vétSinou spise
k hor§imu) pravé v této oblasti. Z tohoto divodu v soucasnosti probiha mnoho projekti
garantovanych soukromniky i statem, které si kladou za cil zmapovat a zlepsit zdravi osob
Zijicich v Ceské republice, k éemuz vede zakladni krok, a tim je naugit populaci spravnému
stravovani. Zména Zivotniho stylu, v€etné stravovani (a tak 1 pozitivniho vlivu na zdravi
Cloveéka) by idealné méla zacit uz v détském veku. Zde déti piebiraji rodinné vzorce.
Diilezitou soucasti Zivota ditéte je vSak take Skola, proto je vychova ke zdravi (jejiz soucasti
je 1 stravovani) zafazena jiz od prvniho obdobi prvniho stupné zdkladni Skoly. Cilem prace
je zjistit, jak si déti na zékladni Skole vedou ve svych stravovacich navycich, jaké maji

preference a pro¢ a porovnat zjisténé s vyzivovymi doporucenimi.

Toto téma jsem si vybrala z osobnich diivodli — celé détstvi jsem byla pod vlivem
zcela nespravnych ndvykli nejen v oblasti stravovani, ale celého zivotniho stylu.
V navaznosti na to jsem ve svych 20 letech trpéla obezitou a moje zdravi se zacinalo
zhorSovat. Rozhodla jsem se zménit sviij Zivot, a svépomoci jsem se naucila dilezité zaklady
ohledné stravovani, pohybu, psychosomatiky i psychiky. Na téchto zakladech uspésné
stavim jiz mnoho let. Celkové se mi podatilo dostat se az do klasifikace ,,norméalni vaha* dle
BMI, vylepsit své fyzické vykony, zvySit mnozstvi svalstva a snizit mnozstvi tuku. Téma
této prace se stalo nedilnou soucasti mého zivota, a tak bylo nasnad¢ si ho vybrat 1 pro

diplomovou praci.
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1 Teoreticka cast

1.1 Zdravy Zivotni styl
Zivotni je jednim ze zékladnich determinant zdravi, spole¢né s genetikou jedince,
urovni zdravotnictvi v zemi, kde jedinec Zije a jeho celkovym prostfedim (sociélni,

ekonomické, kulturni a dalsi vlivy, kterym jedinec podléha).
J. Machova definuje zivotni styl takto:

., Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
které jsou zaloZeny na individualnim vybéru z ruznych moznosti. Muzeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni
styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani a Zivotni situace. *“ (Machova, J.

a dalsi, 2009, s. 16)
Oxfordsky slovnik pojml udava definici takto:

., Zivotni styl je zpiisob, jakym clovek nebo skupina lidi Zije a pracuje. (Oxford
Advanced Learner's Dictionary, 2022)

Jeste pred pochopenim zdravého zivotniho stylu je vhodné vénovat se definici zdravi.
Pojem zdravi ma mnoho definic, které ale ve vysledku ftikaji totéz. Pro ucel této kapitoly

byla vybrana definice dle WHO (World Health Organization):

L Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nejen nepritomnost

nemoci nebo vady. “ WHO (1948)

Zdravy zivotni styl bychom tedy mohli pochopit jako chovani clovéka, které smétuje
k takovym moznostem, které¢ ovliviiuji jeho télesnou, dusevni i socialni pohodu Vv pozitivnim
smyslu. Moznosti, které si ¢lovék vybira jsou omezeny jeho znalostmi o tom, co je zdravé
a co nikoliv, a také jeho pivodem (socioekonomickym zazemim, zvyklostmi, vzdélanim,

jeho vlastnostmi, hodnotovou orientaci, ...).

Vzhledem k tomu, Ze Zivotni styl je determinantem zdravi, a zdravi a znalosti o ném
jsou pro ¢lovéka zcela zasadni, je vhodné, aby spravny piistup ke zdravi a spravné nastaveni

hodnot bylo soucasti vychovy ditéte, a to nejen v roding, ale i ve skole.

Soucasti zdravého zivotniho stylu je vyhybani se vécem, které cloveku Skodi (uzivani
alkoholu, koufeni, uzivani drog, nespravna strava) a také vhodné zatfazovani véci, které
¢loveku prospivaji (spravné vyZziva, dostatek pohybové aktivity).
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Strava s zivotnim stylem a zdravim Uzce souvisi, ale nejedna se o jedinou Cast
zivotniho stylu, které bychom se méli vénovat. Jestlize ma zivotni styl clovéka ovliviiovat
V pozitivnim slova smyslu, je tfeba na n¢j pohlizet jako na komplexni celek, ve kterém

je tieba dodrzovat spravné zasady ve viech oblastech. (MACHOVA, . a dalsi, 2009)

1.1.1 Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka

Soucasny moderni ¢lovék ma k dispozici veskery technicky pokrok z minulych let.
Obzvlasté na zacatku tretiho tisicileti se tempo pokroku zvysilo, a tak uz moderni ¢lovek
nemusi uzivat pohyb proto, aby se dostal z jedné strany mésta na druhou, ale vyuzije k tomu
auto. Zeny dnes nemusi provadét fyzicky naro¢né prani pradla na valse, ale jednoduse
zapnou pracku. Clovék si usnadnil veskery Zivot, ze kterého se tak nutny pohyb za¢ini
vytracet. Lidé jiz nejsou sobésta¢ni, nepracuji na svém poli s plodinami, ale zajdou si

na nakup do obchodu.

Trh préce se rozsitil a s riistem popularity internetu se zvysila pracovni mista, ktera
maji charakter tzv. sedavého zaméstnani. Clovék tedy postupné upada do sedavého zptisobu
Zivota a ztraci ptirozeny pohyb. Nejen zaméstnani, neustaly spéch, ale také tlak na jedince
V jeho okoli zpiisobuje nadmérné miry stresu, ktery je negativnim vlivem na lidské zdravi

a mezilidské vztahy.

Moderni Zivot ma nejen pozitivni, ale i negativni dopady na ¢loveka a jeho zdravi.
V poslednich desitkach let se u lidi objevily civilizacni onemocnéni, kterd vyznamné
komplikuji (a n€kdy i zkracuji) lidsky zivot. Mezi nejrozsifenéjsi civilizatni onemocnéni
patii onemocnéni kardiovaskularni, rakovina a nadory, obezita a s ni spojena cukrovka.
Civilizacni choroby jsou disledkem zmény zivotniho stylu, ke kterému doslo diky
modernim technologiim — z zivota se ztraci pohyb a pfibyvd nadmérny piijem energie

v jidle. (MACHOVA, J. a dalsi, 2009)

Pfi pohledu na moderni rodinu, ktera je zakladem pro vychovu jedince v oblasti
zivotniho stylu a zdravi, lze zjistit, Ze rodina nemé v moderni dob¢ jednoduchou situaci. Jiz
vySe zminéné zamé&stnani a stres z néj zplisobuje nedostatek ¢asu na rodinu ¢i spolecné jidlo
a pohyb. Rodiny v zavislosti na své ekonomické situaci zvySuji konzumace hotovych jidel,
¢i Casteji konzumuji jidlo mimo domov a omezuji spolecné straveny Cas pii pohybu. Pokud
je také rodina v ekonomicky nevyhodné situaci, €ast€ji nakupuje véci nezdravé, protoze

byvaji ¢asto levngjsi. (FRANKOVA, S. a dalgi, 2015)
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1.1.2 Vznik, vyvoj a determinanty vyzivovych navykl

Vyzivové navyky a zdklady zivotniho stylu byvaji polozeny jiz v utlém véku.
V dobé¢, kdy kojenec prechdzi od prikrmi na prakticky stejnou stravu jako jeho rodice,
si v§ima svého okoli a ptebira od n€¢j mnohé vzorce. Na dité v§ak neplisobi vyhradné jeho

okoli, faktorti ovliviiujicich vyvoj vyzivovych navykt je mnoho.

Faktory ovliviyjici vyzivové navyky dospélého clovéka bychom mohli rozdélit

takto:

e Faktory vnéjsi (to, co ¢lovéka ovlivituje z vnéjsku)
o Pfimé
=  Takové vlivy, které se nedaji ovlivnit (dostupnost potravy a jeji
mnoZzstvi, moZnost velkého vybéru potravin)
o Nepiimé
= Kultura a ekonomika (dostupnost potravin a jejich cena)
e Faktory vnitini (to, co ¢lov€ka ovliviluje zevnitr)
o Piimé
= Takové vlivy, které se daji ovlivnit (informace o vhodnosti
¢1 nevhodnosti potravin, informace o zptsobech upravy jidla)
o Nepifimé
= Osobnost (velikost porci, vira, hodnotova orientace, znalosti, tradice,

preference jidel) (ROZIN, P., 1996)

Faktory ovliviujici dit€ jsou V teoretické roviné totozné, v praktické rovin€ pak
nejvetsi vliv na dité ma rodina, ktera o zivotnim stylu ditéte rozhoduje (nastavuje hranice
jednotlivych faktort). Uréuje to, jaky ma dité denni rezim, jaké ma informace, jak se stravuje
i to, jak travi sviij volny &as. Casem v priib&hu vyvoje ditéte vliv rodiny klesa a ¢asteéné jej
nahrazuje vliv vrstevnikd, reklama, skolni vychova a $kolni prostfedi. Tato zména probiha
postupné jiz od ptedskolniho a mladSiho skolniho vé€ku. V obdobi druhotné socializace ditéte
je obecné povazovano, ze vétsi vliv na dité (ohledné stravovani) ma skola a jeji prostiedi nez
rodina. Jedna z nejvétsich zmén nastava v obdobi adolescence, kdy dospivajici dité zacina
vnimat pievazné vzhled svého t€la a souvislost vzhledu a télesné hmotnosti S zivotnim
stylem a stravou. Zejména u dospivajicich divek hrozi v tomto obdobi vznik poruch piijmu
potravy, u vSech se Casto objevuje vynechavani jednotlivych jidel ¢i zvySeni konzumace

rychlého obcerstveni. V obdobi legislativni dospélosti (a Casto i diive) se méni také
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preference, kdyz jedinec za¢ina konzumovat napt. kavu, alkohol a dalsi. (FIALOVA, .,

2012)

1.1.2.1 Rodina

Zivotni styl rodiny byva postaven na zakladé osobnosti rodi¢, jejich Zivotnich
zkuSenostech, znalostech, virou, hodnotovém systému, ekonomické situaci i vzdé¢lani.
Na zptsobu zivota v roding se vSak podileji vSichni ¢lenové rodiny, kdy ma Casto vliv i jeji
vnéjsi okruh — prarodide, jini blizci piibuzni &i pratelé rodict. (FRANKOVA, S. a dalsi,
2015)

Jak jiz bylo zminéno, rodina ma na stravovaci navyky ditéte nejvétsi vliv, ktery sice
postupné klesa, ale stile je vlivem nejvyznamnéjS§im. Vyznamny je tzv. efekt socidlni
napodoby, kdy déti Casto piebiraji stravovaci vzorce 1 preference svych rodi¢i. Nepiebiraji

vSak pouze kladné navyky, ale 1 ty Spatné, které se v budoucnosti velmi tézce odstranuji.

Spole¢né s vhodnou stravou je nutné déti také naucit spravné navyky ptred, pii
a po stolovani. Je vhodné déti ucit, jak se prostira stil, ze u stolu neni vhodné uzivani

mobilnich telefoni, ¢ Ze se po stolovani spoleéné uklizi. (KLIMESOVA, I., 2010)

Dit¢ v rodin¢ také ptebira kulturni tradice, které se pfedavaji z generace na generaci.
Vétina tradic v Ceské republice je spojena s jidlem a jeho konzumaci. P¥ikladem mohou
byt Vanoce, Velikonoce ¢i svatek svatého Martina, kdy konzumace jidla mnohdy pierista
Vv extrémy. V puvodnim vyznamu tradic byla tradi¢ni svatecni jidla spiSe ojedinéla.

(FRANKOVA, S. a dalsi, 2015)

1.1.2.2 Chut a preference potravin
Preference potravin je ovlivnéna mnoha faktory (chut, ¢ich, barva, textura, estetické
servirovani pokrmu a dal$i). Jednim z hlavnich faktorG ovliviiyjicich dité ve volbé jidla

je jeho chut’ ve spojeni s ¢ichem.

V ustech ¢lovéka najdeme chutové poharky, které jsou rozmistény pievazné
na mistech, kudy potrava vstupuje do traviciho traktu. Jsou tedy pfevdzné na jazyku, patie
a mohou byt situovany i v hltanu a na za¢atku jicnu. Celkem je v Ustech k nalezeni pies

10 000 chutovych poharkd, které cloveku tikaji, jakou chut’ potravina ma.

Na jazyku ¢lovéka jsou k nalezeni ¢tyfti klasické chuté — sladka, slana, kysela a horka.
Od roku 2000 je definovéna také patd chut’ a to umami, masova chut, nejspiSe chut’

glutamatu.
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Aby dané potravina mohla byt oznacena, jakoze ,,ma néjakou chut

Vv ni rozpustitelné ve vodé. (TROJAN, S., 2003)

, musi byt latky

Mal¢ dité obvykle preferuje prirozené sladké chuté, protoze vétsina jedlych rostlin
maji nasladlou chut’, zatimco vétSina jedovatych maji chut’ hotkou. Zaroven je také sladké
chuti pridavana jakasi vyssi hodnota — jiz od davnych dob se proto sladka jidla podavaji
za odménu ¢i pti slavnostnich udalostech. Jiné chuti, které ¢lovék dokaze rozpoznat, jsou
V pribchu Zivota opakovanym ochutndvanim navyknuty. S chuti je zce spojen také Cich,
ktery vyrazné ovliviiuje oblibenost urcitych potravin. Zaroven také tento smysl dokaze

¢lovéka uchrénit pied pozitim zkazené potravy. (KLIMESOVA, I, 2010)

Chuti a Cichu také prikladdme neoblibenost nékterych potravin — malé déti naptiklad
nemaji rady cibuli, kviali jeji ostfejSi chuti, na kterou jest¢ nebyly navyknuty pomoci
opakované pozitivni zkuSenosti. Mléko pfijima dit€¢ piirozené, protoze se jednd o chut,
na kterou je navyklé. Vajicko a maso piijima, je — li mékké a da se dobie krajet, poptipadé
chytit do ruky. Déti predskolniho v€ku preferuji spise lehce ohfatou stravu nez studenou.
Dité¢ mladSiho skolniho véku stale jesté upeviuje své preference i navyky, ale jeho jidelnicek

je jiz mnohem pestiejsi. (NEVORAL, J. a dalsi, 2003)

Déti si také podvédomé spojuji oblibenost jidla s pfijemnymi pocity — a to nejen
gastronomickym zazitkem, ale naptiklad i s tim, jak esteticky je nachystan stiil ¢i pokrm
na talifi nebo jaka je u stolu atmosféra. Je mozné, Ze pokud je dit¢ svédkem hadky rodi¢i pii

veceri, jidlo, které se tento den podavalo nebude spadat do kategorie oblibenych jidel.

(KLIMESOVA, L., 2010)

1.1.2.3 Sdélovaci prostredky a reklama

V soucasnosti plsobi na c¢lovéka zvnéjSku mnoho vlivii (a to nejen ty, které
se soustfedi na vyzivu), ale 1 jiné, které maji na ¢lovéka dopad, aniz by si to uvédomoval.
Prikladem mohou byt sdélovaci prosttedky. Je evidentni, Ze moderni ¢lovék nemiize Zit
V uzaviené bublin€. Zpravidla chodi do préace, déti do Skoly, na ndkup, za prateli ¢i rodinou,
za svymi zajmy. A vSude na né&j putsobi sila sdélovacich prostiedkt, jako jsou internet,

televize, noviny, Casopisy a dalsi.

Geoff Watts prednaSel na konferenci o vyzivé a zdravi v Londyn€ — sdélovaci
prostiedky dle jeho nazoru na ¢lovéka a jeho stravovani vliv nemaji. Uznal vSak, ze sdélovaci
prostfedky a média davaji mnohdy k dispozici informace o vyzive, stravovani ¢i zdravi

neucelené (€1 Spatné podané), na jejichz zakladé si sledujici miize utvotit mylnou ptedstavu
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o zasadach napf. zdravého stravovani, a tudiz si poté miZe $patné vybirat jidlo. Casto jsou
zde k nalezeni také ,,odbornici®, ktefi skute¢nymi odborniky nejsou a jejich ¢lanky ¢i uryvky
jsou nevérohodné. Vse také souvisi s medialni gramotnosti. Pfestoze od konference, na které
promlouval Geoff Watts ubéhlo jiz témér dvacet let, mnohé jeho poznatky jsou dodnes

platné. (CARR, T. a dalsi, 2002).

Slavka Frankova vSak ve své publikaci uvadi presny opak, a to, ze sd€lovaci
prostiedky vliv na ¢lovéka maji. Samotné technické vymozenosti zplisobuji Castéjsi sedavou
¢innost, protoze pro ¢lovéka je takova Cinnost snazsi. Snizuje se také metabolicka aktivita,
dochazi k fyziologickym zménam na téle, vlivem mechanického pojidani se snizuje kvalita

jidla a zhor$uje se chovani pii jidle. (FRANKOVA, S., 2015)
Reklama

Vzhledem ke konzumni spolecnosti a moderni dobé, ve které ¢lovek aktualné Zije,
je zvykly pfijimat informace prakticky okamzité. Na trhu vladne situace, kdy kazdy
obchodnik potiebuje sviij produkt pomoci marketingu dostat do povédomi zakaznikd,

a proto je obchodniktim k dispozici reklama.

Reklama je promysleny psychologicky trik na ¢lovéka a jeho mozek. Na podprahové
urovni piedava reklama lidskému mozku mnoho véci, jednou z nich je tendence k nakupu
potravin, které se objevily v reklamé. To proto, Ze reklama nejcastéji ptisobi na emocni
stranku. Ma navodit pocit, ze nakup zbozi piispéje k osobni pohod¢. Reklama je Casto
podavana tak, aby ve sledujicim vyvolala pfijemny vjem, potéSeni a touhu. Taktéz
je v reklamé¢ ¢asto vyuzivano ruznych akci, kdy si za jednu cenu mize zakaznik koupit hned
dva produkty. Nizka cena tedy spotiebitele casto vede k vétSimu nakupu, nez je mozna
spotieba. Reklamy se také velmi ¢asto opakuji, protoze opakovanim se zvySuje jeji ii€innost,

nebo jsou k produktim pifidavany darkové predméty ¢i rizné soutéze o vyhru.

Dospély c¢loveék je schopen rozpoznat v reklamé nereédlnost ¢i nabidku, protoze
dokdze rozliSovat mezi redlnym svétem a svétem médii. Naproti tomu déti k této schopnosti
jesté€ nedospély. Navic jsou mnohem vnimavéjsi a citlivéjsi, a proto je reklama velmi ¢asto
mifena pravé na détského spotiebitele, prestoZze neni finanéné nezavisly. Reklama cilena
na déti je velmi barevna, Casto se opakuje, obsahuje chytlavé melodie ¢i fikanky, nebo v ni
piimo vystupuje détsky herec a reklama je tak postavena na uroven déti. Déti totiz velmi
Casto chodi s rodi¢i na nakup, a také velmi casto rodice presvédc¢i o ndkupu nepotifebného

zbozi, které zahlédly v reklamég. Stejné pusobi psychologie obchodl, kdy nejldkavéjsi
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(a nejdrazsi) produkty v sekci hracek budou umistény do vyse détskych oci, stejné tak jako
sladkosti u pokladny, po kterych dité brouzda o¢ima, zatimco rodic¢e ¢ekaji na zaplaceni
nakupu. Novy rozmér také nabyva fakt, Ze mnohé reklamy nejsou zaméteny na aktudlni
prodej zbozi, jako spi$ na ziskani budouciho zakaznika (dité = budouci nakupujici) a jeho
navyk na urcitou znacku potravin, protoze je mozné, ze v budoucnosti se stane pravidelnym

odbératelem daného produktu.

Reklamy, tykajici se potravin jsou vSak bohuzel nej€astéji na vyrobky, které nemaji
kvalitni sloZeni ¢1 vhodnou nutricni hodnotu. Casto jsou nabizeny vysoce kalorické
potraviny, tuéné ¢i s nadmérnym obsahem cukru, méné €asto (aZ minimaln¢) na lusténiny,

ryby nebo mlé¢né produkty.

Samostatnou kapitolou na poli reklamy by mohly byt neustdle dostupné prodejni
automaty na mistech, kde se lidé shromazd'uji, kde déle cekaji a tim padem castéji nakupuji.

(FRANKOVA, S., 2015)
Pamlskova vyhlaska

V Ceské republice byla vroce 2016 vyhlaSena ,,Vyhlaska o pozadavcich
na potraviny, pro které je pfipustnd reklama a které lze nabizet k prodeji a prodavat
ve skolach a skolskych zatizenich®, tzv. ,,pamlskova vyhlaska®. Ta upravuje nabidku, prode;j
a reklamu na potraviny, které neodpovidaji svym obsahem zisadam zdravé vyzivy
ve skolach ¢i jinych skolskych zafizenich, kterd navstévuji déti v pritbéhu povinné skolni
dochazky. Zohlediiuje obsahy soli, tukti, cukrti, vldkniny, masa v masném vyrobku a dalsi.
Vyhlaska stanovuje konkrétni pozadavky na potraviny ve své ptiloze. Do této doby, kdy byla
vydana tato vyhlaska nebyl prodej ani reklama posuzovany na zdklad€ relevantnosti.
Vytvofeni této vyhlasky bylo odivodnéno narGstajicim poctem déti a mladistvych

s nadvahou a obezitou. (MSMT, 2016)

1.2 Zdrava vyziva

., Zdrava vyzZiva je strava zaloZend na prijmu prirozenych zdravych potravin a jidel
Z nich pripravovanych. Prirozené potraviny jsou potraviny ve své puvodni podobé, jak nam
je poskytla priroda, nebo pouze minimdlné upravované, nejsou geneticky modifikované

a neobsahuji uméld aditiva.* (SLIMAKOVA, M., 2012)

Ideélni zdrava vyziva dospélych a déti se spis, nez slozenim lisi velikosti porci. U déti

1 u dospélych je dilezité hlidat, zda se v jejich jidelnicku vyskytuje dostatek kvalitnich
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potravin. Ve zkratce by se dalo fict, Zze cloveék by mél kazdy den pfijmout né€jaké bilkoviny,
tuky i cukry (makroziviny) a vitaminy a mineraly a jiné prvky (mikroZiviny) Vv pfiméteném
mnozstvi (viz. nasledujici kapitoly). Zdrava vyziva ¢lovéka by tedy méla obsahovat néjaké
obiloviny, ovoce, zeleninu, luSténiny, mlé¢né vyrobky i maso. VSechny tyto potraviny totiz

obsahuji jak makroziviny, tak mikroziviny.

Doporuceni tikaji, ze strava ¢lovéka by méla byt ze dvou tietin rostlinnd. Zbyla
tietina je strava zivoc¢isna, zalozena na piijmu mléénych vyrobkli a masa. ObzvIlast u déti je

konzumace mlé¢nych vyrobkia velmi dulezita.

Zékladem stravy jsou obiloviny, ovoce, zelenina a lusténiny. V mensim mnoZstvi je
vhodné konzumovat pravidelné pravé mlécné vyrobky (jsou diilezité pro piijem vapniku
a jinych mineralnich latek) a alespon jednou tydné i rybi maso (obsahuje bilkoviny, jod a jiné
cenné latky). Maso a vejce je doporuceno konzumovat v mensi mife nez mlécné vyrobky.
Jesté méné by méla idealni strava obsahovat uzeniny, rostlinné oleje ¢i tuky z ofecht.
Sladkosti a tuéné a smazené pokrmy by se v idealnim jidelnicku mély vyskytovat
V naprostém minimu, velmi vyjimecné. Je — li takto zajistén lidsky jidelnicek, jak détsky, tak
ten pro dosp€lého, neni tfeba dodéavat zadné dalsi vyzivové dopliiky (vitaminy, tablety ¢i jiné
produkty). Pti vybéru potravin by mél ¢loveék shlédnout nejen jejich slozeni, ale také jejich

puvod — je vhodné konzumovat lokalni, sezoénni potraviny.

Pojem zdravéa vyziva je velmi té¢Zzko pochopitelny. Mnoho lidi si mysli, ze maji
naprosto piesné povédomi o tom, co je zdravé, ale opak je mnohdy pravdou. (HANREICH,
., 2001)

P. Foit ve své publikaci z roku 2007 podotyka, Ze pojem Zdrava vyziva sice existuje,
ale je velmi tézké se k nému piiblizit. Pfedstavuje tedy pojem Realna vyziva — to, co je
¢lovek schopen realné zkonzumovat (na zakladé toho, co ma na vybér nejen v obchodech).

Zéakladem redlné stravy je pak doporuéeni jist viechno, ale stiidmé. (FORT, P., 2007)

1.2.1 Energie

Kazdy lidsky organismus potiebuje ke své funkci dostatecny piijem energie (diky
které mohou probihat vSechny procesy, které se v lidském téle odehravaji) a latek
tzv. stavebnich (diky kterym dochazi k vystavbé tkani v lidském téle). Energii i latky
potiebné pro spravnou funkci lidského téla ptijima ¢lovek ze své potravy. Spravna (zdrava)

vyziva by méla byt jak po strance kvality, tak po strance kvantity v tomto ohledu dostacujici.

18



Jak bylo zminéno v poc¢atku této kapitoly — kvalitativni stranka potravy je predevsim
o tom, aby strava byla vyvazend, pestra, s dostateCcnym mnozstvim makronutrient
(bilkoviny, tuky, cukry) i mikronutrientl (mineraly, vitaminy). V pfipad¢ nevyvazené stravy
z kvalitativniho hlediska dojde k nedostatku nékterych latek v organismu, coz miize vést

ke zhorSeni zdravotniho stavu.

Kvantitativni stranka potravy zohledituje mnozstvi pfijaté energie z potravy. Piijem
energie by mé¢l byt roven jejimu vydeji. Chyby v kvantitativnim hledisku potravy taktéz
zpusobuji zménu zdravotniho stavu, vétSina znich zavisi na zvySeném ¢i snizeném

energetickém piijmu. (MACHOVA, J. a dalsi, 2009)

Potteba energie se v pribéhu zivota ditéte meéni. Vzhledem k tomu, Ze pfijem a vydej
energie by se mély rovnat, hraje v potfebé energie roli i fyzickd aktivita. Mimo jiné zavisi
také na zdravotnim stavu, pohlavi, hmotnosti, vySce a dalSich faktorech. (NEVORAL, J.
a dalsi, 2003)

RozloZeni energie

Neda se fict, Ze kazdy ¢lovek potiebuje stejné mnozstvi energie. Energie piijata by se

méla rovnat vydané. Pti vypoctu ideadlniho mnozstvi energie zalezi na mnoha faktorech.

Nasledujici tabulka zobrazuje piiblizné mnozstvi energie na den, které potiebuje dité
prumérné vysky a vahy v daném véku. Tabulka ale popisuje idealni stav, pti praci s kazdym

jedincem je potieba piihlédnout k individualité. (KLIMESOVA, I., 2010)

6-8 let 8280 kJ/ 1980 kcal 7500 kJ/ 1800 kcal
9-10 let 10000 kJ/ 2400 kcal 8800 kJ/ 2100 kcal
11-14 let 10450 kJ/ 2500 kcal 9200 kJ/ 2200 kcal

Tab. 1: Piiméreny energeticky prijem déti mladsiho Skolniho véku (KLIMESOVA, 1., 2010)

Obecné plati, ze s piibyvajicim vékem ditéte klesa jeho energeticka potieba
na kilogram jeho vahy.

Hana Stritecka ve své publikaci tvrdi, Ze Sestileté dité potiebuje cca 80 kcal (335 kJ)

na 1 kg jeho vahy, desetileté 65 kcal (272 kJ) na 1 kg jeho vahy a patnactiletému staci jen
50 kcal (209 kJ) na 1 kg jeho vahy. (STRITECKA, H., 2009)
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Doporucend potieba se podle Petra Tlaskala mirn¢ lisi, doporucuje nizsi piijem

energie, nasledovne:

Sestilety chlapec potiebuje cca 75 kecal/ kg (313 kJ), divka 68 kcal/ kg (285 kJ).
Chlapec ve v&ku 10 az 12 let by mé&l piijmout cca 64 kcal/ kg (268 kJ), divka 55 kcal/ kg
(230 kJ). Ve veku 13 az 14 let — chlapec — 56 kcal/ kg (234 kJ), divka 47 kcal/ kg (197 kJ).
(TLASKAL, P., in Vyziva déti v praxi, 2019)

Nevoral pracuje spiSe obecné, tvrdi, ze dit€ mezi 6. — 12. rokem Zivota by mélo
prijmout cca 2000 kcal (8370 kJ) za den. Zdiraziuje, Ze je potieba ptihlédnout k faktorim

ovliviiujici, potiebu energie.

Energie je u déti vyuzivana cca v poméru 50% celkové piijaté energie na tzv. bazalni
metabolismus (zakladni energeticky vydej lidského téla zptsobeny jednotlivymi pochody,
napt. funkce mozku, srdce atd.), 12 % je ureno na rast tkani, 7 % je urceno na vylucovani,
popiipade je castecné piimo vylouceno, 26 % je uréeno na fyzickou aktivitu, 5 % na
tzv. specificko — dynamicky efekt potravy, tj. energie nutna pro jeji zpracovani.
(NEVORAL, J. a dalsi, 2003)

RozloZeni energie v pribéhu dne

Obecné plati, Ze clovek, at’ uz dité€ ¢i dospély, by mél konzumovat v idealnim stavu
pét jidel denné, pravidelné kazdy den. Pro dé€ti i dospé€lé je doporuceni stejné. Zakladem
snidané, ktera by méla pokryt zhruba 30 % denniho ptijmu energie, dopoledni svacina, ktera
by neméla presdhnout 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a veceie 20 % denniho
piijmu energie. Z hlediska procent je tedy jasné, Ze mizeme vyd¢lit téi hlavni jidla (snidang,

obéd, vecete) a dvé vedlejsi (dopoledni a odpoledni svacina).

Snidané je zékladem pro cely den — pro déti je toto extrémné dualezité. Pfi jejim
vynechdni dochazi totiz k brzké unavé a poklesu pozornosti, coZ znamena, ze Zak se ve Skole
hife soustfedi na praci. Mize také kvili tomu chybovat a dlouhodobé tak mit zhorSeny

prospéch. (KLIMESOVA, 1., 2010)

1.2.2 Ziviny

Kromé& kvantitativniho hlediska zdravé stravy (mnozstvi ptijaté energie za den)
bychom se méli divat i na kvalitativni hledisko, slozeni stravy. Mezi ziviny, tzv. ,,nutrienty,
pocitame bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy). To jsou tzv. makroziviny

nebo tzv. ,,makronutrienty*. Dalsi sloZkou potravy jsou také vitaminy, mineraly a stopové
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prvky, které nazyvame jako mikroziviny nebo ,mikronutrienty”. VSechny pfijaté Ziviny

by mély byt v rovnovaze. (STRITECKA, H., 2009)

Dalsi slozkou potravy je vldknina. Usnadiiuje traveni cukrii a bilkovin, zpomaluje
vstiebavani jednotlivych zivin, ale neovliviiuje mnozstvi jich stravenych. Zaroven snizuje
dobu priichodu stolice tra¢nikem. Nevyhodou je, ze n€kdy i zvysuje tvorbu plynti v travicim

traktu. (NEVORAL, J. a dalsi, 2003)

1.2.3 Makroziviny
Bilkoviny

Bilkoviny, které zname také pod pojmem proteiny, jsou obsazeny v mase, vejcich,
mléku, mléénych vyrobcich, dale pak v lusténindch a v menSim mnozstvi i1 v obilovinach
avyrobcich znich ¢ vbramborach. Bilkoviny se v pribéhu traveni rozkladaji
na aminokyseliny, které si lidské télo nedokdze samo vytvofit. Proto jsou bilkoviny
nepostradatelnou souéasti jidelni¢ku, a to jak u dospélého, tak ditste. (STRITECKA, H.,
2009)

Aminokyseliny pochazejici z bilkovin jsou v lidském téle vyuzivany nejcastéji pro
rist a obnovu bundk. Cast aminokyselin je vyuzivano jako zdroj energie a nejmensi ¢ast

cirkuluje v krvi.

Bilkoviny muze Clovek ze stravy prijmout bud’ Zivocisné (tzv. plnohodnotné) nebo
rostlinné (tzv. neplnohodnotné). Rostlinné bilkoviny totiz neobsahuji ucelené slozeni
aminokyselin, které lidské télo ke své funkci potfebuje. Pomér piijmu zivocisnych

a rostlinnych bilkovin by mél byt v poméru 1:1. (MACHOVA, J. a dalsi, 2009)

J. Nevoral zdiraziiuje, Ze pro dit¢ mladsiho Skolniho véku je dulezité ptijimat
hodnotné bilkoviny. Na zdkladé mnoha parametrt fik4, ze ZivociSna bilkovina je pro déti
vzhledem K jejich vyvoji podstatnéjsi a vyhodng&jsi nez bilkovina rostlinného puvodu. Tvrdi,
Ze je nutné, aby prijem bilkovin byl minimalné ze 40 % zivocisného puvodu. (NEVORAL,

J. a dalsi, 2003)

P. Tlaskal ma stejny nazor a dodava, ze piijem ZivociSnych bilkovin u déti je

mnohonasobné vétsi nez u dospélého.

Co se tykd doporuceného piijmu bilkovin, P. Tlaskal doporucuje uz 0,9 g bilkovin
na kilogram vahy ditéte (chlapce i divky). Pfiblizné to odpovida 34—46 g bilkovin denné.
Obecné je uvadeéno, Ze piijem bilkovin by mél byt okolo 10 % celkového energetického
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ptijmu. (TLASKAL, P., in Vyziva déti v praxi, 2019). Referenéni hodnoty pro p¥ijem Zivin
DACH vsak uvadi rovnou 14 % celkového denniho energetického ptijmu. (DACH, 2011)

Pro srovnani s dospélym clovékem — dospély ¢lovek potiebuje na zaklade fyzické
aktivity rozsah od 0,5 g aZ po 2 g na kilogram své hmotnosti. Celkové by mély bilkoviny
pokryt cca 10-15 % energetického denniho piijmu. (MACHOVA, J. a dalsi, 2009)

Cukry

Cukry, které zname také pod pojmem sacharidy, jsou hlavni sloZkou lidské potravy
a pokryvaji nejveétsi ¢ast denniho energetického piijmu. Pivod cukrii je prevazné rostlinny.
Jsou zakladnim zdrojem energie, jsou rychle vyuzitelné a nutné pro funkci celého téla,

napt. pro funkci mozku.

Sacharidy bychom mohli rozlozit na nékolik podskupin. Pro tcely této prace staci
jmenovat tfi zakladni, a to monosacharidy, disacharidy, polysacharidy. Monosacharidy jsou
jednoduché cukry, lehce a rychle stravitelné. Do této skupiny se fadi fepny cukr (sacharoza),
ovocny cukr (fruktéza) ¢i hroznovy cukr (glukéza). Disacharidy a polysacharidy mayji
vyhodu, ze pfedtim, nez je télo stravi, je nutné je rozlozit na jednoduché cukry
(monosacharidy). Jejich traveni tedy trva delsi dobu. Mezi disacharidy se tadi klasicky bily
fepny cukr, mlécny cukr (lakt6za) a sladovy cukr (maltéza). U polysacharidy se jedna
0 komplexy sacharidi. Nejcastéji je najdeme v ryzi, ovesnych vlockach, obilovinach
a vyrobcich z nich, zelening, lusténinach, bramborach a dalSich. (MACHOVA, J. a dalsi,
2009; STRITECKA, H., 2009)

Glykemicky index je veli¢ina, kterd pomoci ¢iselné stupnice urCuje, jak rychle
se sacharidy vstiebavaji do krve. Jestlize najdeme potravinu s vysokym glykemickym
indexem GI, znamena to, Ze cukr, ktery obsahuje se rychle vstieba a hladina cukru v krvi
tedy rychle stoupa, bohuzel ale na kratkou dobu. Kvili naslednému poklesu cukru v Krvi
vétSinou nastava pocit hladu. Monosacharidy jsou tedy oznacovany vysokym GI, naopak
polysacharidy nizkym. Polysacharidy se vstfebavaji velmi pomalu, hladina cukru v krvi tedy
pozvolna stoupd, vydrzi delSi dobu a pozvolna klesa. Pro lidské télo je podstatné udrzovat

v

spiSe piijem slozitéjSich cukrli, naopak jednoduché cukry omezovat. (STOB, 2014)

Mezi polysacharidy fadime také vlakninu, coZ je soucast bunééné stény rostlin
a pro cloveka je nestravitelnd. Ma schopnost vdzat na sebe vodu, a tak zvétSovat objem

v zaludku, coz Elovéka pocitové vice zasyti. (STRITECKA, H., 2009)
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V Ceské terminologii dochdzi v poslednich letech k rozliSovani pojmu ,,cukr*
a ,,sacharid, pfestoze je vyznam totozny. Jde o smysl, kdy ,,sacharid* je kazdy existujici
cukr, zatimco ,,cukr* obvykle oznac¢uje monosacharidy a disacharidy. V bézném Zivoté je to
k vidéni nejCastéji na etiketach vyrobki, vétSinou ve znéni ,,Sacharidy, z toho cukry..

(PITHA, J., 2009)

Sacharidy by mély byt hlavni slozkou potravy, ptfijem energie by mély pokryt
ze zhruba 55 %, u déti i 60 %. Piijem cukrti by mél byt omezen na maximum 10 % denniho
piijmu. U déti od 2 do 18 let je doporuc¢ovano jesté¢ méné€ a to do 5 %. Za takoveé cukry jsou
v tomto kontextu povazovany mono a disacharidy, které jsou pridavany do jidla ¢i piti. Miize
se jednat napiiklad o med, cukr, sirup, cukry v ovocnych dzusech a podobné. (TLASKAL,
P., in Vyziva déti v praxi, 2019) Denni pifijem vldkniny pro déti v predSkolnim a mlads$im

Skolnim veku je odhadovan na cca 5-10 g denné. (NEVORAL, J. a dalsi, 2003)
Tuky

Tuky, které také zname pod pojmem lipidy, jsou dulezité nejen jako slozka potravy,
ze které ma lidské télo energii, ale také proto, Ze bez nich nemohou fungovat nékteré procesy
v téle. Jedna se napiiklad o vitaminy, které jsou rozpustné v tucich, nebo napft. vyuzivani
tuka jako stavebnich latek. Tuky se také ukladaji ve formé kapének, jako zasoba energie

pro lidské télo.

Tuky bychom mohli rozd€lit na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny
maji jednoduchou chemickou vazbu, vyskytuji se ptedevsim v potravé zZivoc¢isného ptivodu
a nejéastéji zpusobuji vysokou hladinu cholesterolu v krvi. Nenasycené mastné kyseliny
pro ¢lovéka jsou tzv. trans — mastné kyseliny, které spadaji pod nenasycené mastné kyseliny.
Najdeme je pievazné v prumyslové zpracovanych potravinach, smazenych vyrobcich
a dalSich. Vznikaji pii delsi tepelné zatézi tukii. Mohou v téle podporovat procesy kornaténi
tepen, které jsou nebezpetné pro zdravi ¢lovéka. Na to, Ze trans — mastné kyseliny jsou
nebezpec¢né upozornila i Svétova zdravotnicka organizace WHO v roce 2018 ve své vyroéni

zpravé. (WHO, 2019).

Nasycené a nenasycené mastné kyseliny je mozné jeSté¢ rozdé€lit na esencialni
a neesencialni. Nekteré tuky si lidské télo neni schopno samo vytvofit, a proto je musi
pfijimat z potravy. Jedna se tedy o tzv. esencialni mastné kyseliny. Ty obsahuji pfedev§im

ryby, ofechy, s6ja, mak, semena nékterych rostlin (dynova, slunecnicova a dalsi), rostlinné
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oleje a jiné. Neesencialni mastné kyseliny si télo dokaze samo vyrobit a nejsou tedy
podstatné v pifjmu potravy. (BRESTANSKA, M., 2021)

Doporuceny piijem tukli u déti je uvadén na 30 — 35 % denniho pfijmu energie,
z ¢ehoz by nasycené mastné kyseliny (Zivocisného pivodu) by nemély presahnout 10 %
energetického piijmu (tzn. dvé tietiny tukil by mély byt rostlinného ptivodu). (TLASKAL,
P., in Vyziva déti v praxi, 2019)

Z. Urbanova také uvadi v publikaci P. Frithaufa, Ze pfijem tukt by mél byt pomérove
rozdélen na — 10 % piijmu nasycené mastné kyseliny, 10 % polynenasycené mastné kyseliny

a 10 % nenasycené mastné kyseliny. (FRUHAUF, P. a kolektiv, 2000)

1.2.4 Mikroziviny
Vitaminy

Vitaminy jsou latky organického piivodu, které jsou nezbytné pii mnoha procesech,
které v lidském téle probihaji. Ovliviiuji nejen metabolismus cukrd, tukd a bilkovin, ale

podileji se na tvorbé energie z Zivin a maji i mnoho jinych funkci.

Vitaminy by mél byt ¢lovék schopen pifijmout z potravy, avSak Vv posledni dobé
se ¢asto objevuje jejich suplementace, protoZe jejich piijem neni dostate¢ny. (MACHOVA,
J. a dalsi, 2009)

Vitaminy bychom mohli rozdélit na dvé skupiny, dle jedné z jejich vlastnosti, a to je
rozpustnost. Vitaminy rozpustné ve vod¢é jsou snadno vstfebavany, neukladaji se a jejich
piebytek byva vylucovan moci. Takovymi vitaminy se nelze piedavkovat. Tabulka nize je

piehled vitamint rozpustnych ve vode¢:

Vitamin C  Regenerace tkani, Zpusobuje Cerstvé ovocea  NE
podpora imunity, nemoc zelenina (vysoky
podpora syntézy zvanou obsah — citrusy,
nékterych hormond. kurdgje. Kiwi, brokolice).

Jatra.

Vitamin B: = Spravna funkce nervové Neurologické Maso, mléko, NE
soustavy, ovliviiuje potize. ryby, Zloutek,
metabolismus cukra. jatra. LuSténiny,
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obiloviny, Spenat,
kvasnice.

Vitamin B, Normalni energeticky Anémie. Miéko, vejce, NE
metabolismus, ryby, jatra,
metabolismus Zeleza. kvasnice, syry.

Lusténiny,
obiloviny, listova
zelenina.

Vitamin Bz  Syntéza nékterych Demence, Maso, ryby, NE
hormont, rist, vyuziti chronicka kvasnice, vejce,
energie. unava. jatra. Obiloviny,

luSténiny.

Vitamin Bs Spravny metabolismus  Kiece, Jatra, maso, NE
bilkovin, sacharidt i neurologické  mléko.
tukd. potize, Obiloviny,

poruchy lusténiny, ofechy.
spanku.

Vitamin Bs  Spravny metabolismus  Anémie, Obiloviny, maso, NE
aminokyselin, neurologické  vejce, jatra,
sacharidd, tukt. Podili  potize, banan, sdja,
se na krvetvorb¢ a dusnost. pistacie,
syntéze hemoglobinu. kvasnice, ryze.

Vitamin B7 Podili se na syntéze Unava, bolest Vaje¢ny Zloutek, NE
mastnych kyselin. svalu, mléko, kvasnice,

mentalni soja, lusténiny,
anorexie, jatra, listova
deprese. zelenina, ara$idy.

Vitamin Bg Tvorba ¢ervenych Dusnost, Listova zelenina, NE
Krvinek. anémie, brokolice, fepa,

vrozené fazole, ovoce,
vyvojoveé ofechy, kvasnice,
vady. jatra.

Vitamin Metabolismy bunék, Anémie, Maso, mléko, NE

B12 spravny vyvoj nervové  dusSnost, jatra, ryby, vejce,
soustavy, rust, tvorba unava, Syry.
cervenych krvinek. neurologickeé

potize.

Tab. 2: Vitaminy rozpustné ve vodé (ROUBIK, L. a kolektiv, 2018)
Vitaminy rozpustné v tucich neni télo schopno vylou¢it, proto miiZze dojit
k pfedavkovani, které je pro ¢lovéka toxické. Vyhodou muze naopak byt schopnost ukladani

Vv tukovych bunkach (tvorba zasob). Ptehled vitaminl rozpustnych v tucich v tabulce nize:
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Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Tab. 3: Vitaminy rozpustné v tucich (ROUB/K, L. a kolektiv, 2018)

Podili se na barevném
vidéni, podil na
imunitnich dé&jich.

Metabolismus
mineralnich latek, rast
kosti, imunita.

Antioxidant — chrani
bunééné stény pied
oxidativnim
poskozenim,
regenerace svaltl.

Vliv na proces srazeni
krve.

Seroslepost,
lamavost
nehtd a vlasa,
oslabena
imunita.
Spatna
obnova kostni
tkang, tbytek
kostni hmoty.
Unava,
zhorsené
reflexy,
soustiedénost,
anémie,
neplodnost.
Krvaceni,
anémie.

Jatra, rybi tuk,
maso, vajecny
zloutek, mlécné

vyrobky, ovoce,

zelenina.

Ryby a rybi tuk,
mlécné vyrobky,
vajecny Zloutek,

houby.
Rostlinné oleje,
ofechy, ovesné
vlocky.

Listova zelenina,

brokolice,

lusténiny, rajcCata,

jatra, maso,
mléko, vejce.

ANO

ANO
(Diky
slune¢nimu
zafeni)

NE

NE

Vitamin C je ve stravé déti vétsSinou v dostateéném mnozstvi, pokud déti konzumuji

ovoce a zeleninu. Rizikovym byva nedostatek vitaminu D, hlavné v obdobi zimy, kdy neni

klize vystavena dostatecnému zareni slunce a télo si tak vitamin nedokéaze syntetizovat.

Zaroven déti pFilis nejedi ryby a produkty z nich, takZe nejvétsim zdrojem vitaminu D v CR

jsou pecivo, vejce, mléko a mlécné vyrobky. Jiz u novorozenct a kojenct je doporuc¢eno

suplementovat vitamin D formou kapek. U déti mladSiho Skolniho véku vétSinou

suplementace neni nutna, ale je dilezité nedostatek hlidat. Problémovym byva také vitamin

Bo (kyselina listova), protoze se vyskytuje v zelening tmavé zelené barvy, se kterou mivaji

déti potize. (TLASKAL, P., in Vyziva déti v praxi, 2019)

Mineraly a stopové prvky

Mineralni latky jsou taktéZ nepostradatelnou slozkou lidské potravy. Ovliviuji

napiiklad regulaci vody v téle, obnovu kosti a krve, spravnou funkci srdce a jinych svalt.

Zdrojem mineraltl jsou potraviny jak zivocisného, tak rostlinného ptivodu.
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Jako minerdly mizeme oznacit ty prvky, kterych je denni potieba vyssi nez 100 mg,

jako stopové prvky ty, jejichz potfeba je mensi nez 100 mg na den. (KLIMESOVA, 1., 2010)

Piehled mineralnich latek a stopovych prvku nize v tabulkach:

Sodik
(Na)

Draslik
(K)

Vapnik
(Ca)

Hoi¢ik
(Mg)

Fosfor

(P)

Sira

(S)

Ovliviiuje osmoticky

tlak, objem krevni
plazmy, elektrickou
aktivitu bungk,
pfenos nervovych
vzruchd.
UdrZovani
nitrobunécného
tlaku, podili se na
metabolismu cukri,
bilkovin.

Formovani a

mineralizace kosti a

zubu, srazeni krve,
aktivita nervu a
svalu.

Aktivita nerva a
svald, formovani
kosti, regenerace
svalt.

Svalova kontrakce,
pfenos energie,
nervova aktivita,
soucasti vSech
bunék, kosti 1 zubu.

Soudasti vSech tkani

— predevsim kiize,
vlasy, chlupy.

Soucast hormonu.

Dulezita pro syntézu

chrupavek 1 kosti.
Sekrece zluci.

Pokles
krevniho tlaku.

Otoky,
hypoglykémie.

Mc¢éknuti kosti,
fidnuti kosti,
lamavost kosti.

Kfece, zvySena
drazdivost,
nepravidelna
srde¢ni
¢innost, stavy
uzkosti.
Nedostatek je
velmi vzacny.

Témet se
nevyskytuje.

Tab. 4: Minerdly (ROUBIK, L. a kolektiv, 2018)
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Poskozeni
ledvin, jater.
Otoky. ZvysSeny
krevni tlak.

Svalova slabost,
Zmatenost.

Zazivaci potize,
ledvinové
kameny.

Vymizeni
reflexti, ochrnuti
svalu, utlum
centralni
nervove
soustavy.
Degenerace
kosti.

Nevyskytuje se.

Chlorid sodny
NacCl (kuchynska
sul), maso, ryby,
mlécné vyrobky,
kapusta, celer,
brokolice.

Banan, citrusy,
listova zelenina,
rajCata, obiloviny,
brambory.

Miéko, syry,
mlécné vyrobky,
sardinky, losos,
ofechy, semena,
brokolice,
luSténiny.
Oftechy, semena,
listova zelenina,
citrony,
grapefruity, jablka,
fiky, ryby.

Maso, ryby, vejce,
obiloviny, ofechy,
semena, oleje,
kvasnice.

Vejce, syry, maso,
ryby, vnitfnosti,
lusténiny,
brambory, zeli.



Zelezo Transport kysliku ze ~ Anémie, Uklada se v téle.  Jatra, maso,
(Fe) vzduchu do tkani, zpomaleni Zloutek.
hlavni slozkou rustu,
hemoglobinu, a
dalsich latek.
Zinek  Soudasti mnoha Zpomaleni Bolesti hlavy, Hovézi maso,
(Zn) enzymu, nezbytny rustu, hojeni zazivaci potize.  drlbez, vejce,
pfi syntéze bilkovin, = ran. Spatna mléko, ryby,
ovliviiuje produkei  funkce lusténiny, ofechy,
inzulinu. Ovliviiuje ~ pohlavnich celozrnné
reprodukéni a organd, obiloviny.
imunitni systém. poskozeni
ktize, nehta.
Selen Soucasti jater, Svalova Nadbytek je Ryby a motské
(Se) ledvin, srdce, slabost, toxicky (je plody, maso, jatra,
sleziny, mozku. poruchy karcinogenni). cibule, rajcata,
Pottebny pro reprodukénich  Poruchy traveni, ovesné vlocky,
bunééné dychani, funkeci. vypadavani brokolice.

syntézu hormonti,

vlasii, deprese.

reprodukci.
Tab. 5: Stopové prvky (ROUBIK, L., a kolektiv, 2018)

Rizikova je pro déti predevsim sil a tendence jeji nadmérné konzumace, déti Casto
piijimaji 1 dvojnasobek doporucené denni davky soli, coz miize byt zpiisobeno predevsim
obsahem soli v jiz zpracovanych vyrobcich — od uzenin az po mlékarenské vyrobky.
Se zvysujicim se vékem déti se také snizuje jejich spotfeba mléEnych vyrobka, a tak Casto
dochazi k deficitu pfijmu vapniku. Co se tyce drasliku, fosforu a hot¢iku, jejich nedostatek
neni u déti ¢asty. Problémem se pro dit¢ mladSiho Skolniho véku muiiZze stat nedostatek zeleza
— dité se rychle unavuje a tihne k ¢astéjSimu onemocnéni. Nejcastéji se ale neobjevuje
Vv prubehu mladsiho Skolniho véku, nybrz v obdobi puberty. Jod, selen a zinek mohou ¢init
potize, protoze v Ceské republice neni zvykem ¢asto konzumovat ryby a moiské plody.

Nedostatek v této oblasti viak neni pfilis ¢asty. (TLASKAL, P., in Vyziva déti v praxi, 2019)

1.2.5 Tekutiny

Nedilnou soucésti stravovani jsou také tekutiny. Voda je v lidském téle soucésti
kazdé buiky, je 1 v mimobunééném prostoru. Plni funkci transportu, je rozpoustédlem,
uplatituje se pti elektrickych prenosech nervovych vzruchd, pti vylu€ovani, k udrzovani stalé

teploty t&la, tvoii zaklad krve a ma také mnoho dalsich funkci. (KLIMESOVA, I, 2010)

28



Lidské télo je i z vice nez poloviny tvofeno pravé vodou. U déti mladsiho Skolniho véku
sejedna az o 60-75 % vahy téla. Procento vody v téle postupné s veékem Kklesa.
(MACHOVA, J. a dalsi, 2009)

I. Hanreich uvadi, ze dité ve véku 4-6 let by mélo piijmout cca 800 ml tekutin na den.
(HANREICH, 1., 2001) Oproti tomu J. Machova doporucuje détem do 10 let konzumovat
pii bézné teplot¢ vzduchu 40 ml tekutin na kilogram vahy ditéte. Pro porovnani
s . Hanreichem by 6leté dité o praimérné vaze 21 kg mélo pfijmout cca 840 ml tekutin denn¢.
(MACHOVA, J. a dalgi, 2009)

Vodu c¢lovék pfijima jako soucést potravin, které konzumuje (velky obsah vody ma
naptiklad ovoce, zelenina), je soucasti také mnoha pokrmt (polévky, omacky). Kromé toho
by také mélo kazdy den dochazet k cilenému piijmu tekutin samostatng. (KLIMESOVA, L,
2010)

Mezi vhodné tekutiny je samoziejm¢ fazena obycejna voda. Détem jsou také
doporucovany minerdlni vody, prevazné kvuli dopliiovani mineralti a stopovych prvka.
Kwviili zvlastni chuti vody v8ak mineralka détem Casto nechutna. Jak bylo zminéno v kapitole
Chut’ a preference potravin, déti maji tendenci preferovat sladké prichuté. Velmi oblibené
jsou tudiz mezi détmi ovocné $t'avy a dzusy, které by s ohledem na sloZzeni mély byt tvofeny
ze 100 % ovocem, nemély by obsahovat barviva a konzervanty, ¢i pfidany cukr. Zaroven je
také doporuCovano takové $tavy fedit s vodou Vv poméru alespon 1:1 a nepodavat je
pied jidlem, maji tendenci zasytit a déti pak ¢asto odmitaji stravu. Krom¢ vody, mineralky
a ovocnych stav je nejvhodnéjsi neslazeny ovocny ¢i bylinkovy caj. Opét ¢asto dochazi
k odmitani chuti, je tedy mozné podavat détem ¢aj dochuceny ovocnou $tavou, nikoliv
cukrem ¢i medem. Ml€ko, podmasli, jogurtové napoje a podobné mlécné vyrobky nejsou
vzhledem ke svym nutriénim hodnotdm povazovany za tekutiny, nybrz za stravu. Neni tedy
mozné s nimi pocitat jako s tekutinou. Absolutni minimum by ve sloZeni pitného rezimu
mély zastupovat sladké limonady, protoze maji pro déti nevhodné sloZeni, hlavné se jedna
0 obsah pfidaného cukru. Stejné tak by se u déti nemély vyskytovat kokakolové napoje,
kéava, Cerny Caj, energetické napoje (kvili obsahu kofeinu, teinu a jinych nabuzujicich latek,
ktery maji negativni vliv na nervovou soustavu ditéte). Zakon také stanovuje, Ze do 18 let
nesmi dit€¢ konzumovat zadné napoje s obsahem alkoholu, protoze negativné ovliviiuje

Vvyvoj, nervového systému.
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I. Hanreich i jini autofi také upozoriiuji na fakt, ze pti fyzické aktivité ¢i vysoké
teploté vzduchu je nutné mnozstvi ptijatych tekutin navysit. Tvrdi také, ze déti vyzaduji
napoje témer instinktivné, ale maji tendenci na pfijem tekutin zapominat, nachazi — li se
vV momentu zamysleni, hry, ¢i nemaji na dohled zdroj tekutin. Toto mtize také Cinit potize
ve Skolnim prostiedi, jelikoz pfi nedostate¢ném piijmu tekutin dochézi k rychlejsi inave,
ztraté pozornosti, bolestem hlavy a dal$im problémim. Proto by $kolni déti mély mit
moznost napit se alespon kazdou piestavku mezi vyucovacimi hodinami. (HANREICH, 1.,

2001)

1.3 Hodnoceni stavu vyzZivy

Body mass index

Jednim ze zptisobu, jak 1ze hodnotit stav vyzivy je tzv. Body mass index, znam také
pod zkratkou BMI. V soucasnosti se jedna o nejuzivangjsi zpusob. Zakladni vzorec

pro vypocet BMI vypadé nasledovné:
BMI = télesna vaha (v kg) / t€lesna vyska na druhou (v m).

Jak je z rovnice zjevné, neni pfili§ vhodné pouzivat BMI pro hodnoceni stavu vyzivy
u déti, protoze se jedna pouze o podil hmotnosti a télesné vysky. U déti je také potieba
piihlédnout k aktudlnimu véku. (NEVORAL, J. a dalsi, 2003) Piesto se vSak tabulky BMI
pouzivaji, k alespon piibliznému odhadu stavu vyzivy. K tomu slouzi percentilovy vypocet
— jako zéklad slouzi zakladni vzorec pro vypocet BMI. Vysledky tohoto vypoctu se vSak
nepoméiuji stejné jako u dospélych s tabulkami, ale jsou srovnavany s vysledky naméfenymi
u déti stejného vEku a pohlavi. BMI, které je vyssi, neZ ma 85 % d¢éti stejného véku a pohlavi
mizZeme oznacit jako nadvahu. Je — 11 BMI vyssi, nez ma 95 % déti stejného v€ku a pohlavi,

je takova hodnota povazovana u ditéte jako obezita. (BEZDEKOVA, M., 2021)
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Graf 1: Percentilové tabulky BMI u déti do 18 let (SZU, 2016)
DalSi metody méreni

Dalsi moznou metodou, kterou Ize zhodnotit stav vyzivy u ditéte je méfeni obvodu
paze pomoci pasové miry. Ta udava obvod paze v cm. Pro porovnavani se op€t pouzivaji

percentilové tabulky.

Jinou metodou mize byt méfeni kozni fasy pomoci Kaliperacnich klesti. Jedna se
0 nastroj, ktery ukazuje tloustku kozni fasy s pfesnosti az na 0, 1 mm. Pro vypocet existuji

vzorce, které rozliSuji pohlavi. (NEVORAL, J. a dalsi, 2003)

Existuji 1 dal§i moznéa méteni, kterd slouzi ke zjiSténi stavu vyzivy, vySe jmenované
jsou zékladni zpiisoby. Pro tuto praci neni podstatné zabyvat se nadédle timto tématem
do hloubky.

1.4 Vyzivova doporuceni
Ve zdravotnim stavu obyvatelstva Ceské republiky se v poslednich letech zvysuje
Cetnost civiliza¢nich chorob, pfevazné kornaténi tepen (ateroskler6za), hypertenze a dalsi

onemocnéni kardiovaskularniho systému. Dalsi potize, které lze oznacit jako civilizacni
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choroby, miize byt zvétSujici se pocet onemocnéni rakovinou, zejména tlustého stteva (jez
pfimo souvisi se stravovanim), obezita, diabetes druhého typu, osteopordza (fidnuti kosti),
zubni kaz a mnoho dalSich onemocnéni. VSechny tyto neduhy vedou ke zvySovani nejen

nemocnosti, ale i tmrtnosti mezi obyvateli Ceské republiky. (MACHOVA, J. a dalsi, 2009)

Z diivodu neustéle se zhorSujiciho zdravi obyvatelstva (nejen Ceské republiky) jiz
v minulosti vznikly, a stale vznikaji riznoroda vyzivovéa doporuceni, kterymi se zabyvaji

nasledujici podkapitoly.

1.4.1 Vyzivovéa doporuceni pro obyvatele Ceské republiky (2012)

Jiz od roku 1986, kdy vzniklo prvni vyzivové doporuceni pro obyvatelstvo,
pod zastitou piedsednictva Spole¢nosti pro racionalni vyzivu, vznikaji nova a upravena
doporuceni. Od roku 2000 se jedna o dokument, ktery vydala Spolecnost pro vyzivu
s nazvem ,, VyZivovd doporuceni pro obyvatelstvo CR “, které vzniklo v roce 2004 a jeho

podobna verze z roku 2005, které vydalo Ministerstvo zdravotnictvi CR, ve formé letaku.

Spolecnost pro vyzivu upravila tato doporuceni v roce 2012. Jedné se o dokument,
ktery na rozdil od ptfedchozich verzi poprvé zohlediiuje také téhotné a kojici zeny, lidi
Vv seniorském véku a hlavné déti. Dokument také koresponduje s dokumentem komise
Evropskych spolecenstvi, ktery nese nazev ,,Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich
problemii souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou*. Zminény dokument uvadi, ze
az 80 % ptipadii kardiovaskuldrnich onemocnéni, diabetu druhého typu a nahlych piihod
a az 40 % onemocnéni rakovinou by se dalo piedejit apravou zivotniho stylu, coz dle WHO

piimo souvisi se stravovanim.
Doporuceni pro obyvatele jsou nasledujici:

1. Nutnost Gpravy piijmu energie tak, aby bylo docileno rovnovahy mezi energetickym
pfijmem a vydejem. Dospély by si mél drzet BMI mezi 18 a 25, déti v rozmezi
percentilu 10-90.

2. SniZovat piijem tuki tak, aby denné€ neptekrocil 30 % piijaté energie (u dospélych),
u déti tak, aby ve Skolnim véku odpovidal 30-35 % piijaté energie. (Preferovat
rostlinné tuky, na tikor Zivoc¢isného ptivodu).

3. Upravit pfijem nasycenych mastnych kyselin. Omezit pfijem trans — mastnych

kyselin co nejvice, pfijem by nemél piekrocit 1 % ptijmu energie.
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Snizit ptijem jednoduchych cukrii (monosacharidy a disacharidy), jejich pfijem
by nemél prekrocit 10 % piijaté energie za den. (Snizit pfijem cukru, jeho nahrada
jinym druhem).

Snizit spotiebu kuchynské soli na 5-6 g za den. Vyuzivat sl obohacenou jodem.
Zvysit prijem vitaminu C na alespon 100 mg za den. (Zvysit spotiebu ovoce
a zeleniny. Denni ptfijem by mél byt alespoii 600 g, v poméru zelenina, ovoce 2:1).
Zvysit piijem vlédkniny na alespont 30 g za den u dospélych, u déti od dvou let
na 5 + jejich vék v letech (v gramech).

Zvysit prijem mineralti a dal$ich vitamint.
Dokument také obsahuje zasady v jidelnicku k dodrzeni pro zdravy vyvoj ditcte:

Pokud je to mozné, v prvnich Sesti mésicich zZivota ditéte kojit.

Pti prechodu z tekuté stravy na pevnou postupovat pomalu.

Dité¢ do 4 let by mélo denné zkonzumovat alespoit 5 porci, 500 ml mléka nebo
mlécnych vyrobki, 5 porci zeleniny a ovoce, 4 porce obilovin, v¢etné chleba, 2 porce
ne piilis tuéného masa. Preferovat pievazné rybi, dribezi a krali¢i maso,
nekonzumovat uzeniny ve vétsim mnozstvi, sladkosti pouze v minimalnim mnozstvi.
Nepftisolovat, vynechat ostré koteni, ¢i dochucovaci ptipravky s vysokym obsahem
soli.

Dit¢ predskolniho véku by mélo denné zkonzumovat alespoit 3 porce mléka
a mlécnych vyrobki, 4 porce ovoce a zeleniny, 3 porce obilovin, véetné chleba,
2 porce masa vseho druhu, lusténiny. Nepfisolovat, nepouzivat ostré¢ koteni
a kotenici ptipravky s vysokym obsahem soli. Dbat na pitny rezim.

Dité¢ Skolniho véku a adolescenti by méli zkonzumovat v kazdé porci jidla ptilohu,
alespont 3 porce zeleniny a ovoce, 2 porce mléka a mléénych vyrobki, alesponi
1 porci masa, vejce ¢i jiného zdroje bilkovin. Omezit konzumaci volnych tukl
a cukri.

Dité by nemélo byt pfijemcem alternativni stravy (vegetarianska, veganska a jind).
Pouze lakto-ovo-vegetarianska dieta (dité sice nekonzumuje maso, ale konzumuje
mléko a vyrobky zn¢j a vejce) muze byt dostacujici, jestlize je vhodna skladba
jidelnicku.

Strava by méla byt pestra, vyvazena a pfizplisobend energetické potiebé ditéte.
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Nadale se dokument vénuje doporucenim pro zménu v technologii vyroby jidel (jako
napiiklad preferovat vafeni a duseni, zamezit ztraté vitamint, preferovat technologie,
pti kterych se pouzivd minimum tukd a dal§i) a doporucenim pro zménu ve sloZeni
potravinatrskych vyrobkd (jako naptiklad snizit obsah cukru v napojich, udrzet ¢i rozsifit
nabidku mlé¢nych vyrobku s nizkym obsahem tukt, rozsifit nabidku vyrobkl se snizenym

obsahem soli a dalsi).

Na zéavér zdurazituje dokument nutnost dodrzovani vhodného stravovaciho rezimu,
jehoz zakladem je pravidelna strava s alespoii ttemi dennimi jidly a ideédln€ dvéma svacinami
a také vénovani pozornosti Uprave stravy. Strava by méla byt pestrd a pfimétena jedinci.

(DOSTALOVA, J. a dalsi, Spole¢nost pro vyzivu)

1.4.2 Zdrava tfinactka (2021)

podstatnymi upravami. Jednou ze zdsadnich uprav je rozsifeni doporuc€eni i na déti a osoby
Vv seniorském véku. Doporuceni vzniklo opét jako reakce na zvySujici se pocty civilizacnich
chorob ve spole¢nosti. Obecna doporudeni pro obyvatelstvo CR je uréeno pouze zdravym

lidem a obsahuje pravé 13 doporuceni:

1. UdrZovat vhodnou hmotnost, vhodnym ukazatelem hmotnosti je BMI v kombinaci
s obvodem pasu.

2. Dodrzovat pohybovy rezim, kdy alespont 30 min denné je vénovano aktivnimu
pohybu.

3. lJist alespont 3-5 jidel denné, mit pestrou stravu.

4. Jidelni¢ek by mél obsahovat dostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce, rozdélené do vice
porci. Vhodné mnoZstvi zeleniny je alesponl 400 g denné.

5. Preferovat celozrnné vyrobky, konzumovat luSténiny alesponi 1x v tydnu.

6. Jidelnic¢ek by m¢l obsahovat rybi maso alespont dvakrat v tydnu.

7. Jidelnic¢ek by mél kazdy den obsahovat mléko a mlééné vyrobky, hlavné zakysané,
polotucné.

8. Udrzovat piehled o dennim piijmu tukii, omezit spotiebu pii ptipravé jidel a omezit
spotiebu ,,skrytych* tukli (jemné pecivo, tucné masa apod.)

9. Snizit konzumaci cukri, pfedev§im jednoduchych (kromé fruktdzy z ovoce).

10. Omezit ptijem soli, omezit konzumaci vyrobkl obsahujicich vysoky podil soli.
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11.
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13.

Spravné zachéazet s potravinami pii nakupu, uskladnéni a pfiprave, aby nedoslo
k nakaze ¢i otravé z potravin.
V ramci pitného rezimu pfijmout alespon 1, 5 I tekutiny denné, preferovat vodu.

Nepiekracovat doporuc¢ené mnozstvi alkoholu na den.
Pro déti jsou doporuceni nasledujici:

Udrzovat vhodnou hmotnost, vhodnym ukazatelem hmotnosti je BMI, které¢ by se
mélo pohybovat v percentilu 25-75.

Podporovat fyzickou aktivitu déti.

Zajistit détem konzumaci pestré stravy rozdélené do alesponi 5 porci kazdy den.
Dbat na dostate¢ny pfijem zeleniny a ovoce.

Od tii let podavat celozrnné obiloviny. Konzumovat brambory, té€stoviny, ryzi
a alespon jedenkrat tydné luSténiny.

Od 6. mésice v€ku zatazovat rybi maso tak, aby vznikl navyk konzumace alespont
2X tydné.

Jidelni¢ek by me¢l obsahovat mléko a mlécné vyrobky, s preferenci zakysanych
vyrobkil a vyrobki s niz§im obsahem cukru.

Omezovat potraviny s vysokym obsahem tuki. Preferovat pfijem rostlinnych tuk.
Omezit ptijem cukri, obzvlast’ jednoduchych, kromé cukrti z ovoce.

Omezit ptijem soli a potravin s vysokym obsahem soli.

Spravné zachazet s potravinami pii nékupu, uskladnéni a pfipravé, aby nedoslo
k nakaze ¢i otraveé z potravin.

V ramci pitného reZzimu nabizet détem tekutiny v pravidelném intervalu. Omezit
konzumaci sladkych ndpoji. Pro déti neni urcena kava, alkohol ani energetické
napoje.

Problémy ve stravé konzultovat s 1ékatem. (DLOUHY, P. a dalsi, Spole&nost pro

vyzivu)

1.4.3 Doporuceni WHO k vyzivé béhem karantény (2020)

V dobé& pandemie onemocnéni COVID — 19 se projevilo, Ze karanténa ¢i preruSeni

dochazky do prace ¢i Skoly mulZe narusit obvyklé stravovaci zvyklosti. Z toho divodu
ptipravila WHO Europe tipy pro podporu zdravého stravovani i seznam potravin, které je

vhodné nakupovat.

Mezi obecnd doporuceni zatadilo WHO nasledujici:
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Nevytvaret prilisné zasoby potravin, nakupovat pouze to, co je potieba.

Nejdiive spotiebovavat cerstvé potraviny (obzvlasté ovoce, zeleninu, mlécéné
vyrobky s niz§im obsahem tuku). V rdmci trvanlivych potravin je doporucena
zmrazena zelenina a ovoce.

Varit doma, omezit konzumaci jiz ptipraveného ¢i hotového jidla.

Pti vyuziti rozvozu jidla dbat na slozeni.

Dbat na velikost porci, neptejidat se.

Dbat na spravné zachazeni s potravinami, aby nedo$lo k jejich kontaminaci
a naslednym nemocem c¢i otravé z potravy.

Omezit pfijem soli (obzvlasté davat pozor na konzervovan€, mrazené ¢i zpracované
potraviny).

Omezit pfijem cukru, kromé ovoce.

Omezit prijem tuku, obzvlasté nesycenych mastnych kyselin. Volit takové tpravy
jidla, pfi kterych se pouziva minimum tukd. Preferovat ryby, ofechy (jako zdroj
tuk).

Konzumovat dostatek vldkniny, jidelnicek by mél obsahovat dostatek zeleniny,
ovoce, lusténin, celozrnnych potravin.

V réamci pitného rezimu preferovat vodu, hlidat dostatecny ptisun vody.

Snizit spotfebu alkoholu nebo se mu vyvarovat uplné (neplati pro déti, pro které je
nevhodny a nemély by jej konzumovat viibec).

Stolovat s blizkymi (pro posileni dobrych vztahd, pro piejati dobrych stravovacich

vzorctl déti od rodict).

Pti ndkupu potravin je nejveétsi duraz kladen na cerstvé ovoce a zeleninu, hned

V zavésu je zelenina a ovoce zmrazené (trvanlivé). Déle pak na lusténiny, suché
i konzervované, celozrnné obiloviny, suSené ovoce, ofechy a semena, vejce, jina

konzervovana zelenina, konzervy s rybami a mléko.

WHO rovnéz stanovila doporuceni pro fyzickou aktivitu v pribéhu karantény.

(WHO Europe, 2020)

1.4.4 Zdravi 2030 (2020)

V tomto piipadé se nejednd o dokument vyhradné¢ zaméfeny na stravu. Jednd se

0 strategicky ramec, ktery pojednava o rozvoji zdravi obyvatel CR do roku 2030. Ten byl

v roce 2019 schvalen vladou Ceské republiky. Doba realizace tohoto planu je od roku 2021
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nov¢jsiho Strategického ramce 2030. Pti pohledu na mezinarodni strategie vychazela tato

predevsim z dokumentu Agenda 2030 pro udrzitelny rozvoj.

Tento dokument je pak vychozim pro jiné dokumenty — naptiklad pro Strategie
mistniho rozvoje nebo CR po roce 2021 nebo Narodni koncepce realizace politiky
soudrznosti po roce 2020. Jedné se tedy o dokument velkého rozsahu, ktery fikd, jakym

smérem se bude ubirat rozvoj pé&e o zdravi obyvatel Ceské republiky.

Strategicky ramec ma 3 zakladni strategickeé cile, jimiZ jsou: 1) ZlepSeni zdravotniho
stavu obyvatel, 2) Optimalizace zdravotniho systému a 3) Podpora védy a vyzkumu. Tyto
cile jsou dale rozdéleny do dalsich sedmi specifickych cild, na které bude navazovat sedm

implementacnich plani.

Vzhledem k tomu, Ze oblast zdravi je velmi rozsahla, zmini tato prace pouze

jednotlivé ¢asti Strategického ramce, ktery se dotyka vyzivy.

Tématu, kterym se zabyva tato prace, se piimo dotykd specificky cil ,,Primarni
a sekundarni prevence nemoci, zvySovani zdravotni gramotnosti a odpovédnosti ob¢ant
za vlastni zdravi®, ktery rozsituje strategicky cil €. 1 ,,ZlepSeni zdravotniho stavu populace®.
Dokument popisuje, ze v poslednich deseti letech je sice mozné pozorovat zménu
ve zdravotnim stavu ob¢anu (zlepSuje se), ale stale jsou zde zavazné problémy. Ty jsou
zpusobeny predevSim starnouci populaci, ale taky Spatnymi vzorci chovani, mezi néz je
zatazen i Spatny zivotni styl a vliv rizikovych faktord, jako jsou $patné stravovaci navyKky,
konzumace alkoholu, tabaku. Zaroven je tento cil podpoien také faktem, Ze Ceska republika
ma vysSi miru amrti na onemocnéni, kterym se dé predejit, nez je primér Evropské unie.
Zaroven je také jako zdvazny problém zdravotnictvi oznacen zvySujici se pocet preobéznich
nebo obéznich lidi, kdy dokument poukazuje na to, Ze v soucasné spole¢nosti je az 25 %
osob obéznich, pfi¢emz se ofekava, Ze pro rok 2030 by se mohly pocty jeste zvysit, a to az
na 35 %. S timto také souvisi to, ze dle WHO je az 25 % ceskych obyvatel bez dostate¢né
fyzické aktivity. Pocet obéznich se zvySuje 1 mezi détskou populaci, kdy prizkumy,
na zékladé kterych byl zpracovan tento Strategicky ramec, poukazuji na az 22—25 % obézni
détské populace. Mimo jiné dokument také zmifuje, ze CR je dlouhodobé zemi s nejnizsi
mirou konzumace ovoce a zeleniny, a zaroven s nejvy$Si mirou konzumace soli

(az trojnasobek doporucené denni davky).
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Specificky cil dale dokument rozdéluje na dil¢i cile, kde za zminku stoji hlavné cil
ptiznive ovlivnit behavioralni faktory zdravi (aby se lidé spravné a vyvazené stravovali, aby
méli dostatek pohybové aktivity ¢i omezeni sedavého zplisobu zivota), a pak také cil
sniZzovat nerovnost ve zdravi, podporovat zdravi predevSim se zaméfenim na determinanty
zdravi a zdravého zivotniho stylu. Toho chce ministerstvo dosdhnout naptiklad pomoci
edukacnich a vzdélavacich programi, certifikovanych kurzt, ptipravy a vydani metodickych
postupti pro takové programy, zalozeni center prevence ve zdravotnich zatizenich, podpory

aktivit neziskovych organizaci a dalSich postupti.

Vysledkem naplnéni téchto cili by mélo byt podstatné zvyseni zdravotni gramotnosti
a odpovédnosti obyvatel CR za své zdravi, porozuméni zakladnim informacim z oblasti

zdravi a zdravého Zivotniho stylu.

Tyto a dal$i nezminéné cile z tohoto Strategického ramce by mély byt financovany

pievazné ze statniho rozpoétu a z fondt Evropské unie. (MZCR, 2019)

1.4.5 Potravinova pyramida

Obecné jsou pyramidy velmi oblibenou formou vyzivovych doporuceni, protoze se
jedna o grafické doporuceni. Mnoho evropskych zemi vydalo vladou schvalené oficialni
pyramidy, které jsou si navzajem podobné, s rozdily z pohledu kulturnich zvyk (naptiklad
ve stfedomoiskych pyramidiach budou k nalezeni jiné potraviny, nez v pyramidach

vnitrozemnich statti vychodni Evropy).

o :f
A
B

) Obl:. 1:  Potravinovd pyramida, Svédsko 1974
(MUZIKOVA, L. a dalsi, 2017)

Prvni potravinova pyramida byla vydana ve Svédsku, v roce 1974. Nejznamé;si
pyramidou pak byla pyramida vydana americkym ministerstvem zeméedélstvi v roce 1992.

(MUZIKOVA, L. a dalsi, 2017).

38



A Guide to Daily Food Choices

Fats, Oils, & Sweets KEY

USE SPARINGLY 0O Fat (naturally occurring & Sugars
and added) (added)

These symbols show fat and
added sugars in foods.

Milk, Yogurt,

Meat, Poultry, Fish,
& Cheese Dry Beans, Eggs,
Group & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2-3 SERVINGS
Vegetable Fruit
Group Group
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice, & Pasta
Group
6-11
SERVINGS

Obr. 2: Potravinova pyramida, USA 1992 (MUZIKOVA, L. a dalsi, 2017)

Pyramida znazorfiuje vhodné slozeni lidské stravy. V zdkladné pyramidy jsou
umistény vzdy takové potraviny, které by se v jidelnicku clovéka mély objevovat nejcastéji
a mely by tak tvofit zéklad jidelnicku. Kazd¢ dalSi patro by se pak mélo v jidelnicku
objevovat v mensim mnoZstvi neZ patro predchozi. (KLIMESOVA, L, 2010) Zaroveti lze
také aplikovat poznatek, Ze nalevo jsou umistény potraviny, které by se i v ramci patra mély
konzumovat ve vEtsi mife. Obzvlast to plati u zeleniny a ovoce — kviili obsahu jednoduchych
cukril v ovoci by méla byt zelenina a ovoce konzumovana v poméru 2:1. (STRITECKA, H.,

2009)

Pyramidy je nutné brat pouze jako orientacni prostiedek, stejné jako jina vyzivova
doporuceni, protoze nerespektuje zadné osobni aspekty jedince, jako je mnoZstvi piijaté
¢ivydané energie a zplsob zivota. Pro obecnou informovanost je jako doporuceni

dostacujici. (KLIMESOVA, 1., 2010)
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Obr. 3:  Oficialni  potravinova Obr. 4: Pyramida pro Ceskou republiku
pyramida pro CR (MZCR, 2005) (neoficialni) (Forum zdravé vyzivy, 2013)

V piipad¢ déti a vyuziti pyramidy je nutné pamatovat, ze dit€¢ a jeho stravovaci
potieby jsou odlisné od dospélého ¢loveka, pro které je vétSina pyramid utvorena. U déti
plati, ze strava by m¢la byt pestra a vyvazena, a zadné patro by v détském jidelnicku nemélo
chybét. I presto vSak plati, Ze potraviny z nejvysSiho patra by mély byt konzumovany

co nejméné. (Vyziva déti, 2013)

Protoze na détského ptijemce nelze aplikovat béZznou pyramidu, byla proto v roce
2014 pro specificky projekt vytvorena pyramida pro déti, se zaméfenim na déti mladsiho
Skolniho véku. S touto pyramidou se nadale také pracuje v projektu ,,Zdrava skolni jidelna®.
Na rozdil od pyramidy pro dospélého ma pét pater, spodni patro je zaméfeno na piijem
tekutin. DalSim podstatnym rozdilem je rozdéleni poctu porci na jednotlivé kostky
v pyramid¢, kdy jedna kostka predstavuje jednu porci. Pyramida tedy doporucuje détem
mladSiho Skolniho véku zkonzumovat 7 porci tekutin nebo snist 6 porci obilovin. Jedna
porce je v tomto projektu pfirovnavana k velikosti ruky — jako pést, hrst nebo dlan. Timto
dochazi také k redukci mnozstvi potravin vzhledem k véku ditéte (mensi dit€ ma mensi ruku,
vetsi dité veétsi ruku a v pribéhu rlstu se ruka zvétSuje, stejné jako nutny piijem energie).
Zaroven nebyla ruka zvolena nahodile, ale na zéklad¢ velikosti Zaludku c¢lovéka, ktery

ma velmi podobny objem, jako jsou spojené lidské ruce. (MUZIKOVA, L. a dalsi, 2013)
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Obr. 5: Potravinovd pyramida pro déti (MUZIKOVA, L. a dalsi, 2013)

Zakladnu pyramidy tvofi nesladké napoje, které by nemeély obsahovat ptidany cukr.
Zékladem je obycCejna voda, proto ji najdeme hned ve tfech ze sedmi kostek, ovSem klidné
by mohla byt ve vSech sedmi kostkach, na vyvazenosti piijmu by to neuskodilo, spise
naopak. Kromé vody jsou zde k nalezeni také Caje bez ptidanych cukra, dzusy fedéné vodou
nebo zeleninové Sstavy a v neposledni tfad¢ také mléko a mlécné napoje. Doporucené

mnozstvi ¢ini sedm porci denné.

Ve druhém patie je k nalezeni Sest porci obilovin, které znazornuji hlavni zdroj
energie (sacharidy). Do této skupiny lze zatadit rizné ptilohy (ryZe, té€stoviny, pecivo,

vloc€ky a dalsi). Vhodna je preference celozrnnych potravin.

Ve tfetim patfe se nachazi zelenina a ovoce, které by mély byt predev§im Cerstve,
ale neni problémem ani tepelné opracované. Sem lze zaradit i moderni smoothie, protoze se
nejednd pouze o ovocnou $tavu, ale o rozmixované ovoce a zeleninu. Sem lze zaradit také
brambory, i1 ptestoze se konzumuji spiSe jako pfiloha. Doporucenych je pét porci denné

Vv poméru 3:2 ve prospéch zeleniny, ale pro déti to neni podminkou.

Ve ctvrtém patfe jsou zastoupeny potraviny s vysokym obsahem bilkovin,
od mlé¢nych vyrobki, vajec, masa, lusténin az po ofechy a olejnata semena. Jsou zde jak
potraviny rostlinného, tak ZivociSného pivodu. V tomto patie jsou Ctyfi rozdilné kostky,
kdy by se mély v dennim jidelnicku v idealnim ptipadé objevit vSechny &tyfi (Ctyfi

doporucené porce).
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Na vrcholu pyramidy, v patém patie jsou k nalezeni potraviny, které by se mély
Vv jidelnicku ditéte objevovat nejméné. Najdeme zde potraviny, které jidlo ochucuji (napf.
cukr, med, sirup, stl, oleje, maslo, smetana, sadlo, kakao, byliny, koteni a dalsi). Pro tuto

skupinu neni doporucena velikost porce.

Autorky tohoto projektu vytvotily také tzv. ,,zakefnou kostku®, ve které najdeme
potraviny a napoje, které obsahuji velké mnozstvi energie, ale jedna se o tzv. ,,prazdné
kalorie“ = nemaji témét zadnou vyzivovou hodnotu. Jsou zde k nalezeni potraviny
s vysokym obsahem soli, pfidanych latek (konzervanty, sladidla, aromata, ochucovadla).
Jestlize dit¢ konzumuje takovych potravin nadbytek, vytésiuje tim z pyramidy vhodné
zdroje nékterych dulezitych zivin a dodavéa svému organismu nadbytecné mnozstvi energie.
Jedna porce (kostka) je v piipadé denniho piijmu tolerovatelna. Vétsi ptijem je jiz Skodlivy.

(Narodni zdravotnicky informa¢ni portal, 2022).

Obr. 6: Zikeiné kostky v potravinové pyramidé pro déti (MUZIKOVA, L. a dalsi, 2013)

1.4.6 Zdravy talir

Zdravy talit je dalsi formou grafického znazornéni doporuceni pro zdravou vyzivu.
Myslenka zdravého talife je postavena na kombinaci vSech doporuceni ohledné denniho
pfijmu. Talif predstavuje graf (popiipadé potisk pfimo na jidelnim talifi), ktery zobrazuje
a barevné odliSuje jednotlivé slozky potravy. UZivatel by tedy m¢l byt schopen nachystat si

jidlo na talif ve spravnych pomérech.
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Obr. 7: Healthy Eating Plate (Zdrayy'

Obr. 8: Zdravy taliF (SLIMAKOVA, M., 2012) ﬁéZfih)marvard T:H. Chan School of Public
Zelenina a ovoce by mélo tvofit pfiblizné polovinu pfijmu potravin. Vzhledem
k tomu, Ze je vhodné&jsi vétsi pfijem zeleniny, je i na talifi zobrazeno zhruba v poméru 3:2
ve prospéch zeleniny. Bilkoviny je vhodné konzumovat ve form¢ masa (i rybiho), lusténin,
vajec, mléénych vyrobkli a dalSich. Sacharidy jsou zde ve formé spiSe polysacharidi,
preferovano v piirozené podobé. Je vhodné omezit konzumaci vyrobki z bilé mouky. Oleje
a tuky maji vyhrazeno na talifi nejmén¢ mista. Je vhodné konzumovat tuky spise rostlinného

pavodu. Tekutiny na talifi zobrazeny nejsou. (SLIMAKOVA, M., 2012; HLAVATA, K.,
2020)

Pyramida nebo Zdravy talii?

Zdravy talif je mladsi neZ potravinova pyramida, ¢ehoZ se drzi 1 M. Sliméakova, ktera
tvrdi, Ze pyramidy jsou zastaralé a neodpovidaji aktudlnim pozadavkiim moderniho ¢lovéka
v moderni spole¢nosti. (SLIMAKOVA, M., 2012) Je pravdou, Ze n&které staty jiz zafadily
Zdravy talif jako oficidlni doporuceni pro skladbu jidelnicku (USA, Velka Britanie).

Hlavnim rozdilem mezi pyramidou a Zdravym talifem je pomér jednotlivych slozek
potravy. Nejvétsi rozdil je znatelny na ovoci a zelening, kdy Zdravy talit doporucuje
az ', denniho pfijmu ze zeleniny a ovoce (coz je mirné nerealné), zatimco pyramida
doporucuje 1/3 (5 porci z 15, v piipadé pyramidy pro déti). To odpovidad zhruba 600 g
zeleniny a ovoce u dospélého a 400 g u ditéte. Talife sice zobrazuji pfibliZznou velikost porce,
ale jiZ nezobrazuje jejich pocet, Zdravy talif tedy miZze na rozdil od pyramidy klamat.

(Spolec¢nost pro vyzivu, 2014)

43



1.5 Stravovaci navyky

V poslednich letech nastaly ve stravovacich navycich obyvatel Ceské republiky
n¢kolik pfiznivych zmén, avSak jejich tempo je pomérné pomalé. Snizil se piijem
zivocisnych tukd, vepfového a hovéziho masa. I pies zlepSeni vSak stale setrvavaji v ceském
prostiedi ne¢které nepfiznivé stravovaci navyky. Predevsim se jedna o preferenci pokrmi
pripravovanych na tuku (smazeni). Doslo také k nezadoucimu snizeni piijmu mlécnych
vyrobku, ke zvyseni obliby napoju s obsahem cukru a pochutin s vysokym obsahem soli
a tukii (bramburky, hranolky apod.). J. Machova také tvrdi, Ze stravovaci navyky uzce
souvisi se vzdélanim jednotlivcll a také, Ze byla zjiSténa souvislost pohlavi a stravovacich
navyku (Zeny vice dbaji o zdravou stravu nez muzi). Nékteré nespravné stravovaci navyky

také Gizce souvisi s nasi kulturou a tradicemi. (MACHOVA, I. a dalsi, 2009)

Vysledky studie EHIS a SHARE z roku 2017 poukazuji na nedostate¢nou konzumaci
ovoce, obzvlast' u muzi. Konzumace zeleniny se mirné zvysuje, avSak opé€t jsou Zeny veétsim
konzumentem, nez muzi. Jsou také vétSim konzumentem mlé¢nych vyrobka. V konzumaci
dritbeziho masa jiz nejsou mezi muzi a zenami témeét zadné rozdily, vétSina osob méla
dritbez v jidelnicku 1-3krat tydné. Vice nez polovina obyvatel v roce 2017 nespliiovala
doporuceny piijem konzumace ryb, kdy rozdil mezi muzi a Zenami byl minimalni. Celozrnné
pecivo konzumovalo pouze 30% Zen a 15% muzi, s vékem konzumace klesa. Z pohledu
nevhodnych potravin — smazené potraviny vétSinu dni v tydnu se objevily pouze u 7 — 9 %
muzi, s rostoucim vékem konzumace jesté klesd. Konzumace dortl a jinych sladkosti je
rozdil mezi muzi a Zenami zanedbatelny, denné je konzumuje 12 — 15 % osob. S vékem
konzumace roste. Co se ty¢e konzumace sladkych napoji, konzumuji je ¢astéji muzi, denné
az 30 % z nich, z zen 22 %. Vé&kem konzumace klesa. Uzeniny jsou konzumovany 5 % zen
a 15 % muzi kazdy den. Nejcastéji jsou v jidelnicku zatazeny 1 — 3krat tydné. S vékem
konzumace klesd. Co se tyce skore dodrZzovani zasad zdravé vyzivy, ve vSech vékovych
skupinach se Zeny stravovaly lépe neZ muzi. Spravné zasady dodrzovalo 25 — 35 % Zen
a pouze 11 — 17 % muzi. Nejhiife se stravovaly nejmladsi vékové skupiny. (ZEJGLICOVA,
K. a dalsi, 2018)

Stravovaci navyky déti byly hodnoceny studii ,,Zdravi déti“ v roce 2016, studii
zpracovaval Statni zdravotni ustav. Z vyzkumu plyne, ze aZ 15 % déti neji denné ani jednu
porci ovoce, jesté horsi je konzumace zeleniny. Mén¢€ nez jednu porci denné¢ konzumuje
24 % déti. Sladké napoje konzumuje denné 11 % déti. Jidla typu fast food konzumuje 10 %

déti 2 — 3krat tydné. Skore dodrzovani zasad spravné vyzivy ukdzaly, Ze vétSina déti (62 %)
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bylo zafazeno do kategorie ,,primérné stravovani®, 22 % déti se stravovalo spravne a 15 %
Spatn¢. Chlapci se stravovali hiife nez divky, ve vSech oblastech kromé konzumace sladkosti,

ve které byly vysledky srovnatelné. (SZU, 2016)

Studie spolecnosti IPSOS z roku 2019 ukazuje stale se zlepSujici stravovaci navyky.
Tento vyzkum vsak nebyl zamétfen pouze na ¢eskou populaci, ale na svétovou. 43 % procent
respondentll snizilo konzumaci cukru, 22 % zivocisnych tukl, 15 % uzenin a masa, 9 %
mlécnych vyrobktl, 10 % vajec. Zaroven se také projevil novy trend, 5 % populace ve véku
18 — 24 let ze svého jidelnicku vytadilo konzumaci masa, dalsi 4 % konzumaci masa
omezuji. Roste také konzumace rostlinnych alternativ nékterych potravin. Tretina
respondentd uvedla, e planuje konzumovat vice rostlinnych produkti. (KNEBLIKOVA,
M., 2019)

Obecné rizikovymi faktory ve stravovacich navycich mohou byt naptiklad nadmérna
konzumace energie, aditiva (barviva, sladidla, emulgatory, stabiliztory, konzervanty)
¢i latky, které by se v potravé nemély vyskytovat (stopy hnojiv, pesticid, antibiotik, viry,
barkterie, toxiny, parazité apod.). (FRUHAUF, P. a kolektiv, 2000)

1.6 Nespravna vyziva

Vzhledem k vlivu, jaky ma vyziva na zdravotni a psychicky stav jedince lze fict, Ze
nespravna vyziva Clovéku Skodi. Zpusoby nespravné vyzivy mohou byt mnohé —
nedostatecna vyziva (malnutrice), nevyvazend strava (zde muze dochdzet napiiklad

k avitaminoze), pfejidani nebo naopak poruchy piijmu potravy, nebo i dehydratace.

(MACHOVA, J. a dalsi, 2009)
Malnutrice

Malnutrice neboli podvyzivenost je zplisobena nedostatenym piijmem potravy.
V ceském prostiedi neni k nalezeni v tak velkém poctu, jako naptiklad v zemich tietiho
svéta. Nejéastéji se v CR objevuje tzv. primarni malnutrice, ktera je disledkem mateiské

deprivace (nedostate¢né matei'ské péce).
Avitaminoza

Avitamino6za je stav nedostatku nékterého z vitaminti. V Ceském prostiedi je opét
spiSe vyjimecna, Castéji je v populaci hypovitamindza, coz je mirny nedostatek nékterych
vitaminl. V zavislosti na tom, ktery z vitamind v pfijmu z potravy chybi se objevuji nékteré

zdravotni komplikace, které jsou charakteristické pro konkrétni vitamin.
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Dehydratace

Dehydratace je pro clovéka nebezpecny stav. Jednd se o nedostatek vody
v organismu. Obzvlast mladsi déti jsou nachylné k dehydrataci, ale ani déti mladsiho

skolniho véku se tomuto problému nevyhnou. (FRUHAUF, P. a kolektiv, 2000)
Prejidani

v v o

Piejidani ma mnoho spoustéct. Déti se Casto piejidaji z toho duvodu, Ze jim jidlo
chutna. Casto se to stava u pokrmi sladké chuti a tento zlozvyk je zaloZen na evoluéni
strategii vyhodného potravniho chovani. Stejné tak dochazi k prejidani z nudy. VétSinou se
jedna o nevyuzity cCas, ktery je vypliovan pravé jedenim. Dal$i moznosti je takeé
tzv. automatické jedeni, kdy se jednd o jedeni 1 pies neptfitomnost hladu. Tento zlozvyk je
k vidéni napfiklad u sledovani televize, mobilu apod. Z tohoto dtivodu je doporucovano
se pii1 konzumaci potravin vénovat vyhradné této Cinnosti. Dal§im ze spoustécu je to, ze
prejidani je ,,zajidani emoci®. K nému dochazi u déti, které prochéazi tézkym obdobim,
napiiklad v rodin¢ (rozvod rodi¢t, nevlastni rodi¢, nové vztahy v roding, alkoholismus
V roding, nasili v rodin€, novy piirtstek do rodiny) ¢i jiné situace (tyrani ditéte, Sikana
apod.). Nejcastéji se v tomto pripade déti prejidaji sladkostmi, protoze cukr na mozek ditéte
pusobi tlumivé, coz jim pomahd navodit lepsi emoce a potlacit ty pivodni pomoci jidla.

(FRANKOVA, S. a dalsi, 2015)
Disledky nespravné vyzivy

Dlouhodoby nadbytek energie v pfijmu potravy clovéka je problémem, protoze
Vv takovém ptipadé dochéazi k ukladani tukl do podkozi, a tedy i ke zvySovani véhy jedince.
V ptipadé¢ opravdu dlouhodobého ¢i extrémné velkého nadbytku dochazi az k obezité
jedince. Obezita zptisobuje zvySenou zatéZ na pohybovy systém, predevs§im je zatizena patet
a dolni koncetiny. Mimo jiné se také jedna o rizikovy faktor pro vznik aterosklerdzy a jinych
kardiovaskularnich onemocnéni, mozkovych piihod nebo diabetu. Jak bylo zminéno jiz
v pfedchozich kapitolach, procento obéznich ¢i preobéznich dospélych i déti se stile

zvysuje.

Dlouhodobé nedostate¢nd konzumace vlakniny je rizikovym faktorem pro vznik

rakoviny tlustého stieva.
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Vysoky ptijem soli je spojovan s vysokym krevnim tlakem nebo s rakovinou zaludku

a jinych &asti traviciho traktu. (MACHOVA, J. a dalgi, 2009)

1.7 Vyziva, zdravi a Skola

Vyziva se objevuje ve vzdélavani jiz na prvnim stupni ZS. U déti mimo vzdélavani
hraje velkou roli moznost samotného stravovani mimo domov, protoze nabizi pravidelnost
ve stravovani. V piipad¢ skolnich jidel pak také dodava vyvazenou a pestrou stravu, ktera se
v détském jidelnicku jinak nemusi objevit. Skolni stravovani ma velmi naro¢né a piisné
poZzadavky, nejen ze strany slozeni potravy (a vyzivové hodnoty). Tuto oblast spravuje

pievazné hygiena (MZCR) ve spolupraci se $kolskymi organy.

Skolni obéd by mél obsahovat piiblizné 30-35 % denniho piijmu energie. Uprava
jidel respektuje rlznorodd natfizeni, podminky, které se zakladaji na vyzivovych
doporuéenich. Skolni jidla tedy nemaji velky obsah soli, nejsou zpravidla pfipravovana
za pouziti tukdl (napf. smaZeni, fritovani), kazdé Skolni jidlo by také mélo obsahovat

zeleninu, ovoce nebo oboji.

Naproti tomu Skolni svacina je Casto v rezii rodi¢t, hlavné pak u déti na zakladni
Skole. Starsi déti vSak Casto disponuji finan¢nimi prostiedky na to, aby si svacinu potidily
samy. Ve Skolach se diive nachéazely rtizné bufety a automaty plné nutricné¢ nevhodnych
potravin a napoji. Z ditvodu regulace nevhodnych stravovacich navykt a regulace reklamy
vydalo MSMT v roce 2016 tzv. ,,pamlskovou vyhlasku®, o které se tato prace zmitiovala
v kapitole Sdélovaci prostiedky a reklama. (TLASKAL, P., in Vyziva déti v praxi, 2019)

1.7.1 Zarazeni stravovani v RVP

Hlavni oblasti, ve které je stravovani zafazeno je oblast Clovék a jeho svét. Ta je
utvorena specialné pro potieby pouze prvniho stupné ZS a rozsah této oblasti je velmi §iroky.
Stravovani a zdravy Zivotni styl spada do tematického okruhu Clovék a jeho zdravi, kde Zaci
poznavaji predev§im sebe samé a své t€lo. Cilové zaméfeni dané oblasti z pohledu
stravovani a zdravého zivotniho stylu je poznavani podstaty zdravi i pfi€in jeho ohroZeni,
vzniku nemoci a Urazi a jejich prevenci. O¢ekavané vystupy pro 1.1 2. obdobi tykajici se

stravovani jsou nasledujici:

., CJS-3-5-01 uplatiiuje zdkladni hygienické, rezimové a jiné zdravotné preventivni
navyky s vyuzitim elementdrnich znalosti o lidském téle; projevuje vhodnym chovanim

a cinnostmi vztah ke zdravi
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- CJS-5-5-01 vyuziva poznatkii o lidském téle k vysvétleni zakladnich funkci jednotlivych
organovych soustav a k podpore viastniho zdravého zpiisobu Zivota

- CJS-5-5-06 uplatiuje zdkladni dovednosti a ndavyky souvisejici s podporou zdravi
a jeho preventivni ochranou’ (RVP ZV, s. 49, 2017)

Mezi ucivo pak spada oblast péce o zdravi — zdravy zivotni styl, denni rezim, spravna

vyziva, vybér a zptisoby uchovavani potravin, vhodna skladba stravy, pitny rezim.

Vychova ke zdravi je dalsi oblasti, ktera se t¢ématem stravovani a zdravého Zivotniho
stylu zabyva a je uréena pro druhy stupent ZS. Ma vést zaky k aktivnimu rozvoji a ochrané
vlastniho zdravi, s ¢imZ vyZiva tzce souvisi. Tato oblast navazuje na oblast Clovék a jeho
zdravi a prolind se 1 s jinymi vzdélavacimi oblastmi. V oblasti Vychova ke zdravi se Zaci uci
z4sadadm zdravého zivotniho stylu, osvoji si je a jsou vedeni k aktivnimu uplatiiovani téchto
zasad. Cilovym zaméfenim oblasti Clovék a zdravi je pochopeni zdravi, poznavéni &lovéka
(sebe samého), ziskani povédomi o tom, co je zdravé a co nikoliv, a co muze zdravi prospét
1 co ho ohrozuje, vyuzivat naucené zasady. Ocekéavané vystupy tykajici se stravovani jsou

nasledujici:

- ,,VZ-9-1-03 vysvetli na prikladech primé souvislosti mezi télesnym, dusevnim
a socialnim zdravim,; vysvetli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potreb
a hodnotou zdravi

- VZ-9-1-04 posoudi riizné zpusoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za viastni
zdravi i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni
podpory zdravi

- VZ-9-1-05 usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti o aktivni podporu zdravi

- VZ-9-1-06 vyjadri viastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnikil, rodiny i v nejblizsim okoli

- VZ-9-1-07 ddva do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem
civilizacnich nemoci a v ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky

- VZ-9-1-08 uplatiiuje osvojené preventivni zpiisoby rozhodovani, chovani a jednani
v souvislosti s beznymi, prenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéri se se
zdravotnim problémem a v pripadé potreby vyhledd odbornou pomoc

- VZ-9-1-09 projevuje odpovédny vztah k sobe samému, k vlastnimu dospivani
a pravidliim zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory

zdravi v ramci skoly a obce (RVP ZV, s. 93, 2017)
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Mezi ucivo pak spada oblast Zdravy zplsob zivota a péCe o zdravi, kde je oblast
vyziva a zdravi zahrnuta v tématech zasady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv Zivotnich
podminek a zplisobu stravovani na zdravi a poruchy piijmu potravy. Pak také hodnota
a podpora zdravi, kde by se zZaci méli zabyvat celostnim pojetim ¢lovéka ve zdravi a nemoci
(slozky zdravi, jejich interakce, jejich hierarchie), podpora zdravi a jeji formy (prevence,
odpovédnost za vlastni zdravi, podpora zdravého zivotniho stylu, programy na podporu
zdravi). (RVP 2V, 2017)

2 Vyzkum
2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zjistit u déti Ctvrtych a patych ro¢nikti vybranych
zékladnich Skol stravovaci navyky v domacim a ve Skolnim prosttedi, jejich ptipadnou
rozdilnost, dale zjistit vyzivové preference a jejich diivody a zjisténé porovnat s vyzivovymi

doporucenimi.

2.2 Vyzkumné otazky

Pro praktickou cast prace byl stanoven vyzkumny problém, ktery zni: ,, Déti se
stravuji nezdrave a maji Spatné stravovaci navyky.“. Hlavni vyzkumnd otdzka zni
nasledovné: ,,Jak se stravuji deéti? “, ptiCemz tato hlavni vyzkumna otdzka byla rozsifena

0 zpresiujici otazky:

- VO1.: Jaké potraviny a jidla jsou détmi preferovana?

- VO2: Jak moc jsou jidelni preference ovlivnény reklamou?

- VOa3: Jak déti hodnoti jidlo podle pohledu?

- VO4: Jaké stravovaci navyky maji déti? (Snidaji kazdy den? Nosi si do skoly
svac¢inu? Kolik jidel denné zkonzumuji? Kolik ovoce a zeleniny kazdy den
zkonzumuji? Kolik sladkosti denné zkonzumu;ji?)

- VOS5: Jaké jsou rozdily ve stravovani v domacim prostiedi a ve Skole? (Rozdily, které
jsou sledovany jsou: pfitomnost snidané v jidelnicku, pocet jidel zkonzumovanych

za den, pocet sladkosti ovoce a zeleniny V jidelnicku).

2.3 Metodologie prace
K dosaZeni cilt prace byla zvolena vyzkumna metoda dotazovani formou dotazniku
vlastni konstrukce a zdpisniku, dale metoda komparace. Zapisnik, ktery respondenti

vyplnovali po dobu tfech po sobé jdoucich dnech, dopliuje vysledky zjisténé v dotazniku.
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2.3.1 Charakteristika souboru respondentd

Vyzkum byl realizovan na zakladni Skole Lazn¢ Bohdanec, na zdkladni Skole
v Pardubicich — Polabindch. Byl zaméfen na zdky ctvrtych a patych tfid. Celkové se
vyzkumu zG&astnilo 6 tiid, z toho 3 &tvrté tiidy a 3 paté tiidy. Zaci byli ve véku o rozsahu
9-12 let. Dotaznik spolec¢né se zapisnikem odevzdalo celkem 111 respondentti. Respondenti,

kteti byli zafazeni do vyzkumu byli v nasledujicim rozlozeni:

e 5. tfida — 67 respondenti (60, 9 %)
e 4. tfida — 43 respondentl (39, 1 %)

Z pohledu pohlavi se vyzkumu zucastnilo 56 divek (50, 9 %) a 54 chlapcti (49, 1 %).

2.4 Popis Setreni

V ramci vyzkumného Setieni byl spuStén predvyzkum, ktery byl zaméten
na srozumitelnost otazek, slozZitost prace s dotaznikem a predavani pokynid k vyzkumu.
Ptredvyzkum probéhl s drobnymi pfipominkami (pifedevSim se jednalo technické aspekty
dotazniku, napft. jak se na mobilnim zafizeni zobrazuji Skaly, automatické prepindni otazek
po jejich vyplnéni, piipadné neptepinani a dalsi, které byly upraveny v nastaveni dotazniku).
Predvyzkum c¢ital deset dotaznikli a zapisniktli, z nichz zadny nebyl zafazen do vyzkumu.
Byl proveden na dobrovolnicich ve vé€kové kategorii, kterd odpovidala sledovanému vzorku,

tj. zaci 5. tridy.

Dotaznik (viz. ptfiloha A) obsahoval celkem 90 otazek, které byly rozdéleny
na nekolik sekci. Vypliovani dotazniku nezabralo respondentim ve vétsSing pripadii déle nez
30 minut, protoze nadpoloviéni vétsina otdzek byla vybér mezi dvéma obrazky. Uvodni
strana dotazniku informovala respondenty o tom, co je v dotazniku ¢eka a bylo zde
zdiraznéno, Ze dotaznik je anonymni. V prvni a druhé sekci se jednalo o vybér mezi dvéma
moznostmi. Tyto sekce byly umistény na zacatek dotazniku zdmérné, aby respondentovi
navodily pocit jednoduchosti. Ve tfeti sekci se jednalo o potfadovou Skalu, ¢tvrtd sekce
dotazniku, aby se respondent soustiedil, ale neodradilo jej to od vyplnéni dotazniku. P4ata
sekce byla zamétena na posuzovaci Skalu. Jednalo se o odpocinkovou sekci, kde dochazelo
k hodnoceni obrazkd. Posledni, Sesta sekce byla Cisté identifikacni, sloZzena z uzavienych
otazek. Byla zvolena na zavér, aby respondent vypliioval dotaznik s védomim anonymity

a aby nebyl odrazen od vyplnéni. Dotaznik byl Sifen konkrétnim zakiim konkrétnich tiid,
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Vv online podob¢, formou odkazu. Nejcastéji byl vypliiovan na mobilnim zafizeni, ¢i tabletu

V pribéhu vyucovani.

Doplnujici zéapisnik (viz. ptfiloha B) byl vytvofen vyhradné pro tento vyzkum.
Sestaval ze 3 stran, kdy kazda strana mapovala jidelnicek v jednom celém dni. Soucasti
zapisniku byla hlavicka, ve které respondent vybiral den, zda byl ve Skole ¢i doma a jakou
mél ndladu. Nasledoval kompletni jidelnicek, sladkosti navic, prostor pro pozndmky
a zmapovani pitného rezimu v dany den (mnozstvi a zdroj). Zapisnik byl Sifen v tiSt€né

podobé, ktery respondenti vyplilovali ruéné a odevzdavali po tfech dnech.

Dotaznik 1 z&pisnik byly anonymni, aby nedoslo ke zkresleni dat. Vzajemné jsou
sparovany pomoci ptrezdivky, kterou si respondenti zvolili a zapsali jak do zapisniku, tak

do dotazniku.

Vysledky vyzkumu byly zpracovany pomoci deskriptivni statistiky (priameéry, stiedni

hodnoty, absolutni a relativni ¢etnosti). Interpretovany byly pomoci grafii a tabulek.

2.5 Popis dosazenych vysledkd
Z celkovych 111 respondentti 1 respondent neodevzdal zépisnik a nebylo jej tedy

mozné sparovat s dotaznikem. Do vyzkumu tedy nebyl zahrnut. Celkova navratnost

dotazniku ¢ini 100 %, zapisniku 99,09 %.

Nejprve prace nabidne popis vysledkl jednotlivych otazek a nasledné vysledka

jednotlivych sekci jako celku.

2.5.1 Popis vysledkl jednotlivych otdzek dotazniku
Sekce 1

Prvni sekci dotazniku tvotilo 35 dvojic obrazkil, mezi nimiz si respondent mél vybrat.
Zadani znélo ,,Vyber, co by sis dal rad&ji“. Mezi obrazky byly zdmérné€ zatazeny potraviny
a jidla, mezi nimiz byl velky rozdil z pohledu vhodnosti ¢i nevhodnosti ve vyzive déti. Tento
rozdil se s postupujicimi otdzkami zmenSoval. Zaroven si vSak byly potraviny ¢i jidla
Vv urc¢itém aspektu podobna (napiiklad sacharidovy zaklad, doplnény o Sunku a syr ve dvou
podobéch — pizza a chléb se Sunkou a syrem). Zatazeno bylo také rozhodovani mezi riznymi
druhy néapoji. Sekci dopliiovala také 1 otazka svice moznostmi odpovédi, kterad

se respondenttl ptala na divod jejich vybéru.
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Otazka ¢. 1: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Livance s malinami a7 f0,9%
® Obr. 2 Malina 43 9.1%

3 NFO0 S

Obr. 9: Tabulka a grafické zndzornéni otazky ¢. 1

Tabulka a grafické zndzornéni zobrazuji vybér respondentii mezi moznostmi
,Livance s malinami®, kterou zvolilo 67 respondentti (tj. 60, 9 %) a ,,malina®, kterou zvolilo

43 respondentt (tj. 39, 1 %).

Otazka ¢. 2: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® (Obw. 1 Piza se funkou a sjrem T8 69,1%
& 0Obr. 2 Chiéb se Sunkou a syrem M 30,9%

Obr. 10: Tabulka a grafické zndazornéni otdazky ¢. 2

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Pizza se Sunkou a syrem*, kterou
zvolilo 76 respondentl, tj. 69,1 % a ,,Chléb se Sunkou a syrem®, kterou zvolilo

34 respondent, tj. 30,9 %.

Otazka €. 3: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obe. 1 lablko 40 Jo 4%
@ Obw, 2. Jableény kola€ se Slehadkou 70 63,6%

A0 36,4340

Obr. 11: Tabulka a grafické zndzornéni otdazky ¢. 3

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moZnostmi ,Jablko*, kterou zvolilo
40 respondentdl, tj. 36,4 % a ,,Jable¢ny kolac¢ se Slehackou®, kterou zvolilo 70 respondentt,
tj. 63,6 %.
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Otazka ¢. 4: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Plitkowy sr 5 473%
® Obr. 2 Smazenj sjr 58 5,7%

SR S

0% 5% 10 % 15% 0% 25% 0% IZE  40% 45m  S0% 5% G0 &% TDWN TsS% BO0%

BS % 0% 5% 1.

Obr. 12: Tabulka a grafické znazornéni otdzky ¢. 4

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Platkovy syr®, kterou zvolilo

52 respondentd, tj. 47,3 % a ,,Smazeny syr*, kterou zvolilo 58 respondentu, tj. 52,7 %.

Otazka ¢. 5: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Howéz hamburger T 691%
@ Obr. 2 Howéd steak 34 309%

SRR EIE)

0% 5% 10 % 15% 0% 25% I0% IZE % 45E SD% 5% 0% &% T0WN TsS®% BO0% B3% 0% 95% 1.

Obr. 13: Tabulka a grafické zndazornéni otdzky ¢. 5

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Hoveézi hamburger*, kterou zvolilo

76 respondentd, tj. 69, 1 % a ,,Hovézi steak*, kterou zvolilo 34 respondentd, tj. 30,9 %.

Otazka €. 6: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi

Responzi Podil
® Obr. 1 Gumové bonbamy 54 49,1%
® Obr. 1 Stené ovace 56 50,9%

0% 5% 10 % 15% 20% 25% I0%

IZ® % 45E S0W 5% G0% &% 0% TsS% B0% BS3% 0% 95% 1.

Obr. 14: Tabulka a grafické zndzornéni otdazky ¢. 6

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Gumové bonbony*, kterou zvolilo

54 respondentd, tj. 49, 1 % a ,,SuSené ovoce*, kterou zvolilo 56 respondentd, tj. 50,9 %.
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Otazka ¢. 7: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr.1Ryba na masle 7 245%
® Obr. 2 Rybi prsty 83 75.5%

B0% BS% 0% 95% 1.

Obr. 15: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 7

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Ryba na masle“, kterou zvolilo

27 respondentd, tj. 24,5 % a ,,Rybi prsty*, kterou zvolilo 83 respondentd, tj. 75,5 %.

Otazka ¢. 8: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Hranolky 1 65,5%
@ 0Obr. 2 Vafené brambaory 38 34,5%

50 % 5% G0 &% TN Ts% BO0% BS% 0% 95% 1.

Obr. 16: Tabulka a grafické zndazornéni otdzky ¢. 8

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Hranolky®, kterou zvolilo

72 respondent, tj. 65,5 % a ,,Vafené brambory*, kterou zvolilo 38 respondent, tj. 34,5 %.

Otazka €. 9: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ QObr. 1 Chleba 40 56,4%
@ Dbr. 2 Rohlik 0 63,6%

TsS®% BO0% B3% 0% 95% 1.

Obr. 17: Tabulka a grafické zndzornéni otdazky ¢. 9

Tabulka a graf popisuyji vybér mezi moznostmi ,,Chleba®, kterou zvolilo

40 respondentd, tj. 36,4 % a ,,Rohlik*, kterou zvolilo 70 respondentd, tj. 63,6 %.
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Otazka ¢. 10: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 %unka I T1,8%
@ Obr. 2 Saldm Lil 18 1%

Obr. 18: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 10

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Sunka®, kterou zvolilo

79 respondentd, tj. 71,8 % a ,,Salam*, kterou zvolilo 31 respondentt, tj. 28,2 %.

Otazka ¢. 11: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obe. 1 Oplatia 46 418%
® Obr. 2 Miisli tyfinka 64 58,2%

4641 80

Obr. 19: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 11

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Oplatka®, kterou zvolilo

46 respondentd, tj. 41,8 % a ,,Miisli ty¢inka®, kterou zvolilo 64 respondentd, tj. 58,2 %.

Otazka €. 12: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obe. 1 Cokolidowy dort &7 79.1%
@ 0Obr. 2 Ovesné placky s Gokoladou i 209%

Obr. 20: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 12

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Cokoladovy dort, kterou zvolilo
87 respondentd, tj. 79,1 % a ,,Ovesné placky s ¢okoladou®, kterou zvolilo 23 respondentil,
tj. 20,9 %.

55



Otazka ¢. 13: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Kostici 58 52,1%
@ 0Obr. 2 logurt, misli a ovoce 52 47.3%
L smmam
a 5 10 % 15% ik 5 30 % 35 405 4% 50 55 GO &5 v TS BO BS 30 95

Obr. 21: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 13

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Kostici“, kterou zvolilo
58 respondentd, tj. 52,7 % a ,,Jogurt, miisli a ovoce®, kterou zvolilo 52 respondentd, tj.

47,3 %.

Otazka ¢. 14: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obw. 1 Krupicova kase 44 40,0%
@ Obr. 2 Ovesna kade b6 60,0%

440405

B [ O]

0 % 5% 10 % 15% 0% 25 % 0 % 35 % 40 % 45 % 50 % 55 % GBD'% &5 % 0% TS % B0% BS% 0% 5% 1.

Obr. 22: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 14

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Krupicova kaSe“, kterou zvolilo

44 respondentd, tj. 40 % a ,,Ovesna kaSe“, kterou zvolilo 66 respondentd, tj. 60 %.

Otazka €. 15: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 SmaZena ryba s hranolkami 74 67,3%
& 0Obr. 2 Pefend ryba se zleninou 36 32.7%

T4 6T 3450

Obr. 23: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 15

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,SmaZena ryba s hranolkami®, kterou
zvolilo 74 respondentl, tj. 67,3 % a ,Pefend ryba se zeleninou®, kterou zvolilo

36 respondentd, tj. 32,7 %.
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Otazka ¢. 16: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Sendvif s $unkou a 2 leninou 62 56 4%
@ Obw. 2 Zapeteny toust se syrem L] 43,6%
0% 5% 10 % 15% ik 5% 0% 35% 40 % 45% 50 % 55 % BD% R 0% TS'% B0 % BS % 90 % 5% 1.

Obr. 24: Tabulka a grafické znazornéni otdzky ¢. 16

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Sendvi¢ se Sunkou a zeleninou®,

kterou zvolilo 62 respondentd, tj. 56,4 % a ,,ZapeCeny toast se syrem®, kterou zvolilo

48 respondentt, tj. 43,6 %.

Otazka ¢. 17: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Ovesny mugeake M 40,0%
® Obr.2 Dorut 66 60,0%

440405

0% 5% 10 % 15% 0% 25% I0% IZE  40% 43m SO% 5% 0%

5%

0% TsS% BO0%

BS %

0% 95% 1.

Obr. 25: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 17

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Ovesny mugcake®, kterou zvolilo

44 respondent, tj. 40 % a ,,.Donut®, kterou zvolilo 66 respondentd, tj. 60 %.

Otazka €. 18: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi

Responzi Podil
® Obe 1 Bramborowy salit 49 44, 5%
© Obr. 2 Zeleninovy salat 61 55,5%

49 (43,55

BAN[S 5 5
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Obr. 26: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 18

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moZnostmi ,.Bramborovy salat®, kterou zvolilo

49 respondentdl, tj. 44,5 % a ,,Zeleninovy salat, kterou zvolilo 61 respondentd, tj. 55,5 %.

57



Otazka ¢. 19: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responz Puodil
® Obe. 1 0fiEkove maslo 62 56,4%
& Obw. 2 Ofigky 48 43,6%

B2 (56745 |

FE R

Obr. 27: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 19

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Ofiskové maslo®, kterou zvolilo

62 respondentd, tj. 56,4 % a ,,Otisky*, kterou zvolilo 48 respondentd, tj. 43,6 %.

Otazka ¢. 20: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® 0Obe 1 Cofka s volskym okem, masem a cibulkou 66 60,0%
@ Obe. 2 Cotkovy salit s lososem 44 40,0%

B 60 ]

A0

Obr. 28: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 20

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Co¢ka s volskym okem, masem
a cibulkou®, kterou zvolilo 66 respondenti, tj. 60 % a ,,Coékovy salat s lososem*, kterou

zvolilo 44 respondentd, tj. 40 %.

Otazka €. 21: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obw. 1 Milka mlééna cokolada 9 82.71%
© Obw. 2 Lindt tmava cokolada 19 17,3%

H GRS B

Obr. 29: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 21
Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Milka mlé¢na cokolada®, kterou
zvolilo 91 respondentt, tj. 82,7 % a ,,Lindt tmava ¢okoladda“, kterou zvolilo 19 respondentt,

tj. 17,3 %.
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Otazka ¢. 22: Vyber, co by sis radéji dal/ dala

Moinosti odpovédi

Responzi Podil
& Obr. 1 Violske oko 59 53,6%
@ Obw. 2 Vafené vejce 51 46, 4%
| samaewy
0% 5% 10 % 1% 0% 5% 3I0% 35% 40% 45% S50% 5% G0% 0 E% TO% T5® B0% B % % 95% 1.

Obr. 30: Tabulka a grafické znazornéni otdzky ¢. 22

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Volské oko®, kterou zvolilo

59 respondentd, tj. 53,6 % a ,,Varené vejce®, kterou zvolilo 51 respondentd, tj. 46,4 %.

Otazka ¢. 23: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obw. 1 SmaZené finskeé nudle 46 41,8%
© Obr. 2 Spagety s rajtaty o4 58.1%
0% 5% 10 % 1I5% 0% 5% 3I0% 35% % 43®  50% 5% G0% 0 E% TO% T5®% B0% B:% % 95% 1.

Obr. 31: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 23

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,.Smazené Cinské nudle®, kterou

zvolilo 46 respondenti, tj. 41,8 % a ,,Spagety s rajéaty”, kterou zvolilo 64 respondent,

tj. 58,2 %.
Otazka ¢. 24: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:
Moinosti odpovédi Responzi Podil
® 0Obe.1Banan 54 49,1%
@ Obr. 2 Meloun 56 50,9%
0% 5% Ir% 15% 20% 25% 30% 35®  40% 45% S0% SRR GBOW ERE TOW O TEE BOW BS%  90%  9%% 1.

Obr. 32: Tabulka a grafické zndzornéni otazky ¢. 24

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Banan“, kterou zvolilo

54 respondentd, tj. 49,1 % a ,,Meloun®, kterou zvolilo 56 respondentd, tj. 50,9 %.
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Otazka ¢. 25: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Smetanova amradina 55 50,0%
@ Obr. 2 Ovocny sorbet 55 50,0%

Obr. 33: Tabulka a grafické zndazornéni otdzky ¢. 25

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Smetanova zmrzlina®, kterou zvolilo

55 respondentd, tj. 50 % a ,,Ovocny sorbet®, kterou zvolilo 55 respondent, tj. 50 %.

Otazka ¢. 26: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Cerstva okurka 73 66,4%
@ Dbr. 2 Makladana okurka 37 33.6%

TI6EE, 450

Obr. 34: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 26

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Cerstva okurka®, kterou zvolilo

73 respondentil, tj. 66,4 % a ,,Nakladana okruka®, kterou zvolilo 37 respondentd, tj. 33,6 %.

Otazka ¢. 27: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Dbr. 1 Grilované kufeci B0 T171%
© Db 2 Grilované vepfové 30 7.3%

0 % 5% 10 % 15% 0% 25 % 30 % 3I5% 40 % 45 % 50 % 55 % B0'% &5 % 0% TS % B0% B3% 0% 95% 1.

Obr. 35: Tabulka a grafické zndzornéni otazky ¢. 27

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Grilované kuteci, kterou zvolilo

80 respondentd, tj. 72,7 % a ,,Grilované vepiové®, kterou zvolilo 30 respondentd, tj. 27,3 %.
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Otazka ¢. 28: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil

® Obr. 1 3pagety s rajtatovou omakou 83 75,5%

@ Dbr. 2 Rizoto se zeleninou 7 24.5%
e

a 5 10 % 1517 vk Z5 30 5 40 45 50 % 55 G &5 0 5 B0 BE a0 9%

Obr. 36: Tabulka a grafické zndazornéni otdzky ¢. 28

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,.Spagety s rajéatovou omackou®,

kterou zvolilo 83 respondentt, tj. 75,5 % a ,Rizoto se zeleninou“, kterou zvolilo
27 respondentd, tj. 24,5 %.

Otazka ¢. 29: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obe. 1 Pomeranfovy dius 52 47 3%
@ Dbr. 2 Voda s citronem 58 52.7%
52|47 3%
I EEEE—
Deme ime ame ape ane ane sme ane sme mme sme moe e . N

Obr. 37: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 29

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Pomeranc¢ovy dzus®“, kterou zvolilo

52 respondentd, tj. 47,3 % a ,,Voda s citronem®, kterou zvolilo 58 respondentd, tj. 52,7 %.

Otazka €. 30: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Coca cola 58 52.7%
@ Obr. 2 Doméci limondda 52 47,3%
ey
G (Tl
a 5 10 % 5 riv Z5 3 5 40 4% 50 55 GO &5 [ 5 BO BS 30 95

Obr. 38: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 30

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Coca cola“, kterou zvolilo

58 respondentd, tj. 52,7 % a ,,Domaci limonéada“, kterou zvolilo 52 respondentd, tj. 47,3 %.
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Otazka ¢. 31: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obe. 1 Horla éokolada 3 30,9%
& 0Obe. 265 76 69,1%
o Lk
0% 5% 10 % 15% 20 % 25% 0% IZE % 45E SD% 5% 0% &% T0WN Ts% BO0% BS% 0% 95% 1.

Obr. 39: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 31

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Horka ¢okolada®, kterou zvolilo

34 respondenttl, tj. 30,9 % a ,,Caj*, kterou zvolilo 76 respondenti, tj. 69,1 %.

Otazka ¢. 32: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ (Obr. 1 Ovocné smoothie o0 81,8%
@ Dbr. 2 Milkshake LI 18,2%
0% 5% 10 % 15 % 20 % 25 % 0% INE 40 % 45 % 50 % =5 % D% LY 0% A% B0 % BS % 50 % 5% 1.

Obr. 40: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 32

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Ovocné smoothie®, kterou zvolilo

90 respondentd, tj. 81,8 % a ,,Milkshake*, kterou zvolilo 20 respondentt, tj. 18,2 %.

Otazka €. 33: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Bubble tea 57 518%
& 0Obr. 2 Voda s matou a jahodami 53 482%
0% 5% 10 % 15 % 0% 5% 3I0% 35% % 43®  50% 5% G0% 0 E% TO% T5®% B0% B:% % 95% 1.

Obr. 41: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 33

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moZzZnostmi ,,Bubble tea“, kterou zvolilo

57 respondentd, tj. 51,8 % a ,,Voda s matou a jahodami®, kterou zvolilo 53 respondenti,

tj. 48,2 %.
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Otazka ¢. 34: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Lipton ledovy éaj 39 35,5%
© Obr. 2 Domaci ledowy éaj n 64,5%

o [N b

0% 5% 10 % 15% 20% 25% I0% IZ® % 45E S0W 5% G0 W

0% TsS% B0% BS3% 0% 95% 1.

Obr. 42: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 34

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Lipton ledovy ¢aj*, kterou zvolilo

39 respondenttl, tj. 35,5 % a ,,Domaci ledovy ¢aj*, kterou zvolilo 71 respondentd, tj. 64,5 %.

Otazka ¢. 35: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obw. 1 Voda z kohoutku B TE2%
@ Obe. 2 Perliva voda M 11 8%

0% 5% Ir% 15% 20% I5% 0% 35% 0% 45% 50% 35 GDW O &Fm O TOW TE®m  BO%

B%% 90% 95% 1..

Obr. 43: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 35

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Voda z kohoutku®, kterou zvolilo

86 respondentu, tj. 78,2 % a ,,Perliva voda“, kterou zvolilo 24 respondentu, tj. 21,8 %.
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Otazka ¢. 36: Podle ¢eho jsi vybiral / vybirala?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Podle toho, co mam radéji. &0 54, 5%
Podle toh, co nejim. 15 14,5%
Podle toho, co bylo heai. 25 7%
@ Podle toho, co mam. 14 12, 7%
® Podle toho, na co mam zrovna chuf. 44 40,0%
® Podle toho, jestli jsem to uf nékdy jed) jedla. 13 11,8%
@ Néco daldiho_ 3 17%
L
A (A
3 (a7

Wz, 7%)

Obr. 44: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 36

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Podle toho, co mém radé&ji*, ,,Podle
toho, co nejim®, ,,Podle toho, co bylo hez¢i®, ,,Podle toho, co zndm*, ,,Podle toho, na co
mam zrovna chut®, ,,Podle toho, jestli jsem to uz nékdy jedl/ jedla“, a ,,Néco dal§iho®.
Otéazka nabizela vice moznosti odpovédi, z nichz odpoveéd’ ,,Néco dalSiho* byla otevienou
moznosti. Tu vyuzili celkem 3 respondenti, podilem 2,7 % vSech odpovédi. Nejcasté;jsi
odpovédi byla moznost ,,Podle toho, co mam radéji“ (60 odpovédi, podilem 54,5 %), druhou
nejcastéjsi pak ,,Podle toho, na co mam zrovna chut* (44 odpovédi, podilem 40 %), teti

nejcastéjsi ,,Podle toho, co bylo hez¢i* (25 odpovédi, podilem 22,7 %).
Sekce 2

Druhou sekei dotazniku tvotilo 12 dvojic obrazkd, mezi nimiZ si respondent mél
vybrat. Zadani znélo ,,Vyber, co by sis dal radé€ji®“. Obrazky zobrazovaly produkty, které se
opakovan€ objevuji v televiznich reklamach na ceskych televiznich programech

(KORECKOVA, L., 2012, Online databaze reklam, 2022).

Zatazeno bylo také rozhodovani mezi riznymi druhy napoji. Sekci dopliiovala také

1 otdzka s vice moznostmi odpovédi, kterd se respondentt ptala na diivod jejich vybéru.
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Otazka ¢. 37: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Nutella 106 96, 4%
@ Obw. 2 Nuss Nougat Creme 4 16%

106196, d o)

0% 5% 10 % 15% 0% I5'% 30 % 35% 40 % 45 % 50 % 55 % GO% &5 % 0% T5'% B0 % B % 90 % 5% 1.
Obr. 45: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 37

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Nutella®“, kterou zvolilo

106 respondentt, tj. 96,4 % a ,,Nuss Nougat Creme®, kterou zvolili 4 respondenti, tj. 3,6 %.

Otazka ¢. 38: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Zott Srditko 0 173%
@ Obw. 2 Dr. Oetker Paula 80 7%

Obr. 46: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 38

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Zott Srdicko*, kterou zvolilo
30 respondentd, tj. 27,3 % a ,,Dr. Oetker Paula®, kterou zvolilo 80 respondentu, tj. 72,7 %.

Otazka €. 39: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obe1Lina a2 T4.5%
@ Obw. 2 Dream P 15,5%

0% 5% 10 % 15% W% 5% 30 % ELE 40 % 4% % 50 % 55 % GO% &5 % 0% TS % B0 % B % 9% 5% 1.
Obr. A7: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 39

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moZnostmi ,Lina“, kterou zvolilo

82 respondentd, tj. 74,5 % a ,,.Dream®, kterou zvolilo 28 respondentd, tj. 25,5 %.
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Otazka ¢. 40: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1 Coca Col 104 94.5%
& Obr. 2 Freeway Cola ] 5,5%

1045 54755

0% 5% 10 % 15% 0% 25% 0%

I5%® 4% 45® SO% 5% 0% &% 2 T0% TsS% B0% B3% 0% 95% 1.

Obr. 48: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 40

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Coca cola®, kterou zvolilo

104 respondent, tj. 94,5 % a ,,Freeway Cola“, kterou zvolilo 6 respondentu, tj. 5,5 %.

Otazka ¢. 41: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obr. 1Llays 66 60,0%
@ Obw. 2 Farmafské brambiirky LE 40,0%

A4 A0F)

0% 5% 10 % 15% 0% 25% 0%

IZE  40% 45m SO% 5% G0 &% TN Ts% BO0% BS% 0% 95% 1.

Obr. 49: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 41

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Lays“, kterou zvolilo

66 respondentil, tj. 60 % a ,,Farmarské brambirky*, kterou zvolilo 44 respondentd, tj. 40 %.

Otazka ¢€. 42: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obe 1 Kapucin Taveny syr 18 16,4%
& Obr. 2 Veseld kriva 92 83.6%

18 16745 |

0% 5% 10 % 15% 0% 25% 0%

I5%® 4% 45® SO% 5% 0% &% 2 T0% TsS% B0% B3% 0% 95% 1.

Obr. 50: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 42

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moZnostmi ,,Kapucin Taveny syr*, kterou zvolilo

18 respondentd, tj. 16,4 % a ,,Vesela krava®, kterou zvolilo 92 respondentt, tj. 83,6 %.
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Otazka ¢. 43: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® (Obr. 1 Lipinek 76 69,1%
@ Obr. 1 Ostravacek £ 30,9%

3 AN GE

Obr. 51: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 43

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Lipanek™, kterou zvolilo

76 respondentd, tj. 69,1 % a ,,Ostravacek®, kterou zvolilo 34 respondentt, tj. 30,9 %.

Otazka ¢. 44: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovEdi Responzi Podil
@ Obw. 1 Croissant Tdays 7 T0,0%
@ Obr. 2 Bauli Croissant 33 30,0%

Obr. 52: Tabulka a grafické zndzorneni otazky ¢. 44

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Croissant 7days®, kterou zvolilo

77 respondentd, tj. 70 % a ,,Bauli Croissant®, kterou zvolilo 33 respondentd, tj. 30 %.

Otazka ¢. 45: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Obw. 1 Milka 75 68,2%
& Obr. 2 Orion 35 ILE%
e e —
R
0% 5% 10 % 15% 0% I5'% 30 % 35% 40 % 45 % 50 % 55 % GO% &5 % 0% 5 B0 BE a0 9%

Obr. 53: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 45

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Milka®“, kterou zvolilo

75 respondentd, tj. 68,2 % a ,,Orion®, kterou zvolilo 35 respondentt, tj. 31,8 %.
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Otazka ¢. 46: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obw. 1 Oreo a4 To 4%
® Obe. 2 Neo Pl 15,6%

Obr. 54: Tabulka a grafické znazornéni otdzky ¢. 46

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Oreo”, kterou zvolilo

84 respondentd, tj. 76,4 % a ,,Neo*, kterou zvolilo 26 respondentd, tj. 23,6 %.

Otazka ¢. 47: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Obr. 1 Nesquik 4 67.3%
@ Obr. 2 Choco Balls 36 32,7%

T4 6T 3450

Obr. 55: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 47

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,Nesquik®, kterou zvolilo

74 respondentd, tj. 67,3 % a ,,Choco Balls*, kterou zvolilo 36 respondentd, tj. 32,7 %.

Otazka ¢. 48: Vyber, co by sis radéji dal/ dala:

Moinosti odpovédi Responzi Podil
& Obr. 1 Big Mac B? 79.1%
& Obr. 2 Classic Burger i 20,9%

Obr. 56: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 48

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moZnostmi ,Big Mac®, kterou zvolilo

87 respondentd, tj. 79,1 % a ,,Classic Burger*, kterou zvolilo 23 respondentt, tj. 20,9 %.
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Otazka €. 49: Podle ¢eho jsi vybiral/ vybirala?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Podle toho, co mam radéji. 40 36,4%
Podle toho, co nejim. 4 3.6%
Podle tohe, co bylo hezti. 12 10,9%
@ Podle toho, co mam. 52 47 3%
@ Podle toho, na co mam zrowna chut. 14 21,8%
® Podle toho, jestli jsem to u? nékdy jedl jedla. i3 34.5%
& Jeité podle néfeho jinéha.. 0 0,0%
L
443.6%)
3 (TR

b [ i

2421 ARG

I8 (34,550

Obr. 57: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 49

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Podle toho, co mam radégji*, ,,Podle
toho, co nejim®, ,,Podle toho, co bylo hez¢i®, ,,Podle toho, co znam®, ,,Podle toho, na co
mam zrovna chut®, ,,Podle toho, jestli jsem to uz nékdy jedl/ jedla“, a ,,Néco dal§iho®.
Otézka nabizela vice moznosti odpovédi, z nichz odpovéd’ ,,Jesté podle néceho jiného* byla
otevienou moznosti. Tu nevyuzili zadni respondenti, podilem tedy 0 % vSech odpovédi.
Nejcast¢jsi odpovédi byla moznost ,,Podle toho, co znam* (52 odpovédi, podilem 47,3 %),
druhou nejcastéjsi pak ,,Podle toho, co mam rad&ji* (40 odpovédi, podilem 36,4 %), treti

nejcastéjsi ,,Podle toho, jestli uz jsem to nékdy jedl/ jedla“ (38 odpovédi, podilem 34,5 %).
Sekce 3

Tteti sekce byla formou poradové Skély, kdy respondent fadil zdkladni potraviny

podle toho, jak Casto je konzumuje.

Tuto sekci dotazniku tvofilo celkem 9 poradovych $kal. Zadani znélo ,,Sefad’
nasledujici véci podle toho, jak Casto je jis,” nebo ,,Sefad’ nasledujici véci podle toho, jak
Casto je pijes.“. Potraviny nej€astéji konzumovéany byly umistény nahofe, nejméné

konzumovény dole. Zde byly zatazeny pouze se zdkladni potraviny. Cilem této sekce bylo
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zjistit Cetnost konzumace Vv urcitych potravinovych skupindch — ptilohy, druh masa, typ

peciva, ovoce a zelenina, uzeniny, mlécné vyrobky, sladkosti a slanosti a napoje.

Otazka ¢. 50: Seirad’ nasledujici véci podle toho, jak Casto je jis:

Odpovéd Diileitost
Brambory ® 43
Ry 35
Téstoviny 4.0
Petivo (chieba, rohlik) @ 5,1
Knedlik ® 23
Kuskus ‘® 17

473

U

Brambory |Ryie [Téstoviny |Petivo (chleba, rohlik) |Knedlik |Kuskus
pramér 2,663636| 3,48 2,990909 1,909090909| 4,6545 5,3
smérodatna
odchylka 1,213663| 1,3 1,252487 1,310126085| 1,3302| 1,1378
modus 2 3 2 1 5 ]
median 2,5 4 3 1 = 5]

Obr. 58: Tabulka a grafické zndazornéni otdzky ¢. 50

Tabulka a grafické zndzornéni zobrazuji vysledek potadové Skaly, kde k setazeni
nasledujici — ,brambory®, ,ryze®, ,téstoviny®, ,peCivo (chleba, rohlik)“, ,knedlik*
a ,.kuskus®“. Kazdé odpovédi byla ptifazena hodnota od 1 do 6, pfic¢emz ¢islo oznacovalo

potadi (1 = nejc€astéji konzumovano).

Z nésledujicich dat je jasné, Ze nejcasteji byla na prvnim misté umistovana moznost
,,Pecivo (chleba, rohlik)“. Modus i median poukazuji na to, Ze tato moznost opravdu byla
V nejvice piipadech na prvnim misté, primér vSak udava hodnotu 1,99, primérné bylo tedy
pecivo na druhém misté. Na druhém misté byla nejcastéji umisténa volba ,,Brambory*.
Primér u této volby ¢ini 2,66, coZ poukazuje na to, Ze primérné byla tato potravina fazena
na 2-3. misto na Skale. Jen s drobnym rozdilem za bramborami byla moZnost ,téstoviny*,
kterd byla nejcastéji umistovana na 2. misto Skaly. Primér vSak ¢ini 2,99, tedy primérné

byla tato potravina umistovana na 3. misto. Tomu odpovida i median, tedy stfedni hodnota
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vyskytu této potraviny, ktery poukazuje na stfed Skaly. Za té€stovinami byla nejcastéjsi volba
moznost ,,Ryze*, kterd byla nejcastéji umistovana na 3. misto ve Skale. Primér vSak ukazuje
3,48, coz znamena, ze prumérné byla stavéna na 3—4. misto na Skale. Stiedni hodnota median
pak poukazuje na 4, tzn. nizsi polovina skaly, blize k jejimu stifedu. Nejméné preferovany
byly potraviny ,,Knedlik* a ,,Kuskus®“. Moznost ,,Knedlik” na tom je lépe, nez moznost
»Kuskus®, nejcastéji byla tato moznost umisténa na 5. misté Skaly, primér ¢ini 4,65.
Primérné byla tedy fazena mezi 4. — 5. misto ve skale. Nejméné preferovana potravina byla

,»Kuskus®, ktera se nejCastéji umistovala na 6. misté, prumér ¢ini 5,3.

o rv

Otazka ¢. 51: Seirad’ nasledujici véci podle toho, jak ¢asto je jis:

Odpovéd Diilezitost
Kufeci maso @ 5.6
Veprowé maso 41
Hovézd maso 19
Kraliti maso ® 19
Rybi maso ® 10
lidlo bezmasa ® 36

T

|g
. -

Kufeci maso |Vepfové maso |Hovézi maso |Kraliti maso |Rybi maso |Jidlo bez masa
pramér 1,43636364 2,890909091| 4,145454545| 5,14545455| 3,9545455 3427272727
smérodatna
adchylka 0,81867282 1,479805681| 1,298102805| 1,0301542| 1,3160015 1,511176047
modus 1 2 5 6 ! 3
medidn 1 3 4,5 5 4 3

Obr. 59: Tabulka a grafické zndzornéni otazky ¢. 51

Tabulka a grafické zndzornéni zobrazuji vysledek potadové Skaly, kde k setazeni
nasledujici — ,,kufeci maso®, ,,vepfové maso®, ,,hoveézi maso®, ,krali¢i maso*, ,,rybi maso*
a ,jidlo bez masa®“. Kazdé odpovédi byla pfifazena hodnota od 1 do 6, pfi¢emz cislo

oznacovalo potadi (1 = nejcastéji konzumovano).

Na prvnim misté $kaly se nejcastéji umistovala moznost ,.kufeci maso*. Primérna
volba ¢ini 1,43, tzn. primérné byla tato moznost umistovana mezi 1. a 2. misto Skaly.
Na druhém misté Skaly byla nejcastéji moznost ,,vepifové maso*. Primér vSak €ini 2,89, coz
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poukazuje na to, ze primérné byla tato moznost umistovana spiSe na 3. misto ve Skale.

To potvrzuje i stiedni hodnota median, ktery ¢ini 3. Na tieti pozici ve $kale bylo nejcastéji

volena moznost ,,jidlo bez masa“. Tomuto vysledku odpovida i medidn, ktery ukazuje 3,

tzn. stted skaly, i pramér. Ten mé& hodnotu 3,42, primérné byla tedy tato moznost

umistovana mezi 3. — 4. misto. Na ¢tvrtém misté $kaly se nejcastéji objevovala moznost

,,Iybi maso®, pramér ¢ini 3,95. Nejmén¢ preferovany byly z vybéru moznosti ,,hovézi maso*

a ,,krali¢i maso®. Moznost ,,hovézi maso* se nejcastéji umistovala na patém misté skaly.

Primér vsak ukazuje hodnotu 4,14, primérné tedy byla tato moznost umistovana na 4. misto

na Skale. Nejhtie na Skale dopadla moznost ,,kralici maso*, ktera byla nejcastéji na 6. misté

Skaly, primér vsak ¢ini 5,14, praimérné byla tedy umistovana spise na 5. misto na Skale.

Otazka ¢. 52: Seirad’ nasledujici véci podle toho, jak casto je j

Odpovéd

Migko ®

Jogurt bty

Jogurt ochuceny
Twarah bily ®
Tvaroh ochuceny ®
S @

Taveny syr @

rv

182

Dileditost

53

]

45

51

]

14

16

"

47

31

]

Mléko |Jogurt bily |Jogurt ochuceny |Tvaroh bily |Tvaroh ochuceny |Syr |Taveny syr
pramér 2,527 3.5 2,881818182( 5,5727273 5,363636364| 3,3| 4,863636364
smérodatna
adchylka 1,555 1,7906485 1,738563248| 1,2150365 1,623945093| 1,6| 1,874391756
modus 2 5 1 1] 7| 4 7
median 2 4 3 6 6] 3 3

Obr. 60: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 52

Tabulka a grafické zndzornéni zobrazuji vysledek potadové skaly, kde k setazeni

nasledujici — ,,mléko, ,,jogurt bily*, ,,jogurt ochuceny*, ,,tvaroh bil
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»Syre a taveny syr. Kazdé odpovédi byla pfifazena hodnota od 1 do 7, pficemz ¢islo

oznacovalo potadi (1 = nejcastéji konzumovano).

Na prvnim misté Skaly byla nejcastéji umistovana moznost ,jogurt ochuceny*.
Primérné se tato moznost vSak umistovala az na 2. — 3. misté. Median také poukazuje
na umisténi ve stiedu Skaly. Na druhém misté ve skdle se nejcasteji umistovala moznost
,mléko*, primérn¢ se umistovala na 2. — 3. misto. Na ¢tvrtém misté byla nej¢astéji moznost
Sy, primérné se vSak umistovala spiSe na 3. misto. Na patém misté pak moznost ,,jogurt
bily*“, primér poukazuje na umistovani na 3. — 4. misto. Na Sestém mist¢ na Skale
se nejcastéji objevovala moznost ,,tvaroh bily“. NejniZze na skale se objevovaly moznosti
»tvaroh ochuceny“ a ,taveny syr“. Ob¢ tyto moznosti byly primérné umistovany

na 5. misto.

Otazka ¢. 53: Seirad’ nasledujici véci podle toho, jak ¢asto je jis:

Odpovéd DilleZitost
Rohlik ® 40
Chleba 7
Knackebrot 19
Houska ® 19
Toastovy chieba ® 14
4,0
£l
a8
T —

Rohlik Chleba |Knickebrot |Houska |Toastowy chleba
pramér 2,009091 2,3 4,063636364| 3,063630 3,563636364
smérodatna
odchylka 1,192449| 1,145794| 1,294145411( 1,086002 1,245375097
modus 1 1 5 3 3
median 2 2 3 3 4

Obr. 61: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 53

Tabulka a grafické zndzornéni zobrazuji vysledek potadové skaly, kde k setazeni
nasledujici — ,,rohlik®, ,.chleba®, ,knéckebrot®, ,houska™, a ,toustovy chleba“. Kazdé
odpovédi byla ptitfazena hodnota od 1 do 5, pficemz Cislo oznacovalo poradi (1 = nejcastéji

konzumovano).
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Na prvnim misté byly nej¢astéji umistovany moznosti ,,rohlik* a ,,chleba®. Primérné
byla na prvnim misté moznost ,,rohlik”, moznost ,,chleba“ az na druhém. Na tfetim misté
byla nejcastéji moznost ,.houska®. Nejnize se umistovaly moznosti ,toustovy chleba“
a ,.knickebrot*, kdy primérné byla moznost ,,toustovy chleba‘“ na 3. nebo 4. mist¢ a moznost

,.knickebrot” na 4. misté.

Otazka ¢. 54: Serad’ nasledujici véci podle toho, jak casto je jis:

Odpovéd Dillefitost
Ovoce @ 21
Zelenina 16
Petivo 14
105!
27
Ovoce  |Zelenina |Pedivo

pramér 1,936364| 2,445455| 1,618182

smérodatna

odchylka 0,667424| 0,749145( 0,812537

modus 2 3 1

median 2 3 1

Obr. 62: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 54
Tabulka a grafické znazornéni zobrazuji vysledek potadové Skaly, kde k setazeni
nasledujici — ,,ovoce, ,zelenina®“, ,pecivo”. Kazdé odpovédi byla pfifazena hodnota

od 1 do 3, pii¢emz ¢islo oznacovalo potadi (1 = nejéastéji konzumovano).

Na prvnim misté Skaly se nejcastéji umistovala moznost ,,pecivo”, prumérné se
umistovala na 1. — 2. misto. Na druhém misté se nejcastéji objevovala moznost ,,ovoce®,
pramérné byla na 2. misté Skaly. Nejméné preferovana byla moznost ,,zelenina®, ktera se

nejcastéji umistovala na tfetim misté, primérné pak na 2. — 3. misto.
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Otazka ¢. 55: Serad’ nasledujici véci podle toho, jak ¢asto je jis:

Odpovéd DilleZitost
Surka ® 33
Salam 10
Sir 10
Vejce @ 18
s
21
ExE
Sunka  |Saldm  |Syr Vejce

prl.:,l mér 1,745455| 3,045455| 2,036364| 3,172727

smérodatna

odchylka 0,923062| 1,103675| 0,834214| 0,855196)

modus 1 4 2 3

median 1 3 2 3

Obr. 63: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 55

Tabulka a grafické zndzornéni zobrazuji vysledek potadové Skaly, kde k setazeni
nasledujici — ,,Sunka®, ,,salam®, ,,syr a ,,peCivo*. Kazdé¢ odpovéedi byla ptifazena hodnota

od 1 do 4, pticemz ¢islo oznacovalo potadi (1 = nejcastéji konzumovano).

Na prvnim misté Skaly se nejCastéji objevovala moznost ,,Sunka®, ktera byla
prumérné€ umistovana na 1. — 2. misto. Na druhém misté se nejcastéji umistovala moznost
,SyT, na tietim misté moznost ,,vejce” a na Ctvrtém moznost ,,salam®. U této posledni

moznosti v§ak praimér poukazuje na primérné umistovani na 3. misto.
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Otazka ¢. 56: Serad’ nasledujici véci podle toho, jak ¢asto je jis:

Odpovéd Diilefitost
Méslo @ 53
Margarin (napf. Rama) ® 49
Sadlo 17
Taveny syr @ 47
Cerstvy syr (napf. Luina, Cottage) ® 45
Domici pomazinka ® 41
Pomazinka zobchodu @ 15

a 0.5 1 L% 2 2,5 3 15 4 4% 5 55 & B.5

Méaslo |Margarin {napf. Rama) |Sddlo  [Taveny syr |Cerstvy syr|pomazénka|z obchodu
pramér 2,66364 3,072727273| 6,2636| 3,32727273| 3,4363636| 3,763036030| 547272727
smérodatna
adchylka 1,80863 1,96159966| 1,1144(1,42783014| 1,6783963| 1,42666142| 1,463360981
modus 1 1 7 4 2 3 B
median 2 2,5 7 3 3 4 B|

Obr. 64: Tabulka a grafické zndazornéni otdzky ¢. 56

Tabulka a grafické znazornéni zobrazuji vysledek pofadové Skaly, kde k sefazeni
nasledujici — ,maslo®, ,margarin (napf. Rama)“, ,sadlo“, ,taveny syr®, ,cCerstvy syr
(napt. Lucina, Cottage)®, ,,Doméaci pomazanka* a ,,Pomazanka z obchodu*. Kazdé odpovédi
byla pfifazena hodnota od 1 do 7, pfi¢emZ cCislo oznacovalo potfadi (1 = nejcastéji

konzumovano).

Nejcastéji se na prvnim misté objevovala moznost ,,maslo* a ,,margarin“. MoZznost
,»maslo* se vSak primérné umistovala na 2. — 3. misto a moznost ,,margarin‘ se primérné
umistovala na 3. misto. Na druhém misté byla nejcastéji k vidéni moznost ,.Cerstvy syr*,
avSak primérné se tato moznost objevovala na 3. — 4. misté. Na tfetim mist¢ byla nejCastéji
k vidéni moznost ,,domaci pomazanka®, primérné vSak byla umistovana spise na 4. misto
Skaly. Na ctvrtém misté byla nejcastéji moznost ,.taveny syr*, kterd se naopak primérné
umistovala na tieti misto na Skdle. Na Sestém misté byla nejcastéji moznost ,,pomazanka

Z obchodu®, primér u této moznosti poukazuje na umistovani na 5. — 6. misto. Nejmén¢e
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preferovana byla moznost ,,sddlo®, ktera byla nejcasteji umistovana na 7. misto, primérné

na 6. misto.

Otazka ¢. 57: Serad’ nasledujici véci podle toho, jak ¢asto je jis:

Odpovéd Dilefitost
Bramblirky ® 4.0
Cokolada @ 41
Popcorn 30
Sugenky ® 15
Bonbany ® 3.0
Kols¢ ® 14

el

3.4

||‘=‘|

Brambirky |£okolada |Popcorn |Suienky |Bonbany |Kolaé
pramér 3| 2,909091| 3,981818| 3,481818| 4,018182| 3,609091
smérodatna
odchylka 1,6254851| 1,582852| 1,718661| 1,54879| 1,686328| 1,787292
modus 1 2 o 4 o ]
median 3 3 a4 a4 a4 4

Obr. 65: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 57

Tabulka a grafické znazornéni zobrazuji vysledek pofadové Skaly, kde k sefazeni
nasledujici —,,bramburky*, ,,¢okolada®, ,,popcorn®, ,,susenky*, ,,bonbony*, a , kolac*. Kazdé
odpovédi byla ptifazena hodnota od 1 do 6, pficemzZ ¢islo oznaCovalo pofadi (1 = nejcastéji

konzumovano).

Na prvnim misté se nejcastéji objevovala moznost ,,bramburky*, ta se ale primérné
umistiovala na 3. misté. Na druhém misté byla nejcastéji moznost ,,Cokolada®, ktera se vSak
primérné umist'ovala taktéZz na 3. misto na Skale. Na Ctvrtém misté byla nejcastéji
umistovana moznost ,,susenky®, tato moznost se primérné umistovala na 3. — 4. misto.
Nejnize se na Skale umistovaly moznosti ,,bonbony* a ,,kolac”“. Moznost ,,bonbony se vSak

pramérné umistovala na 4. misto a moznost ,,kola¢ na 3. — 4. misto na skale.



Otazka ¢. 58: Serad’ nasledujici véci podle toho, jak ¢asto je pijes:

Odpovéd Diilefitost
Voda @ 48
Daus @ ik
Cola 1k
Perlivé voda @ 19
Sirup @ 3,0
Ochucend vada @ 7

Voda |Dius |Cola |Perlivd voda|Sirup |Ochucend voda
pramér 2,2273 3,2| 4,209 4,07272727| 3,964| 3,327272727
smérodatna
odchylka 1,5063| 1,3999| 1,428 1,61250327| 1,74 1,719340021
modus 1 3 5 & & 1
median 2 3 4 4 4 3

Obr. 66: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 58

Tabulka a grafické znazornéni zobrazuji vysledek pofadové skdly, kde k sefazeni
nasledujici — ,,voda®“, ,,dzus®, ,,cola®, ,perlivd voda®, ,sirup, a ,,ochucend voda“. Kazdé
odpovédi byla ptifazena hodnota od 1 do 6, pficemz ¢islo oznacovalo potadi (1 = nejcastéji

konzumovano).

Na prvnim misté se nej€astéji objevovala moznost ,,voda®, kterd se vSak primérné
umistovala na 2. misté¢ Skaly. Stejn€ Casto se na prvnim misté objevovala také moZnost
»ochucena voda®, ta se vSak primérné umistovala az na 3. misté. Na tfetim misté Skaly se
objevovala nej¢astéji moznost ,,dZus*. Na patém misté byla nejcastéji moZnost ,,cola®, ktera
se v8ak primérné umist'ovala na 4. misto. Na Sestém mist€ se nejcastéji objevovaly moZnosti
»sirup®, ktera se primérné umistovala na 4. misté¢ a moznost ,,perliva voda“, kterd se také

primérné umistovala na 4. misté.
Sekce 4

Sekce Cislo Ctyfi byla zamétena na preference respondentil bez ohledu na Cetnost

konzumace urcitych potravin.



Sekei tvorily 4 polouzaviené otazky, kdy v kazdé otazce existovala moznost ,,jiné*

a zaroven méli respondenti moznost vice voleb. Zadani je u kazdé otazky jiné, viz. nize.

Otazka ¢. 59: Jakou ji$ nejradéji prilohu?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Ry 7 M4.5%
@ Brambory i 35.6%

Téstoviny 41 5%
& Pefivo 18 16,4%
® Jini_ 4 3.6%

L (L ERA

% 0% 5% 20% 25% 0% 35% 0% 4S% S0% 5% 60% ES% 0% 7S% 0% ES% 90
Obr. 67: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 59
Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,ryze®, ,brambory, ,téstoviny*,
,»pecivo® a ,,jind...“. NejCastéjsi odpoveédi byla moznost ,,té€stoviny* (41 odpovedi, podilem
37,3 % vsech odpovédi). Nasledovala moznost ,,brambory* (37 odpovédi, podilem 33,6 %),
dale pak ,,ryze* (27 odpovédi, podilem 24,5 %). Nejméné odpovédi néalezelo moznosti
»pecivo* (18 odpovédi, podilem 16,4 %). MozZnost ,,jind...* vyuzili 4 respondenti, podilem

odpoveédi 3,6 %.

Otazka €. 60: Jaké jiS nejradéji maso?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
& Kufeci 73 70,9%
@ Vepipwe 18 16,4%

Hovéd 14 12.7%
@ Rybi 15 13,6%
& Jiné_ ] 13%

AR [T e el

Obr. 68: Tabulka a grafické zndzornéni otazky ¢. 60
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Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,.kufeci®, ,,veptové®, ,,hoveézi®, ,rybi*
a ,jiné...“. Nejcastéjsi odpovédi byla moznost ,.kufeci” (78 odpovédi, podilem 70,9 %).
Nasledovala moznost ,,veprové“ (18 odpovédi, podilem 16,4 %), dale pak ,rybi“
(15 odpoveédi, podilem 13,6 %). Nejméné odpovédi nalezelo moznosti ,hovézi
(14 odpovedi, podilem 12,7 %). Moznost ,,jiné...“ vyuzilo 8 respondentt, podilem odpovédi

7,3 %.

Otizka ¢&. 61: Ceho ji§ vic?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Ovoce n b4,5%
Zelenina 18 15,5%
Mejim cvoce ani 2eleninu 7 6,4%
® lina_ 4 5.6%
71 (64,55
28[12505 5
T6.4%)

Obr. 69: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 61

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,ovoce®, ,,zelenina®“, ,,nejim ovoce
ani zeleninu®, a ,,jina...*. Nejcast¢js$i odpovédi byla moznost ,,ovoce* (71 odpovédi, podilem
64,5 %). Nasledovala moznost ,,zelenina® (28 odpovédi, podilem 25,5 %). Nejméné
odpovédi naleZzelo moznosti ,,nejim ovoce ani zeleninu“ (7 odpovédi, podilem 6,4 %).

MozZnost ,,jind...*“ vyuZili 4 respondenti, podilem odpovédi 3,6 %.
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Otazka ¢. 62: Co nejradéji pijes?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Voda z kohouthu 47 42.7%

Perliva voda 19 17,3%

Sladka voda 12 191%
& Das 12 10,0%
® Cola 18 16,4%
® G 1 20, 0%
® Nécojiného 2 1,8%

AR B

gl,am

Obr. 70: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 62

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,voda z kohoutku*, ,,perliva voda®,
»sladka voda“, ,,dzus®, ,,cola®, ,,¢aj* a ,,néco jiného...“. Nejcastéjsi odpoveédi byla moznost
,»voda z kohoutku* (47 odpovédi, podilem 42,7 %). Nasledovala moznost ,,sladkd voda*
(32 odpovedi, podilem 29,1 %), dale pak moznosti ,,dZus* a ,.Caj“, obé moznosti mély
22 odpovédi, podilem 20 %, nasledovala moznost ,,perliva voda® (19 odpovédi, 17,3 %).
Nejméné odpovédi nalezelo moznosti ,,cola® (18 odpovédi, podilem 16,4 %). MoZnost ,,néco

jiného...*“ vyuzili 2 respondenti, podilem odpovédi 1,8 %.
Sekce 5

Patda sekce bal zaméfena na stravovaci navyky respondentii. Obsahovala

8 uzavienych otdzek a jednu polouzavienou, kterd nabizela mozZnost ,,jiné*.
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Otazka ¢. 63: Kolik jidel denné jis, kdyZ jdes do Skoly?

Moimosti odpovédi Responzi Podil
o0 3 218%
®1-2 3 18%

14 18 16,7%
@5 46 41 6%
® vicneis 18 3521%

a2 %)

Sz

b1 8116 ]

G e

0% 5% 0% 15% 20% 25% 0% 35% 40% 45N SO% SS%  60% 6S% 0% 5% S0% ES% 0% S5 1
Obr. 71: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 63
Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,0%, ,,1-2%, ,,3—4%, 5 a ,,vic nez 5.
Nejvice respondenti zvolilo moznost ,,5° (46 respondentt, 42,6 %), dale pak ,,vic nez 5%,
kterou zvolilo 38 respondentd, tj. 35,2 %. Tteti nejpocetnéj$i moznost byla ,,3—4*, kterou

zvolilo 18 respondentd, tj. 16,7 %. Nejméné respondentii zvolilo moznost ,,0° a ,,1-2* — obé&

zvolili 3 respondenti, tj. 2,8 %.

Otazka ¢. 64: Snidas kazdy den?

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 54 49.1%
@ Ne 1 10,0%

len, kdyZ jdu do Skoty, 9 B2%
@ len o vikendu. 7 6,4%
@ Podle toho, kolik mam riang Sasu. L 16.4%
@ Néjak jinak_ 0 0,0%

5444951351

Obr. 72: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 64

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,Ano“, ,Ne“, ,Jen, kdyz jdu

do skoly*, ,,Jen o vikendu.” a ,,Podle toho, kolik mam rano ¢asu,* a ,,N&jak jinak.“. Nejvice

82



respondentl zvolilo moznost ,,ano* (54 respondentt, 49,1 %), dale pak ,,podle toho, kolik
mam rano ¢asu‘, kterou zvolilo 29 respondentd, tj. 26,4 %. Tteti nejpocetnejsi moznost byla
,he®, kterou zvolilo 11 respondentd, tj. 10 %. Nejméné respondentii zvolilo moznost ,,jen
kdyz jdu do skoly* (9 respondentd, 8,2 %) a ,jen o vikendu*“ (7 respondentd, 6,4 %).

Moznost ,,néjak jinak* nevyuzil zadny respondent.

Otazka ¢. 65: Kolik jidel denné jis, kdyZ neni Skola?

Momosti odpovédi Responaz Podil
® 0 0 0,0%
1-2 3 27%
3-4 pL 20,9%
5 48 43,6%
® vic ne: s 36 327%
0%
3(2,7%)
g2 412 0702
O FELCRA

363205

Obr. 73: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 65

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,0%, ,,1-2%, ,,3—4%, )5 a ,,vic nez 5.
Nejvice respondentli zvolilo moZnost ,,5“ (48 respondenttl, 43,6 %), dale pak ,,vic nez 5%,
kterou zvolilo 36 respondentd, tj. 32,7 %. Tteti nejpocetnéj$i moznost byla ,,3—4*, kterou
zvolilo 23 respondentd, tj. 20,9 %. Nejméné respondentli zvolilo moznost ,,1-2%

(3 respondenti, 2,7 %) a ,,0° (zadny respondent).
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Otazka ¢. 66: Sni§ kazdy den néco sladkého?

Modnosti odpovédi Responzi Padil
@ Ano, kaidy den. n 24.5%
lenom nékdy. &7 60,9%
len, kdyZ jsem doma. 15 13,6%
@ len, kdyz jsem ve Skole, 1 0,9%
& Ne 0 0,0%
130 (e )
(L] 17
100,9%)
0%

Obr. 74: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 66

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,ano, kazdy den®, ,,jenom nékdy.*,
»jen, kdyz jsem doma,”, ,jen o vikendu.” a ,jen kdyz jsem ve skole,” a ,,ne“. Nejvice
respondentli zvolilo moznost ,,Jenom nékdy* (67 respondentti, 60,9 %), dale pak ,,ano, kazdy
den®, kterou zvolilo 27 respondentd, tj. 24,5 %. Tteti nejpocetnejsi moznost byla ,,jen, kdyz
jsem doma®, kterou zvolilo 15 respondentd, tj. 11,6 %. Nejméné respondentti zvolilo

moznost ,,jen kdyzZ jsem ve Skole* (1 respondent, 0,9 %) a ,,ne* (0 respondenttt).

Otazka €. 67: Kolik sladkosti a slanosti za den sni$?

Momosti odpovédi Responzi Podil

® yibec Zdnou [ 5,5%
1 40 36,4%
2 44 40,0%

®3 18 16,4%

® 4 0 0,0%

® Sawic 2 18%
GIEEE]

1816

0%
girew)

Obr. 75: Tabulka a grafické zndzornéni otizky ¢. 67
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Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,vibec zadnou®, ,,1°, ;2% , 3% 4%,
»d“ a5 avic“. Nejvice respondentl zvolilo moznost ,,2* (44 respondentt, 40 %), dale pak
,» 1%, kterou zvolilo 40 respondentd, tj. 36,4 %. Tteti nejpocetnéjsi moznost byla ,,3, kterou
zvolilo 18 respondentt, tj. 16,4 %. Nejméné respondentli zvolilo moznost ,,viilbec Zadnou*

(6 respondentt, 5,5 %), ,,5 a vic* (2 respondenti, 1,8 %) a ,,4 (0 respondentil).

Otazka ¢. 68: Kolik kouskia ovoce za den sni§?

Momosti odpovédi Responzi Podil
® vibec Zdné 5 4.5%
1 50 45,5%
2 12 291%
3 15 13,6%
® 4 2 18%
® Sawic 6 5,5%
S
2y el
Ealizalreh)
L5HATNER ]

21, 8%}

Obr. 76: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 68
Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,viibec zadné*, ,,1¢, ,2%, ,.3%, , 4,
»d“a,,5avic. Nejvice respondentti zvolilo moznost ,,1“ (50 respondentd, 45,5 %), dale pak
,»2%, kterou zvolilo 32 respondentd, tj. 29,1 %. Tteti nejpocetnéjsi moznost byla ,,3%, kterou
zvolilo 15 respondentli, tj. 13,6 %. Nejméné respondentli zvolilo moznost ,,5 a vic*

(6 respondentt, 5,5 %), ,,vubec zadné* (5 respondentt, 4,5 %) a ,,4“ (2 respondenti, 1,8 %).
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Otazka ¢. 69: Kolik kouskii zeleniny za den snis§?

Momosti odpovédi Responzi Podil
& Vibec Fdnou 0 0,0%
1 45 54,9%
2 0 4%
3 7 8.5%
® 4 b 1.5%
® 5avic 4 4.9%
0%
5 R
2Oz
TIE 5 5
)

Obr. 77: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky & 69
Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,vitbec zadnou*, ,,1%, ,,2%, ,,3%, .4,
»d“a,,5avic. Nejvice respondentti zvolilo moznost ,,1“ (45 respondenttl, 54,9 %), dale pak
,»2%, kterou zvolilo 20 respondentd, tj. 24,4 %. Tteti nejpocetnéjsi moznost byla ,,3%, kterou
zvolilo 7 respondentd, tj. 8,5 %. Nejméné respondentli zvolilo moZnost ,,4* (6 respondenti,

7,3 %), ,,5 a vic*“ a ,,viibec Zaddnou* (0 respondenttt).

Otazka ¢. 70: Jak myslis, Ze se stravujes?

Momosti odpovédi Responzi Podil
@ Hodné adrave. 4 3,6%
Vic zravé, ale nékdy si néoo neadravého dam. 52 47 3%
Moc zdravé ne. 48 43,6%
Rozhodné nezdrave. 6 5,5%

o)
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Obr. 78: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 70

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,.hodné zdravé®, ,vic zdravé, ale
n¢kdy si néco nezdravého dam®, ,moc zdravé ne®, a ,rozhodné nezdravé“. Nejvice
respondentll  zvolilo moznost ,vic zdravé, ale nekdy si néco nezdravého dam*
(52 respondentti, 47,3 %), dale pak ,,moc zdravé ne“, kterou zvolilo 48 respondentd,
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tj. 43,6 %. Nejméné respondentti zvolilo moznost ,,rozhodné nezdravé®“ (6 respondentd,

5,5 %) a ,,hodn¢ zdravé* (4 respondenti, 3,6 %).

Otazka ¢. 71: Stravujes se lip doma nebo ve §kole?

Momosti odpovédi Responz Podil
® Doma 30 17,3%
Ve hole pL 20,9%
Stejné 57 51,8%
S ooEmEw
2 342 0705
B (LR

Obr. 79: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 71

Tabulka a graf popisuji vybér mezi moznostmi ,,doma*, ,,ve Skole*“ a ,stejne®.
Nejvice respondentii zvolilo moZnost ,,stejné* (57 respondentt, 51,8 %), dale pak ,,doma®,
kterou zvolilo 30 respondentd, tj. 27,3 %. Nejméné respondentt zvolilo moznost ,,ve Skole*

(23 respondentt, 20,9 %).
Sekce 6

Jedna se o predposledni sekci v dotazniku. Sekce je zpracovana formou posuzovaci
Skaly o péti stupnich. Tato se zamétuje na zjisténi toho, zda respondenti dokazou podle
pohledu rozlisit zdravé potraviny a jidla od nezdravych (respondenti poctem hvézdicek
urcovali, jak moc je jidlo nezdravé (nezdravé - 1 hvézda, zdravé - 5 hvézd)). Sekce sestava
ze tfindcti otazek. Soucasti je také autorské hodnoceni, pfi némz je piedpokladano, ze
U vyobrazenych potravin a jidel se jedna o prumyslové zpracovavany produkt ¢i produkt
typu fast food. V ramci autorského hodnoceni je také nutno podotknout, Ze nelze klasifikovat
jidla vyhradné jako ,,zdrava* ¢i ,,nezdrava. Jak objasnila teoreticka ¢ast prace, zalezi nejen

na slozeni dané potraviny ¢i jidla, ale také na mnozstvi a Cetnosti konzumace.
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Otazka ¢. 72: Oznad, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi  Podil
®i5 W (] 00
o)y Wik 0 00
i Wi 2 18
o4y Wi W n | 291
o555 WRWRW 6 | 691
0%
0%

Obr. 80: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 72

Na obrazku byla zobrazena malina. Tu oznacilo nejvice respondentti poctem 5 hvézd
(76 respondenttl, 69,1 %), druhym nejcastéjsim oznacenim byly 4 hvézdy (32 respondentd,
29,1 %). Nejmén¢ byly udéleny 3 hvézdy (2 respondenti, 1,8 %). Pocet 2 a 1 hvézdu

neoznacil zadny respondent. Primeérné tedy obrazek obdrzel 4,7 hvézd (+0,51).

Autorska hodnota maliny, jako cerstvého ovoce s vysokym obsahem vitamint

a antioxidantl byla oznacena poctem 5 hvézd.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: 73 kcal; bilkoviny — 1 g, tuky — 0,6 g, sacharidy —
13 g, z toho cukry 5 g, vléknina 6,0 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)

Otazka €. 73: Oznad, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
® 15 W 1 09
o5 WW 10 91
v WhWw 60 | 545
o4y Wi | 18
o5 Wwirwww 15 | 136
i(oo%)
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Obr. 81: Tabulka a grafické zndzornéni otazky ¢. 73

88



Na obrazku byl zobrazen chléb s maslem a vafenym vejcem. To oznacilo nejvice
respondentil poctem 3 hvézd (60 respondentii, 54,5 %), druhym nejcast&jSim oznacenim
byly 4 hvézdy (24 respondentt, 21,8 %). Nasledovala moznost 5 hvézd (15 respondentd,
13,6 %). Nejméné byly udéleny 2 hvézdy (10 respondentti, 9,1 %) a 1 hvézda (1 respondent,
0,9 %). Primérné tedy obrazek obdrzel 3,4 hvézdy (+0,87).

Autorskd hodnota chleba s maslem a vafenym vejcem byla oznadena poctem
3 hvézdy. Diivodem je pfitomnost bilého chleba s vysokym GI a kombinace vysokého

obsahu tukii v masle i vejcich, pficemz zde chybi porce zeleniny.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: Chléb (za ptedpokladu, Ze se jedna o chléb
zZ pSeni¢né mouky) — 244 kcal; bilkoviny — 8 g, tuky — 1 g, sacharidy - 45 g, z toho cukry —
5 g, vlaknina — 4 g. Maslo — 748 kcal; bilkoviny >1 g, tuky — 83 g, sacharidy >1g, z toho
cukry —>1 g, vlaknina — 0 g. Vatfené vejce — 152 kcal; bilkoviny — 13 g, tuky — 11 g, sacharidy
—1 g, z toho cukry 0 g, vlaknina — 0 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)

Otazka ¢. 74: Oznad, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
® 15 W 0 00
15 W 1 09
B WwWWw 2 18
45 rir W 14 117
o555 WWwihhWw 93 | 845
0%
1(0,9%)
2[1,8%)
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Obr. 82: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 74

Na obrazku bylo zobrazeno jablko. To oznacilo nejvice respondentii po¢tem 5 hvézd
(93 respondentt, 84,5 %), druhym nejcastéj$im oznacenim byly 4 hvézdy (14 respondentt,
12,7 %). Nejméné byly udéleny 3 hvézdy (2 respondenti, 1,8 %) a 2 hvézdy (1 respondent,
0,9 %). Pocet 1 hvézda neoznacil zddny respondent. Primérné tedy obrazek obdrzel
4,8 hvézd (+0,5).

Autorskd hodnota jablka, jako Cerstvého ovoce byla oznacena poctem 4 hvézdy.

Prestoze se jedna o Cerstvé ovoce s obsahem vitamind, obsahuje také velké mnozstvi cukri.
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Na 100 g ma nasledujici hodnoty: 46 kcal; bilkoviny — 0 g, tuky — 0 g, sacharidy —
11 g, z toho cukry 11 g, vlaknina 1 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)

Otazka ¢. 75: Oznacd, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
® 15 W 4 18
5 W 40 16,4
B OWwWww n 19,1
5 WwirWww 19 17,3
®s55 WiWwwrWw 3 55
R
8 (ST
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Obr. 83: Tabulka a grafické znazornéni otdzky ¢. 75

Na obrazku byl zobrazen kuteci steak na grilu. To oznacilo nejvice respondenti
poctem 2 hvézdy (40 respondentt, 36,4 %), druhym nejcastéjSim oznacenim byla 1 hvézda
(24 respondentt, 21,8 %). Nasledovalo oznaceni 3 hvézdami (21 respondenti, 19,1 %) a
4 hvézdami (19 respondentd, 17,3 %). Nejméné bylo udéleno 5 hvézd (6 respondenti,
5,5 %). Primérn¢ tedy obrazek obdrzel 2,5 hvézd (+1,1).

Autorska hodnota steaku byla oznacena poctem 4 hvézdy, z divodu vysokého
obsahu bilkovin v poméru k nizkému obsahu tukti a sacharidia. Problematické je na tomto
jidle pouze jeji tprava — grilovani, protoze Casto dochéazi napiiklad ke spaleni, hoteni

odkapavajiciho tuku apod.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: 150 kcal; bilkoviny — 27 g, tuky — 4 g, sacharidy
3 g, z toho cukry >0 g, vlaknina 0 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)

90



Otazka ¢. 76: Oznac, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
® 15 W 3 27
5 W 8 73
w3 Wl W | 282
5 WirWrir 48 | 436
o555 Wiwwwrw 20 18,2
ﬂ.?m

20 LA 2260

Obr. 84: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 76

Na obrazku byl zobrazen sushi set. To oznacilo nejvice respondentti po¢tem 4 hvézdy
(48 respondentt, 42,6 %), druhym nejéastéj$im oznaenim byly 3 hvézdy (31 respondentd,
28,2 %). Nasledovalo oznafeni 5 hvézdami (20 respondentd, 18,2 %) a 2 hvézdami
(8 respondentti, 7,3 %). Nejméné byla ud€lena 1 hvézda (3 respondenti, 2,7 %). Primérné

tedy obrazek obdrzel 3,7 hvézd (+0,95).

Autorska hodnota sushi byla oznacena poctem 3 hvézdy, z ditvodu vysokého obsahu

sacharidd, které jsou vsak kvalitni, s nizkym GI, avSak nizkym obsahem bilkovin.

Na 100 g mé prumeérné nasledujici hodnoty (za predpokladu, ze se jedna o maki sushi
s lososem): 176 kcal; bilkoviny — 7 g, tuky — 2 g, sacharidy 33 g, z toho cukry >0 g, vlaknina
2 g. (Kalorické tabulky, 2020)
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Otazka €. 77: Oznaé, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
® 15 W 2 18

15 W 14 117

s Wi W 19 26,4

T & & & 1 1 291
o555 Wiwwwrw 13 30,0
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Obr. 85: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 77

Na obrazku byl zobrazen veptovy steak s grilovanou zeleninou. To oznacilo nejvice
respondentli poctem 5 hvézd (33 respondentt, 30 %), druhym nejcastéj§im oznacenim byly
4 hvézdy (32 respondentti, 29,1 %). Nasledovalo oznaceni 3 hvézdami (29 respondenti,
26,4 %) a 2hvézdami (14 respondentt, 12,7 %). Nejméné byla udélena 1 hvézda
(2 respondenti, 1,8 %). Pramérné tedy obrazek obdrzel 3,7 hvézd (+1).

Autorska hodnota steaku byla oznacena poc¢tem 2 hvézdy. Divod je takovy, ze se
jedna o maso, jehoz slozky jsou pro ¢lovéka nezbytné, avSak tento druh masa ma velmi
vysoky obsah tuki. Jidlo také obsahuje porci tepeln€ upravené zeleniny, ve které v zavislosti

na dob¢ upravy mohlo dojit ke ztraté nékterych vitamind.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: Steak - 252 kcal; bilkoviny — 18 g, tuky — 20 g,
sacharidy 0 g, z toho cukry 0 g, vlaknina 0 g. Grilovana zelenina — 28 kcal; bilkoviny — 1 g,
tuky — 0,3 g, sacharidy — 4 g, z toho cukry — 2 g, vlaknina — 2 g. (Kalorické tabulky, 2020)
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Otazka ¢. 78: Oznac, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi  Podil
®15 W 5 45
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Obr. 86: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky & 78

Na obrazku byly zobrazeny Spagety s raj¢atovou omackou. To oznacilo nejvice
respondentli poctem 3 hvézdy (52 respondentti, 47,3 %), druhym nejcastéjSim oznacenim
byly 2 hvézdy (16 respondentti, 32,7 %). Nasledovalo ozna€eni 4 hvézdami (12 respondentt,
10,9 %). Nejméné bylo udéleno 1 a 5 hvézd (obé moznosti vybralo 5 respondentd, tj. 4,5 %).
Pramérné tedy obrazek obdrzel 2,8 hvézd (+0,87).

Autorska hodnota Spaget s omackou byla oznacena poctem 3 hvézdy, protoze jidlo
obsahuje velké mnozstvi sacharidu, ale Zadnou bilkovinu. Zaroven mayji také Spagety vysoky

GI a malé mnozstvi vlakniny.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: vafené Spagety - 142 kcal; bilkoviny 5 g, tuky >1 g,
sacharidy 28 g, z toho cukry >0 g, vlaknina 2 g. Raj¢atova omacka - 100 kcal; bilkoviny 2 g,
tuky 6 g, sacharidy 8 g, z toho cukry 4 g, vlaknina >1 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)
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Otazka ¢. 79: Oznacd, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
15 W Bl | 76
e Wi no 191
o Wwww 6 55
o4 Wirww 1 09
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Obr. 87: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 79

Na obrazku byly zobrazeny muffiny s cokoladovym krémem. To oznacilo nejvice

respondenttt poétem 1 hvézda (81 respondentl, 73,6 %), druhym nejéastéj§im oznacenim

byly 2 hvézdy (21 respondentil, 19,1 %). Nejmén¢ bylo udéleny 3 hvézdy (6 respondentt,
5,5 %), 4 hvézdy (1 respondent, 0,9 %) a 5 hvézd (1 respondent, 0,9 %). Primérné tedy

obrazek obdrzel 1,4 hvézd (+0,7).

Autorska hodnota muffinii byla oznacena poctem 1 hvézda, diivodem je vysoky

obsah cukril a tuktl, nizky obsah vlakniny a bilkovin.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: 274 kcal; bilkoviny 4 g, tuky 10 g, sacharidy 59 g,

zZ toho cukry 59 g, vldknina 0 g. (Kalorické tabulky, 2020)

Otazka €. 80: Oznad, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
e 5 W 1 0.9
s W 0 91
w WwWw B s
45 WWhW 3 355
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Obr. 88: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢. 80
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Na obrazku byl zobrazen chléb. To oznacilo nejvice respondentli poctem 4 hvézdy
(39 respondentti, 35,5 %), druhym nejcastéj$im ozna¢enim byly 3 hvézdy (15 respondentd,
31,8 %). Nasledovalo oznaceni 5 hvézdami (25 respondentl, 22,7 %). Nejméné byly
udéleny 2 hvézdy (10 respondentt, 9,1 %) a 1 hvézda (1 respondent, 0,9 %). Primérn¢ tedy
obrazek obdrzel 3,7 hvézd (+0,95).

Autorska hodnota chleba byla oznac¢ena poétem 3 hvézdy. Divodem je vysoky GI,
vzhledem Kk tomu, Ze se jedna o ptredpoklad pseni¢né mouky. V pfipadé€, ze by se jednalo

0 chléb z celozrnné mouky, oznaeni by bylo stanoveno na 4 hvézdy.

Na 100 g ma néasledujici hodnoty (za predpokladu, ze se jedna o chléb z pSenicné
mouky) — 244 kcal; bilkoviny — 8 g, tuky — 1 g, sacharidy - 45 g, z toho cukry — 5 g, vlaknina
—4 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)

Otazka ¢. 81: Oznad, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi  Podil
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Obr. 89: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky &. 81

Na obrazku byl zobrazen toust s volskym okem. To oznacilo nejvice respondenti
poctem 3 hvézdy (57 respondenttl, 51,8 %), druhym nejcastéjSim oznacenim byly 4 hvézdy
(21 respondentt, 19,1 %). Nasledovalo oznaceni 2 hvézdami (19 respondenti, 17,3 %).
Nejméné bylo udé€leno 5 hvézd (7 respondentt, 6,4 %) a 1 hvézda (6 respondentt, 5,5 %).
Primérné tedy obrazek obdrzel 3,0 hvézd (+0,9).

Autorskd hodnota toustu s vejcem byla oznacena poctem 3 hvézdy. Dlvodem je
predpoklad, Ze se jednd o bily toustovy chléb a vejce je upraveno pomoci smazeni. Navic se

také jedna o velké mnozstvi tukli. Zaroven ale jidlo obsahuje i porci zeleniny.
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Na 100 g ma nasledujici hodnoty: toust — 264 kcal; bilkoviny — 10 g, tuky — 2 g,
sacharidy - 51 g, z toho cukry — 1 g, vlaknina — 2 g. Volské oko — 194 kcal; bilkoviny — 14 g,
tuky — 15 g, sacharidy >1 g, z toho cukry 0 g, vlaknina 0 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)

Otazka ¢. 82: Oznac, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi Podil
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Obr. 90: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 82

Na obrazku byl zobrazen maslovy croissant. To oznacilo nejvice respondentti poctem
1 hvézda (69 respondentli, 62,7 %), druhym nejcastéjSim oznaenim byly 2 hvézdy
(25 respondentti, 22,7 %). Nasledovalo oznaceni 3 hvézdami (11 respondentti, 10 %).
Nejméné byly udéleny 4 hvézdy (4 respondenti, 3,6 %) a 1 hvézda (1 respondent, 0,9 %).
Pramérn¢ tedy obrazek obdrzel 1,6 hvézd (+0,8).

Autorska hodnota croissantu byla oznacena poctem 1 hvézda. Divodem je vysoky

obsah cukrii a tukt, nizky obsah bilkovin.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: 371 kcal; bilkoviny — 7 g, tuky — 20 g, sacharidy -
40 g, z toho cukry — 5 g, vlaknina — 2 g. (SCHUENEMAN, M. 2007)
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Otazka €. 83: Oznad, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.

Odpovéd Responzi  Podil
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Obr. 91: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 83

Na obrazku byl zobrazen hamburger. To oznacilo nejvice respondentii poctem
1 hvézda (84 respondentii, 76,4 %), druhym nejcastéjSim oznacenim byly 3 hvézdy
(13 respondentt, 11,8 %). Nasledovalo oznaceni 2 hvézdami (11 respondenti, 10 %).
Nejméné byly udéleny 4 hvézdy a 5 hvézd (oboji oznacil 1 respondent, tj. 0,9 %). Primérné

tedy obrazek obdrzel 1,4 hvézd (+0,8).

Autorské hodnoceni je vtomto piipadé slozité. Za predpokladu, Ze se jedna
0 hamburger typu fast food z hovéziho masa (které bylo pravdépodobné smazené, a nejedna
se o Cist¢ maso, ale o smés mletého masa), zeleniny, housky (bilda mouka), a ktery
pravdépodobné obsahuje také majonézu ¢i jiny dresink, je hodnoceni 1 hvézda. (Hodnoceni
by bylo jiné v ptipad¢€, Ze by se jednalo o hamburger domaci vyroby s jasnym slozenim,

tomu tak v tomto piipadé vSak neni).

Na 100 g ma pramérné nasledujici hodnoty: 353 keal; bilkoviny — 18 g, tuky — 20 g,
sacharidy — 25 g, z toho cukry — 3 g, vlaknina — 1 g. (Kalorické tabulky, 2020)
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Otazka ¢. 84: Oznac, jak moc je jidlo zdravé ¢i nezdravé.
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Obr. 92: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 84

Na obréazku byl zobrazen zeleninovy salat se syrem. To oznacilo nejvice respondentli
poctem 5 hvézd (88 respondentli, 80 %), druhym nejcastéj§im oznacenim byly 4 hvézdy
(17 respondentti, 15,5 %). Nasledovalo oznaceni 3 hvézdami (4 respondenti, 3,6 %).
Nejméné byly udéleny 2 hvézdy (1 respondent, 0,9 %) a 1 hvézda, kterou nezvolil Zadny

respondent. Primérné tedy obrazek obdrzel 4,7 hvézd (+0,5).

Autorska hodnota salatu se syrem byla oznacena poctem 5 hvézd, za predpokladu, ze
se jedna o salat se zalivkou a syrem typu Balkan. Divodem je vysoky obsah vitamina
spolecné se zalivkou, kterd usnadni jejich vstfebavani. Syr také pokryva bilkoviny 1 tuky

(mnozstvi bilkovin zavisi na mnozstvi syra). Zaroven ma jidlo vysoky obsah vlakniny.

Na 100 g ma nasledujici hodnoty: 76 kcal; bilkoviny — 3 g, tuky — 4 g, sacharidy —
5 g, z toho cukry — 2 g, vlaknina — 4 g. (Kalorické tabulky, 2020)

Sekce 7

Posledni sekce byla zamétena na identifikaci respondenta. Zde bylo poloZeno Sest

otazek, z nichz dvé byly oteviené (vyska a véha).
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Otazka ¢. 85: Pohlavi:

Moinosti odpovédi Responai Podil
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& lsem kluk 54 49,1%

0% 5 % 10 % 15% 0% 25 % 3% 3I5% 4% a5 % 5% 55% 60% &5% 70%® 5% B0% BS% 90% 95 % 1.

Obr. 93: Tabulka a grafické znazornéni otazky ¢. 85

Vyzkumu se zacastnilo celkem 110 respondentt, ztoho 56 divek (50,9 %) a
54 chlapcu (49,1 %).

Otazka ¢. 86: Do které chodis tridy?

Moinosti odpovédi Responai Podil
L) 43 39.1%
® 5 67 B0,9%

0% 5% 0% 15% 0% 25 % 0% IF® 0% a5n% 2% 55% G60% &5 T0%®  73W BO0%W EEW  90% 5% 1.

Obr. 94: Tabulka a grafické zndazornéni otazky ¢. 86
Vyzkumu se zacastnili zaci ¢tvrtych a patych tiid zakladnich skol. Ze ctvrté tridy
bylo celkem 43 respondenti (39,1 %), z paté téidy pak 67 respondentti (60,9 %).

Otazka ¢. 87: Kolik je ti let?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
®59 12 10,9%
® 1 56 50,9%
o1 3 34,5%
CRY! 4 1,6%
® 13 0 0,0%

1201029341

)

0% 5% 10% 15% 0% 25 % 0% 3IF®  40% 45N MME 5% G0% &5% 0% 753% B0% B3% 90% 5% 1.

Obr. 95: Tabulka a grafické zndzornéni otdzky ¢ 87
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12 let, v ptipad¢ odkladu ¢i propadnuti by se mohl v tomto vyzkumu objevit i zak, ktery ma

13 let.

38 jedenactiletych (34,5 %), 12 devitiletych respondenti (10,9 %). Nejméné respondentii

.....

Vyzkumu zGc¢astnilo 56 desetiletych respondentd (50,9 %),

bylo dvanactiletych (4 respondenti, 3,6 %). Ttinactilety respondent nebyl zZadny.

~ry

Otazka ¢. 88: Kolik cm mé¥is na vySku?

Otazka ¢. 89: Kolik kg vazis?

Otazka ¢. 90: Jaka je tvoje prezdivka?

Vyska (cm) Vaha (kg) | Prezdivka Vyska (cm) | Vaha (kg) Pfezdivka
130 34| Honzik 149 49 | lisaaas
140 41 | kajsi 145 37 | nuni :*
144 38| Mot 139 43 | Forek
139 33| 121009 145 35| LamiQ
144 37| Niky 142 36| Lust
141 35| ZF1 138 32| Papricka
145 42 | Zerz 139 37| ZeroO
146 37 | kami 141 36 | Luciik
138 39 | stanekra 138 34 | Mika
145 36| 5G 159 33| PrtaP
137 40 | Danus 155 42 | Leaaa
159 33| Harry 139 39 | Mike
146 42 | Lollipopz 157 44 | Alma
140 36 | frantis 142 38 | beruska
133 28 | mami 138 34 | bandna
141 32 | hubba bubba 158 46 | levov
34 40 | Forex 159 44 | dymytry
131 34| Kavka 160 42 | MIG21
136 43 | Bousa 142 37| EAC
157 59 | Domina Mina 160 41| pont
132 30| Naruto 148 39| :*

142 34| Robo 139 34 | Zeruté
136 42 | Machy 138 35| P*del
154 39| Mamu54 135 30 | Zofina
139 41 | Lumirek 141 37 | klasik
141 35 | Katnis HG 146 41| josef
141 36 | Mumi* 148 33| Kid
142 36 | nomnomnom 154 49 | Puff
138 31| rufus 152 35 | Maxik
146 34| ZF1S 164 66|s b. .
135 30| Berry 163 50| Zena
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145 39 | brekeke 137 29 | kocka
136 29 | viuiuiui 150 40 | BEZ

141 35 | antilopa 138 30 | Animals
138 33| Merkur 142 39 | smiley
136 30| C3PO 154 37 | nike

139 36| Lele 145 30| hvézdicka
135 35 | Sapi 132 25 | Capsa
140 53 | Jackson 162 48 | Trafton 532
139 33| oreo 156 42| T4181666
139 33| Lucifer 143 31 |Jahoda
140 31| Lucik 152 37 | Bubu
146 38| OMG 152 49 | Cibulka
144 36 | Majk 152 34| LG

139 30| Gaia 150 45 | Naty
135 30| Lulu 162 42 | Lucifer
145 37| Penny 145 31| FXOXF
138 31| keksik 150 39 | Vanilka
141 32 | Kdja 154 54 | antos
159 45 | perfekto 152 Nevim | Bubu
153 43 | lomezi 141 29 | Ronaldo
149 38 | maskulim 142 34 | Koudelka
141 33| XF3 145 33 | Sam

137 30| Alexis 138 36 | Andy
146 37 | ariana grande 139 38 | Maty

Obr. 96: Tabulkové zndzornéni otdazek ¢. 88, 89, 90

Tabulka zobrazuje pomér vysky a vahy u jednotlivych respondentti. Velké mnozstvi

13

respondentll na otazky ¢. 88 a 89 odpovidalo napft.: ,,nevim pfesné, ale asi...“, ,cca...,

(3 13

,»okolo...*, ,asi néjak...” apod. V téchto ptipadech byla pouzita Cisla, kterd respondenti

uvedli jako nejpiesné;jsi.

2.5.2 Popis sekci dotazniku jako celku
Sekce 1

V prvni sekci bylo na vybér z 35 dvojic obrazka. Cilem bylo zjistit, zda si respondenti

budou vybirat spiSe vhodné potraviny ¢i nevhodné (kterou z moznosti budou preferovat).
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Vhodn&jii  |Méné vhodné | |Otazka 20 o 1
Otazka 1 0 1| |Otazka 21 0 1
Otazka 2 0 1| |Otazka 22 0 1
Otazka 3 0 1 Otazka 23 1 0
Otazka 5 0 1| |Otazka 25 1 1
Otdzka 6 1 o| |Otazka 26 1 0
Otézka 7 0 1 th‘m 27 L 0
Otézka 8 0 1 th‘zta 28 0 1
Otazka 9 0 | [Qazka 29 L 0
- Otazka 30 0 1
Otazka 10 1 0 -
- Otazka 31 1 0
Otazka 11 1 0 -
Otazka 12 0 n Otazka 32 1 0
az%a Otézka 33 0 1
Utf‘zka 13 0 U Totazka 34 1 0
th‘zka 14 1 O [otazka 35 1 0
Otazka 15 0 1 [eramar 0,457142857| 0,571428571
Otdzka 16 1 0] |smérodatna
Otazka 17 0 1| lodchylka 0,505432671| 0,502096445
Otazka 18 1 0] ImModus 0 1
Otdzka 19 0 1| [medisn 0 1

Tab. 6: Sekce 1 - analyza

Pro analyzu byla kazda castéji vybrand odpovéd ze dvou moznych oznacena
hodnotou 1, nevybrana hodnotou 0. V jedné z otazek byl vybér piesné stejny, zde tedy byly
odpovédi oznaceny hodnotou 1, 1. Jak 1ze vidét v tabulce, primérné si respondenti vybirali
zobrazeni méné vhodnych potravin ¢i jidel (tucna, sladkd, smazena atd.). Na tento vybér také
poukazuje 1 nejCastéji zvolena odpoveéd’. Primér vSak také poukazuje na to, ze Cetnost vybéru

vhodnych a nevhodnych si byla velmi blizko.

Doplitujici otazka €. 36 pak nahliZi na diivod vybéru. Jako nejcastéjSim diivod vybéru
byla uvedena moznost, Ze respondent vybiral podle toho, co mé rad a druhou nejcasté;si
podle toho, na co ma zrovna chut’. Toto je pochopitelné, vzhledem k tomu, Ze tucna jidla
byvaji pro &lovéka vétsinou chutngjsi (HLAVATA, K., 2014) a sladka jidla byvaji
preferovanéjsi, protoze se jednd o prvni (pfirozenou) chut’, kterou ¢lovék po narozeni

poznava (viz. kapitola Chut a preference potravin).
Sekce 2

Ve druhé sekci respondenti vybirali mezi potravinami zndmymi z reklam

a potravinami nezndmymi. Odpovéd,, ktera byla v dané otazce zvolena Castéji byla oznacena
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hodnotou 1, nezvolena hodnotou 0. Cilem této sekce bylo zjistit, zda a jak moc ovliviiuje

reklama respondentiiv vybér potravin.

Reklamni|Nezndmé
Otazka 37 1 0
Otazka 33 1 0
Otazka 39 1 0
Otazka 40 1 0
Otazka 41 1 0
Otazka 42 1 0
Otazka 43 1 0
Otdzka 44 1 0
Otdzka 45 1 0
Otazka 46 1 0
Otazka 47 1 0
Otazka 48 1 0
Pramér 1 0
Smérodatna
odchylka 0 0
Modus
Medidn

Tab. 7: Sekce 2 — analyza

Vysledky ukazuji na to, Ze ve vSech otazkach byla zvolena Castéji vzdy ta véc, ktera

byla oznacena jako reklamni.

Lze tedy fict, Ze reklama skuteéné velmi ovliviiuje i respondenty tohoto vyzkumu.

Lze pfedpokladat, Ze u¢innost reklamy sméfujici na déti je vysoka.
Sekce 3

Cilem sekce 3 bylo zjisténi, jak Casto se né€které potraviny vyskytuji v jidelnicku
respondenta. Zde je nutné dodat, Ze respondent v tomto vyzkumu je vhledem ke svému véku

Casto ovlivilovan faktorem rodiny. Sekce se tedy netyka preferenci, ale skute¢nosti.

1. 2. 3.
Otazka 50|pefivo  |brambory téstoviny
Otazka 51 |kufeci vepfové bezmasé
Otazka 52 |jogurt ochmléko syr
Otazka 53 |rohlik chleba houska
Otazka 54 |pefivo  |ovoce zelenina
Otazka 55|5unka syr vejce
Otazka 56|maslo Cerstvy syr domaci pomazanka
Otdzka 57|brambirk|éokoléda susenky
Otazka 58|voda ochucend voda |dZus

Tab. 8: Sekce 3 - analyza
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V tabulce jsou setazeny nejCastéji volené moznosti na prvni, druhé a teti misto na
Skale. Pro tuto sekci je nutné pfipomenout, Ze pokud bychom méli nahlizet pouze na tuto
jedinou soucast v jidelnicku, budou vysledky jiné, nez kdybychom porovnavali slozeni
kompletniho jidelnicku a dané potraviny jako jeho soucast. Zda je volba ,,zdrava“ ¢i
,nezdrava“ nebo ,,vhodna“ ¢i ,,nevhodna“ zalezi i na tom, jaké dalsi véci se s touto danou

potravinou Vv jidelnicku vyskytuji.

V ramci téchto otazek je nutné upozornit na otazku ¢. 52, kde nejcastéji volenou
potravinou z mlécného sortimentu je ,,jogurt ochuceny®, ktery casto obsahuje velké
mnozstvi pfidaného cukru, barviv a dalSich ptidavnych latek. Takova potravina by tedy
neméla byt hlavni potravinou ze sortimentu mlé¢nych produktl (viz. kapitola Vyzivova
doporuceni). Déle je zde také problematickd otazka ¢. 54, kdy je viditelné, Ze respondenti
konzumuji vice peéiva, nez ovoce a zeleniny. Jak udava vyzkum SZU, konzumace ovoce
a zeleniny je nizkd ve vSech vékovych kategoriich (RUPRICH, J. a dalsi, 2020), coz se

potvrdilo i v tomto vyzkumu.
Sekce 4

Sekce 4 byla dopliujici sekci. Slouzi pro doplnéni sekce 3. Zde se jedné o nahlédnuti

do toho, co maji respondenti nejradéji a jedna se tedy o jejich preference.

1. 2. 3.
Otdzka 59|téstoviny [brambory ryie
Otazka 60|kufeci vepfové rybi
Otazka 61|ovoce zelenina nic
Otazka 62|voda sladka voda dius a €3]

Tab. 9: Sekce 4 — analyza

Otazky v této sekci Ize porovnat se sekci €. 3. Otazka €. 59 poukazuje na to, Ze
nejcastéji konzumovanou ptilohou je pecivo, brambory a té€stoviny, ale nejoblibenéjsi byly
nejcastéji praveé téstoviny, brambory a ryze. V oblibenosti se tedy pecivo na prvnich tiech
mistech neumistilo. Stejné€ tak je prekvapivy fakt, Ze rybi maso je tfeti nejobliben&jsi,

Vv Cetnosti konzumace vSak bylo mimo tfi nejcastéji konzumované.
Sekce 5

Sekce 5 byla zaméfena na stravovaci navyky. Cilem bylo zjistit jaké navyky maji

respondenti doma a jaké ve Skole, ptipadné slouzi k jejich porovnani.
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1. 2. 3.
Otazka 63(5 vicneis 3-4
Otazka 6d|ano podle asu ne
Otdzka 65(5 vicnei’s 3-4
Otazka 66(jen nékdylano jen doma
Otazka 67(2 1 3
Otazka 68(1 2 3
Otazka 69(1 2 3
Otazka 70|vic zdravé|moc zdravé ne  |nezdravé
Otazka 71[stejné doma ve Skole

Tab. 10: Sekce 5 — analyza
Otéazka €. 63 a 65 zjiSty;ji, kolik jidel za den respondent zkonzumuje. Tti nejcastéji
volené otazky se shoduji, v poctu jidel tedy rozdil neni. Zaroven je piekvapive, Ze

respondenti maji 5 i vice jidel denné, protoze se jedna o doporucené mnozstvi.

Otazka ¢. 64 je zameéfena na to, zda respondent kazdé rano snidd, kde vétSina
respondentl zvolila, moznosti ,,ano, ,,podle toho, jestli maji rano €as* a ,,ne*. MoZnost
»pouze o vikendu‘ nebo ,,pouze kdyz jdu do Skoly* zvolilo minimum respondentii, zde tedy
rozdil k nalezeni také neni. Zaroven se jedna o velmi dobry vysledek, ktery souhlasi
S vyzivovymi doporucenimi.

Otazky €. 66 a 67 se ptaji na to, zda respondent konzumuje kazdy den néjakou
sladkost ¢i slanost a ptipadné kolikrat. Ani zde se neprojevil velky rozdil mezi konzumaci

doma a ve Skole. Konzumace sladkosti u déti je béZnou zalezitosti, se kterou vsak vyzivova

doporuéenti ptili§ nepoditaji. Rikaji, ze konzumace takovych potravin by méla byt omezena.

Otazky €. 68 a 69 se ptaji na pocet kusti ovoce a zeleniny, ktery respondent za den
zkonzumuje. Zde je viditelny rozdil mezi otazkami 67, 68 a 69, kdy je jasné, Ze respondenti

konzumuji vic sladkosti a slanosti za den, neZ ovoce a zeleniny, coz je velmi Spatny vysledek.

L. Petruchové ve svém vyzkumu podobného typu zjistila, Ze déti obvykle nejedi
dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny kazdy den, avSak mysli si, Ze tak ¢ini, coz

koresponduje s timto vyzkumem. (PETRUCHOVA, 2021).

Otazky ¢. 70 a 71 zjist'uji respondentiiv nahled na své vlastni stravovani. Posuzuji,
zda se stravuji zdrave ¢i nezdrave a zda lépe doma €i ve Skole. Nejcastéjsi odpovéd’ byla, Ze
respondent se stravuje vic zdrave, ale nékdy si néco nezdravého dé, nebo ze se moc zdrave

nestravuje. Rozdily ve svém stravovani ve Skole nebo doma nevnimd, coz potvrzuji
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I vysledky ptredchozich otazek. Moznosti, ve kterych se mize stravovani liit jsou, jestlize
se ve Skole nachazi Skolni bufet nebo automat, coz ale neni mozné ani na jedné skole,
ve které probéhl vyzkum. Nasledné pak rozdil miize zpiisobovat skladba jidla ve Skolni
jidelng, ¢i potraviny, které si déti nakoupi cestou domi. To ale nebylo piedmétem tohoto

vyzkumu.
Sekce 6

Ukolem v sekci 6 bylo oznagit zobrazenou potravinu & jidlo jako zdravé & nezdravé
(zjistit, jak respondenti hodnoti jidlo podle pohledu). Jedna hvézda = nezdravé, pét

hvézd = zdravé.

Obrazek Primérné hodnoceni |Autorské hodnoceni
Otdzka 72 |malina 4,7/5 5/5
Otazka 73 |chléb s maslem a vejcem 3,4/5 3/5
Otazka 74 |jablko 4.8/5 a4/5
Otazka 75 |kufeci steak na grilu 2,5/5 4/5
Otdzka 76 |sushi set 3,7/5 3/5
Otazka 77 |vepfovy steak se zeleninou 3,7/5 2/5
Otazka 78 |Spagety s rajéatovou oméckou 2,8/5 a/s
Otazka 79 |muffiny s cokolddovym krémem |1,4/5 1/5
Otazka 80 |chléb 3,7/5 3/5
Otazka 81 |toust s volskym okem 3,0/5 3/5
Otdzka 82 |Méaslovy croissant 1,6/5 1/5
Otdzka 83 |hamburger 1.4/5 1/5
Otdzka 84 |zeleninovy saldt se syrem 4,7/5 5/5

Tab. 11: Sekce 6 — analyza

Jako nejzdravéjsi ze vSech zobrazenych véci byl oznacen zeleninovy salat se syrem.
Jako nejméné zdravé byly oznaceny hamburger a muffiny s cokolddovou polevou. Zarazejici
je hodnoceni kufeciho a vepfového steaku na grilu — zde si zfejm¢ respondenti nejsou
védomi rozdilti mezi riznymi druhy masa, je mozné, ze k lepSimu hodnoceni vepfovému
steaku pfispéla také grilovand zelenina, ktera zde byla vyobrazena. Pfi pohledu na primérné
hodnoceni potravin a jidel je vidét, Ze respondenti maji podle pohledu pfedstavu o tom, zda

je jidlo zdravé ¢i nikoliv.
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Sekce 7

Posledni sekce byla identifika¢ni. Na zakladé odpoveédi mizeme fict, ze vyzkumu se

zucastnilo vice divek nez chlapcti. VEtsi mnozstvi respondentt chodilo do 5. tiidy. Vyzkumu

se zucastnili respondenti ve véku 9—12 let, pficemz nejvic bylo desetiletych.

V sekci vyska — vaha — veék Ize také provést hodnoceni BMI (které se u déti provadi jinak

nez u dospélych, viz. kapitola Hodnoceni stavu vyzivy.). Pro vypocet BMI respondentt bylo

pouzito online kalkulacky détského BMI (www.childrenbmi.com).

Prezdivka Pohlavi | Vék | Vyska (cm) | Véaha (kg) Percentil BMI BMI | Hodnoceni
Honzik kluk 9 130 34 92 | 20,1 | Nadvaha

kajsi holka 10 140 41 89 | 20,9 | Nadvaha

Mot kluk 10 144 38 75| 18,3 | Normalni vaha
121009 kluk 10 139 33 57 | 17,1 | Normalni vaha
Niky holka 10 144 37 64 | 17,8 | Normalni vaha
ZF1 kluk 10 141 35 66 | 17,6 | Normalni vaha
Zerz kluk 10 145 42 88 | 20,0 | Nadvaha
kami holka 10 146 37 57 | 17,4 | Normalni vaha
stanekra holka 10 138 39 87 | 20,5 | Nadvaha

5G holka 10 145 36 53 [ 17,1 | Normalni vaha
Danus holka 10 137 40 91 | 21,3 | Nadvaha
Harry kluk 10 159 33 >1| 13,1 | Podvaha
Lollipopz holka 10 146 42 83| 19,7 | Normalni vaha
frantis kluk 140 36 82 | 18,4 | Normalni vaha
mami holka 133 28 40 | 15,8 | Normalni vaha
hubba bubba holka 10 141 32 35| 16,1 | Normalni vaha
Forex kluk 10 134 40 95 | 22,3 | Obezita . st.
Kavka kluk 9 131 34 91 | 19,8 | Nadvaha
Bousa kluk 10 136 43 96 | 23,2 | Obezita |. st.
Domina Mina holka 11 157 59 94 | 23,9 | Nadvaha
Naruto kluk 9 132 30 69 [ 17,2 | Normalni vaha
Robo kluk 10 142 34 53 [ 16,9 | Normalni vaha
Machy kluk 10 136 42 96 | 22,7 | Obezita |. st.
Mamu54 holka 10 154 39 41 | 16,4 | Normalni vaha
Lumirek kluk 10 139 41 93 | 21,2 | Nadvaha
Katnis HG holka 10 141 35 61 | 17,6 | Normalni vaha
Mumi* holka 10 141 36 68 | 18,1 | Normalni vaha
nomnomnom holka 10 142 36 64 | 17,9 | Normalni vaha
rufus kluk 9 138 31 51 | 16,3 | Normalni vaha
ZF1S kluk 10 146 34 34 | 16,0 | Normalni vaha
Berry kluk 9 135 30 55 [ 16,5 | Normalni vaha
brekeke kluk 10 145 39 77 | 18,5 | Normalni vaha
viuiuiui holka 9 136 29 38 | 15,7 | Normalni vaha
antilopa holka 10 141 35 61 | 17,6 | Normalni vaha
Merkur kluk 9 138 33 70 | 17,3 | Normalni vaha
C3PO kluk 10 136 30 40 | 16,2 | Normalni vaha
Lele holka 10 139 36 74 | 18,6 | Normalni vaha
Sapi holka 10 135 35 79 | 19,2 | Normalni vaha
Jackson kluk 10 140 53 99 | 27,0 | Obezita Il. st.
oreo kluk 10 139 33 57 | 17,1 | Normalni vaha
Lucifer holka 11 139 33 43 | 17,1 | Normalni védha
Lucik holka 11 140 31 21| 15,8 | Normalni vaha
OMG kluk 11 146 38 60 | 17,8 | Normalni vaha
Majk kluk 10 144 36 62 | 17,4 | Normalni vaha
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Gaia holka 139 30 33| 15,5 | Normalni vaha

Lulu holka 135 30 52| 16,5 | Normalni vaha

Penny holka 11 145 37 51| 17,6 | Normalni vaha

keksik holka 10 138 31 38| 16,3 | Normalni vaha

Kdja holka 11 141 32 26 | 16,1 | Normalni vaha

perfekto kluk 11 159 45 59 | 17,8 | Normalni vaha

lomezi kluk 10 153 43 76 | 18,4 | Normalni vaha

maskulim kluk 11 149 38 47 | 17,1 | Normalni vaha

XF3 kluk 10 141 33 48 | 16,6 | Normalni vaha

Alexis holka 10 137 30 33 [ 16,0 | Normalni vaha

ariana grande holka 11 146 37 47 | 17,4 | Normalni vaha

lisaaas kluk 10 149 49 95 | 22,1 | Nadvaha (hranice obezity)
nuni :* holka 10 145 37 61 | 17,6 | Normalni vaha

Forek kluk 10 139 43 95 | 22,3 | Nadvaha (hranice obezity)
LamiQ kluk 10 145 35 49 | 16,6 | Normalni vaha

Lust kluk 10 142 36 69 | 17,9 | Normalni vaha

Papricka holka 10 138 32 48 | 16,8 | Normalni vaha

ZeroQ kluk 10 139 37 83| 19,2 | Normalni vaha

Luciik holka 11 141 36 59 [ 18,1 | Normalni vaha

Mika holka 11 138 34 55 [ 17,9 | Normalni vaha

PrtaP kluk 12 159 33 >1| 13,1 | Podvaha

Leaaa holka 11 155 42 39 [ 17,5 | Normalni vaha

Mike kluk 10 139 39 89 | 20,2 | Nadvaha

Alma holka 11 157 44 55 [ 17,9 | Normalni vaha

beruska holka 11 142 38 68 | 18,8 | Normalni vaha

banana holka 10 138 34 64 | 17,9 | Normalni vaha

levov kluk 12 158 46 59 [ 18,4 | Normalni vaha

dymytry kluk 11 159 44 53| 17,4 | Normalni vaha

MIG21 kluk 11 160 42 33 | 16,4 | Normalni vaha

EAC holka 11 142 37 62 | 18,3 | Normalni vaha

pont kluk 12 160 41 17 | 16,0 | Normalni vaha

¥ holka 12 148 39 45 | 17,8 | Normalni vaha

Zeruté kluk 11 139 34 56 | 17,6 | Normalni vaha

prdel holka 10 138 35 71 | 18,4 | Normalni vaha

Zofina holka 10 135 30 42 | 16,5 | Normalni vaha

klasik kluk 11 141 37 70 | 18,6 | Normalni vaha

josef kluk 11 146 41 77 | 19,2 | Normalni vaha

Kid kluk 11 148 33 10 | 15,1 | Normalni vaha

Puff holka 10 154 49 88 | 20,7 | Nadvaha

Maxik holka 11 152 35 12 | 15,1 | Normalni vaha

s_b._._ holka 11 164 66 95 | 24,5 | Obezita |. st.

Zefia holka 10 163 50 75 | 18,8 | Normalni vaha

kocka holka 9 137 29 32 | 15,5 | Normalni vaha

BEZ kluk 11 150 40 59 [ 17,8 | Normalni vaha

Animals holka 10 138 30 29 | 15,8 | Normalni vaha

smiley holka 11 142 39 73 | 19,3 | Normalni vaha

nike kluk 11 154 37 18 | 15,6 | Normalni vaha

hvézdicka holka 10 145 30 14,3 | Normalni vaha (hranice podvahy)
Capsa holka 10 132 25 14,3 | Normalni vaha (hranice podvahy)
Trafton 532 holka 11 162 48 61 | 18,3 | Normalni vaha

T4181666 holka 11 156 42 46 | 17,3 | Normalni vaha

Jahoda holka 11 143 31 12 | 15,2 | Normalni vaha

Bubu kluk 11 152 37 25 | 16,0 | Normalni vaha

Cibulka kluk 11 152 49 90 | 21,2 | Nadvaha

Ld holka 11 152 34 7 | 14,7 | Normalni vaha (hranice podvéhy)
Naty holka 10 150 45 85 | 20,0 | Normalni vaha

Lucifer holka 10 162 42 33| 16,0 | Normalni vaha

FXOXF kluk 11 145 31 6 | 14,7 | Normalni vaha (hranice podvéhy)
Vanilka holka 11 150 39 47 | 17,3 | Normalni vaha
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antos kluk 10 154 54 96 | 22,8 | Obezita I. st.
Bubu kluk 11 152 Nevim NELZE URCIT
Ronaldo kluk 10 141 29 9 | 14,6 | Normalni vaha
Koudelka kluk 11 142 34 42 | 16,9 | Normalni vaha
Sam kluk 10 145 33 29 | 15,7 | Normalni vaha
Andy holka 11 138 36 69 | 18,9 | Normalni vaha
Maty kluk 11 139 38 81| 19,7 | Normalni vaha
Tab. 12: percentil a BMI respondentii
Pohlavi | vék Normalni véha | Nadvaha Obezita I. st. | Jiné Poznamka
9 let 5 0 0 0
Divk 10 let 23 4 0 2 | normalni vaha, hranice podvahy
iv
Y 11 let 18 1 1 1 | normalni vaha, hranice podvahy
12 let 1 0 0 0
9 let 5 2 0 0
2 | nadvdha, hranice obezity
10 let 16 3 5
. 1 | podvaha, zfejmé chyba
Chlapci
1 | normalni vaha, hranice podvahy
11 let 14 1 0
1 | nelze urcit
12 let 2 0 0 1 | podvaha, zfejmé chyba

Tab. 13: Pocet respondentii s normdalni vahou, nadvdhou a obezitou

Tabulka 7 a 8 jsou piehledové tabulky, které zobrazuji BMI percentil a BMI vSech

respondentt. Tabulka 8 je zobrazenim poctu respondenti ptipadajici do vahové skupiny.

V tabulce 8 lze vidét, ze 1 respondent nemohl byt hodnocen, protoze nezna svou vahu
2 respondenti ziejm¢& uvedli néktery z udaji chybny, protoze by museli mit extrémni
podvahu. Z tohoto diivodu tedy do nasledujicich pocti nebyli zahrnuti. Ze 107 respondent
ucastnicich se vyzkumu ma 11 respondentti (10, 28 %) nadvahu, z toho 5 divek (4,67 %)
a 6 chlapct (5,60 %). 8 respondentti (7,47 %) je obéznich, z toho 1 divka (0,93 %), 5 chlapcii
(4,67 %). 3 respondenti jsou na hranici podvahy (2,80 %), z toho 2 divky (1,86 %), 1 chlapec
(0,93 %). Vyplyva, ze 79,45 % respondenti spada do kategorie ,,normalni vaha®, z toho
47 divek (43,92 %), 37 chlapci (34,57 %).

2.5.3 Popis vysledk( zapisniku

Respondenti k dotazniku dostali dopliujici material — zapisnik, ktery mapuje tfi po
sob¢ jdouci dny, kdy zapisovali veSkery sviyj jidelnicek, vcetné pitného rezimu. Dopliuje
otazky zaméfené na mnozstvi zkonzumovanych sladkosti, ovoce, zeleniny, cetnost

konzumace nekterych druhii potravin a dalsi otazky.

Zamé&fime — li se na zapisnik, je zde jasné viditelny nedostatek konzumace mlé¢nych
vyrobkl ¢i konzumace Spatného druhu mlééného vyrobku. Bily jogurt mély ve svém
jidelni¢ku castéji divky nez chlapci. Patrny je také nedostatek ovoce a zeleniny ve strave, na

rozdil od nadbytku sladkosti a jinych pochutin.
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Ptekvapivé je, ze vice nez polovina zapisnikd skutecné obsahuje alespon 4-5 dennich
jidel, ktera maji vhodny zaklad (viz. kapitola Vyzivova doporuceni). Naproti tomu je zde

k vidéni velké mnozstvi jidelnicku, které postradaji svaciny a snidang.
Jako vzor bylo do ptilohy (pfiloha C) vlozeno 5 vzorovych zapisnika.

Za zminku stoji zapisnik s pfezdivkou Forek — jedna se o chlapce, 10 let, vyska 139
cm, vaha 43 kg. Percentil BMI je 95, BMI samotné je 22,3. Chlapec spada do kategorie
nadvahy, pti¢emz se nachazi na hranici obezity. Stravuje se pouze 3x denné, ma velmi nizky

piijem ovoce a zeleniny, zato vysoky pfijem uzenin, jidla typu fast food a limonady.

Naproti tomu zapisnik s prezdivkou Hvezdicka — jedna se o piesny opak. Jednd se
0 divku, 10 let, vyska 145 cm, vaha 30 kg. Percentil BMI je 7, BMI 14,3. Divka spada do
kategorie normalni vahy, pfi¢emz je velmi blizko podvaze. Jeji jidelnicek obsahuje 4-5 jidel,
niz$i ptijem ovoce a zeleniny, nez je doporuc¢ené denni mnozstvi. Je zde k vidéni, ze za

zapsané ti'1 dny nezkonzumovala zadny mlécny vyrobek.

2.6 Diskuze

Velice zajimava cast dotazniku je sekce zaméfena na reklamu a prekvapujici
vysledek, Ze nejCastéji byla vybirana vzdy reklamni potravina. To, Ze vliv reklamy je na déti
mladSiho Skolniho véku extrémni dokazuje 1 vyzkum jiz z roku 2010, ktery jiz v tomto roce
upozoriioval na miru vlivu reklamy na déti. (FIALOVA, J., 2010) Zaroveti zde také prob&hla
polemika o regulaci reklamy, ke které nakonec v prabehu let alespot minimalné doslo (tzv.
,Pamlskova vyhlaska®). Novéji se podobnym tématem zabyva také M. Novakova (2021),
ktera zkouma, zda ma reklama vliv na rodice déti, ktefi zajist'uji stravovani svych déti. I zde
se objevuje velky vliv reklamy, navic pak také vliv déti na své rodice v oblasti nadkupu
potravin. V tomto ohledu tedy prace koresponduje s jiz zjisténym. Zjisténé také rozsifuje

0 miru vlivu na preference respondentt.

Z respondentil, kteti se zucCastnili tohoto vyzkumu trpi nadvdhou vic chlapct nez

divek, stejné tak obezitou. Naopak na hranici podvahy je vic divek nez chlapct.

Studie Zdravi déti 2016 poukazuje na to, ze v roce 2016 bylo 74,0 % devitiletych
chlapcti s normélni véhou, 6,2 % chlapcti mélo nadvéhu a 13 % chlapcii bylo obéznich.
U devitiletych divek bylo 73,3 % normalni vahy, 10 % trpélo nadvahou a 11,8 mélo obezitu.

Nadvéhu a obezitu méli v celkovém vyzkumném vzorku (5, 9, 13 a 17 let) ¢astéji chlapci
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nez divky. (PUKLOVA, V., 2016) Vysledky tohoto vyzkumu se tedy k vysledkiim vyzkumu

Z roku 2016 velmi blizi.

Statni zdravotni ustav sleduje od roku 1996 vyvoj nadvahy a obezity u ceské
populace. U déti ve tfinactém roce zivota dochazi k postupnému zvysovani jak nadvahy, tak
obezity (u chlapct i divek). V roce 1996 bylo 12, 9 % chlapct s nadvahou ¢i obéznich, divek
bylo 9,5 %. V roce 2016 bylo chlapct s nadvahou ¢i obezitou 25,1 % a divek 19,9 %.
U dospélé populace také dochazi k nartstu. U muzd je narist nepravidelny, u zen se

preobezita i obezita pravidelné zvysuji. (PUKLOVA, V., SZU, 2018)

V roce 2021 probéhl v Ceské republice vyzkum ohledné Zivotniho stylu v souvislosti
s onemocnénim Covid 19, vyzkumu se Ucastnili pouze starSi 18 let. 31 % z(cCastnénych
vybralo moznost ,,Ptibral/a jsem na vaze®, 23 % respondentti uvedlo, Zze méné cvic¢i. 11 %

respondentd zvysilo konzumaci alkoholu. (KNEBLIKOVA, M., IPSOS, 2021)

Jestlize porovname dotazniky se zapisniky — je zde jasné viditelny rozdil mezi
respondenty zdravé vahy a respondenty s nadvahou ¢i obezitou. Tito respondenti maji ve
svém jidelnicku nadmérné mnozstvi sladkosti, sladkych, tu¢nych a smazenych jidel,
nespravny zdroj tekutin nebo jejich malé mnozstvi. Na problematické stravovani upozoriiuje
i ptipadova studie H. Cervinové (2020) u déti jiz v piedskolnim véku. Déti mladsiho
Skolniho véku také tvotily vyzkumny vzorek M. Mriiky (2020), ktery eviduje v jidelni¢cich
nejen déti s nadvéahou a obezitou zvyseny vyskyt sladkosti a sladkych napojii. VétSina
respondentli méla tyto potraviny v jidelnicku kazdy den. Prestoze se prace M. Mrnky

soustiedi na oblast Olomoucka, koresponduje jeho studie s vysledky této prace.

S nadvahou a obezitou také izce souvisi konzumace ovoce a zeleniny. Tato prace
poukézala na fakt, Ze déti konzumuji nejcastéji 1-2 kousky ovoce a zeleniny denné, piicemz
preferuji ovoce (a také ho konzumuji Castéji). Dle vyzivovych doporuceni (viz. kapitola
Vyzivovéa doporuceni) je toto vSak nedostatecné. Jiz zminénd studie M. Mriikky poukazuje
na to, ze 52 % respondentli konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den, coz hodnoti jako dobry

vysledek, avSak na rozdil od této prace se nezaméfuje na mnozstvi zkonzumované zeleniny.

V ptipadé, Ze nahlédnu, co respondenty tohoto vyzkumu ceka v budoucnosti,
zjistuji, Ze vyziva déti starSiho Skolniho véku je Casto snizené kvality a déti maji horsi
stravovaci navyky. Nékteré z déti nesnidaji, s pfibyvajicim vékem piestavaji navstévovat
Skolni jidelny, Castéji si kupuji jidla typu fast food a konzumuji jest€ méné ovoce a zeleniny.

To dokazuje napt. vyzkum K. Kovacové z roku 2018 nebo K. Kandlerové z roku 2021.

111



Porovnanim mezi prvnim a druhym stupném ZS$ se zabyva také M. Mriika (2020), ktery
poukazuje na velké rozdily mezi témito vékovymi kategoriemi, obzvlasté v procentudlnim
zastoupeni déti s nadvahou a obezitou, kter¢ je na druhém stupni vyssi. Pfi srovnani se studii
HBSC (Health Behaviour in School-Aged Children, 2014) je zfejmé, ze v prubéhu ¢asu se
ziskana data zobrazuji zhorSuji témét ve vsech oblastech stravovani (zvySeni mnozstvi

konzumace sladkosti o 3 %, zvyseni konzumace sladkych ndpojii o 6 % a dalsi oproti

aktualn¢ ziskanym dattim).

Zapisnik poukazuje na to, ze vétSina respondenti neodpovidala na otdzky
Vv dotazniku zcela presné — naptiklad pocet snédenych sladkosti za den se v dotazniku lisi,
coz by mohlo byt zplisobeno slozitosti dotazniku. Na druhou stranu je nutné ptihlédnout
k tomu, Ze se jedna o zapis tii po sob¢ jdoucich dni, zatimco na skute¢ny a celistvy nahled
na problematiku by potifeboval zapis alespont jednoho celého tydne. Je totiz mozné, ze
respondent v tyto téi dny mohl byt emocionalné nevyrovnan, coz si mohl projektovat na svou
stravu, mohl byt ovlivnén aktualnim dénim (napf. zaspal a nestihal se nasnidat), u divek

starSiho v&ku lze také predpokladat ovlivnéni hormonalnimi zménami v téle a dalsi.

3 Zaver

Pro praktickou ¢ast prace byl stanoven vyzkumny problém ,, Déti se stravuji nezdravé
a maji spatné stravovaci navyky.“, ktery se opird o spoleCensky pohled na problematiku
stravovani u déti. Hlavni vyzkumna otazka tedy znéla: ,,Jak se stravuji déti? “, pticemz tato
hlavni vyzkumna otdzka byla rozsifena o zpiesnujici otazky. Prace na tyto otazky ve svém

prubéhu nalezla odpovédi.

Prvni vyzkumna otdzka znéla ,,Jaké potraviny a jidla jsou détmi preferovina? “
Na tuto otdzku nabidla odpoveéd’ prvni a ctvrtd sekce dotazniku, ze které vyplynulo, Ze
jestlize maji déti na vybér mezi dvéma moznostmi, Castéji si vyberou tu, kterd je tucnéjsi ¢i
sladka. Preference v hlavnich potravinovych skupinach poukazuji na to, Ze déti preferuji
spiSe ovoce nez zeleninu, z ptiloh jsou to té€stoviny, z masa kufeci maso a v oblasti pitného
rezimu volily ptfekvapivé nejcastéji Cistou vodu. Hodnoceni preferenci vSak neni tak
jednoduché, jak by se mohlo zdat, protoze velmi ¢asto byly rozdily mezi odpovéd’'mi malé,

aZ nepodstatné.

Na druhou vyzkumnou otazku ,,Jak moc jsou jidelni preference ovlivneny
reklamou? “ byla zaméfena druha sekce dotazniku. Zde vyslo najevo, Ze byly — li na vybér
dva totozné produkty, znichZ jeden byl zndm zreklam, volily déti Cast&ji pravé tento
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produkt. Reklamni produkt byl Castéji volen ve vSech otazkéach v této sekci. Da se tedy

soudit, ze vliv reklamy na preference déti je extrémni.

Tteti vyzkumna otdzka znéla: ,,Jak deti hodnoti jidlo podle pohledu?“ K tomu
slouzila dotaznikova sekce 6, kterd objasnila, ze déti maji pomérné dobry piehled o tom,

jaké potraviny a jidla jsou zdrava a jaka nikoliv.

Na c¢tvrtou vyzkumnou otazku ,,Jaké stravovaci navyky maji deti? “* byla zamétena
sekce 3 a 5. Tyto sekce ukazaly, Ze vétSina déti kazdy den snid4, 1 Ze si do Skoly nosi svacinu.
Vétsina déti také konzumuje 4 nebo 5 a vic jidel denné. Co se ovoce a zeleniny tyce, kazdy
den zkonzumuji 1-2 porce, na rozdil od sladkosti, kterych zkonzumuji 2—3 kusy denné.
Da se tedy fict, Ze déti se sice stravuji pravidelné, ale sloZeni jidelni¢ku nabizi prostor pro

vylepSeni.

Posledni vyzkumna otazka znéla ,,Jaké jsou rozdily ve stravovani v domdcim
prostredi a ve skole?““ Na tuto otazku se zaméfila sekce 5. Zde se neprojevily Zadné vetsi
rozdily mezi stravovanim v domdacim a Skolnim prostfedi (mnozstvi jidel za den, mnozstvi
zkonzumované zeleniny a ovoce, sladkosti, pitny rezim). Rozdily mezi misty nepocit'uji ani

déti samotné.

Diplomova prace ptinasi pohled na problematiku stravovani u déti mladsiho skolniho
veku, obzvlasté se soustiedi na problematiku preferenci a stravovacich navykt. Je zaméiena
na vybrané skoly v Pardubicich a rozsituje tak jiz ziskané poznatky o tuto oblast. Vysledky
prace koresponduji s vysledky jinych praci je tedy zjevné, Ze situace je na riznych mistech

Ceské republiky obdobna.

Préce nabizi mnoho prostoru pro dal$i zkouméni. Bylo by naptiklad velmi zajimavé
roz§ifit tuto praci po vzoru M. Mriiky (2020) a porovnat soucasnd data s daty stejnych
respondentii za nékolik let, pfi pfechodu na druhy stupent ZS. Stejné tak by bylo velkym
pfinosem rozsifit ¢ast sledujici vliv reklamy na déti, protoZe se jedna o aktualni problémové

téma, které neni pfili§ probadanou oblasti, na rozdil od pisobeni na dospélé.
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