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1. Uvod

V poslednich letech se vyznam zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu se stale
vice dostava do popiedi lidské populace. Je zcela ziejmé, ze vyziva je jednim z dilezitych
faktort, které ovliviiuji vyvoj a spravny rast ditéte. Pro déti je velice dulezité jakeé
potraviny konzumuji, v jakém mnozstvi a také to, jaké maji stravovaci navyky. Je velice
dalezité, aby rodi¢e davali svym détem pestrou a vyvazenou stravu, kterd obsahuje

vSechny mikro- i makronutrienty.

Détmi mladsiho skolniho véku rozumime déti ve véku mezi 6 az 11 lety. Béhem
celého mladsiho Skolniho obdobi probiha vyvoj neustale kupfedu. V tomto obdobi si déti
mohou osvojovat Spatné pohybové navyky, diky kterym dochazi k poklesu pohybové
aktivity. Z tohoto divodu by méli rodice brat zietel na to, kolik energie jejich dité piijme.
Pokud bude ptijem energie pievySovat nad vydejem mohlo by dochéazet ke zvySovani

hmotnosti, coZ by mohlo vést az k obezité.

Tématem bakalatské prace jsou stravovaci zvyklosti u déti ve v€ku od 6 do 11 let a
jejich stravovaci navyky v roding€. Teoretickd ¢ast bakalaiské prace je zameéfena na
jednotlivé vyzivové slozky, které jsou nezbytné pro détsky organismus, zakladni slozky
potravy, zaklady zdravého stravovani a vyziva déti mladsiho skolniho véku. V metodické
¢asti prace se pomoci dotaznikdl zabyvadm o stravovaci navyky u déti mladSiho Skolniho

véku z Hradce Kralové a déti z Pusté Polomi.



2. Cil prace
Cilem této bakalarské prace bylo zhodnotit vyzivové zvyklosti u déti mladsiho

Skolniho véku ze zakladnich $kol v Hradci Kralové a Pusté Polomi.
Dil¢i cile prace :

- Zjistit stravovaci navyky u déti mladsiho skolniho véku
— jak Casto déti snidaji, svaci, obédvaji a veceti
— kde jsou pfipravovany jednotlivé pokrmy
— preference slazenych a neslazenych napoju
— co nejcéastéji konzumuji ke snidani

- Porovnat vyzivové zvyklosti u déti z vesnice a z mésta



3. Teoretické poznatky

V druhé kapitole této bakalarské prace budou popsany veskeré teoretické poznatky,
které se zabyvaji makronutrienty, mikronutrienty, ale také biologickym vyvojem
organizmu u déti mladSiho Skolniho véku. PredevSim stravovacimi navyky déti a
jednotlivymi slozkami vyzivy, které jsou nejen pro détsky organizmus, ale také obecné pro

lidsky organizmus nezbytné.

3.1 Biologicky vyvoj détského organizmu

Vyvoj lidského jedince je proces, ktery jednoduse nelze rozdélit do piesné
vytyCenych etap. Existuji vyvojové obdobi ¢i zlomy, jez ¢leni zivot do odlisnych obdobi.
Tyto obdobi vychézi z anatomickych, hormonalnich, metabolickych charakteristik a jsou
podminény genetickymi faktory, vnitinimi a vné&jSimi vlivy, z nichz je dulezita uloha

vyzivy (Malichové, Patizkova, Franikova, 2013).
Mladsi §kolni vék

Do mladsiho $kolniho véku se fadi déti od 6 do 11 let. Nékteré publikace mladsi
Skolni veék vymezuji od 6 do 12 let. Obdobi zac¢ind nastupem do $koly. Dochazi ke zméné
télesnych proporci. Hlava neni oproti télu tak velka jako v pfedchozich obdobich rastu.
Hrudnik je protazeny a trup zplostély. Zdokonaluje se ¢innost svalt a kloubt. Mezi 10. a
11. rokem je vnimani stejné presné jako u dospélého ¢lovéka (zrakova ostrost, hmatova a
sluchova citlivost, rozliSeni barev a velikosti). Vedle fyzickych zmén je znacny vyvoj
v mysleni ditéte- rozviji se analytické mysleni, déti jsou schopny zapamatovat si logické
souvislosti. Roste jejich zdjem o pozndni celého svéta- jsou zvidavé a zaméfené na
poznavani vlastnosti rGznych pfedméti a jevi. Rozvijeji jemnou motoriku rukou a
kratkodobé€ jsou schopny udrzet pozornost pomoci své vile. V tomto obdobi za¢ina touha
po socializaci. Déti maji potiebu stykat se s vrstevniky, zajimaji se o pohybové aktivity

(Krejcikova, Langmeier, 2006).

3.2 Zakladni slozky potravy

Za nezbytné vyzivoveé prvky pro lidsky organizmus povazujeme makronutrienty.
Jsou to zakladni Ziviny, které organizmus potfebuje k tomu, aby si zachoval spravnou
funkci vSech procesti v té€le. Mezi makronutrienty fadime lipidy, sacharidy a proteiny.

Dalsi, bezpochybné dulezitou soucasti stravy jsou mikronutrienty. Mezi né¢ fadime



mineralni latky a vitaminy. Nesmime opomenout také vodu, ktera je soucasti nasi vyzivy, a

kterou pfijimame zvIast’ v ramci tekutin nebo jako soucast potravy.

3.2.1 Makronutrienty

Proteiny

Proteiny fadime mezi pfirodni latky, které se vyskytuji ve vSech organizmech.
Proteiny jsou uspofadany do fetézct slozenych z riizné propojenych aminokyselin. Tudiz
zékladni jednotkou proteint jsou aminokyseliny. Struktura proteint je tvoiena vice jak 100
aminokyselinami a pofadi aminokyselin v proteinech je jedine¢né a geneticky podminéné.

Aminokyseliny jsou mezi sebou spojeny peptidickou vazbou.

Peptidy mizeme rozd¢lit na oligopeptidy, polypeptidy a proteiny. Oligopeptidy
jsou slozeny ze 2 az 10 aminokyselin, polypeptidy z 11 az 100 aminokyselin a proteiny

tvori vice nez 100 aminokyselin.

Proteiny se vyskytuji ve formé zivocisného a rostlinného pivodu. Strava déti by
mela obsahovat vice proteini rostlinného ptvodu, protoze jejich skladba vice lichoti
pottebam lidského organizmu (Blattna, Dostélova, Perlin, Tlaskal, 2005). Mezi Zivocisné
proteiny patii predeviim maso, vejce, mlééné vyrobky. Zivo&isné proteiny obsahuji
esencidlni aminokyseliny, které si télo neumi vytvofit samo, a tudiz je musi piijimat
potravou. Mezi rostlinné proteiny fadime lusténiny, obiloviny, ofechy a semena. Vyhodou
téchto proteind je, ze do té€la nepfijimame vétsi mnozstvi cholesterolu. Optimalni pomér

mezi zivo¢i$nymi a rostlinnymi proteiny by mél byt 1:1.

Proteiny v lidském téle zastavaji mnoho funkci. Jsou zakladnim stavebnim

kamenem bun¢k, tkani a organd.
Priklady proteinu a jejich funkei (www.is.muni.cz):

e Stavebni funkce
- Kolagen — vyskytuje se v chupavkach, kostech, slachach
- Elastin — obsazen v kuzi a sténach cév
- Keratin — obsazen v kuzi, vlasech, nehtech, ochlupeni
e Transportni a skladovaci funkce
- Hemoglobin — obsazen v ¢ervenych krvinkach, dilezity pro pienos

dychacich plynt



- Myoglobin — nezbytny pro ptenos kysliku v kosternim svalstvu
- Albuminy — proteiny v krevni plazmé¢, podili se na pienosu zivin
- Feritin — skladovaci funkce, ma schopnost na sebe vazat zelezo
e Pohybova funkce
- Aktin, myozin — vyskytuji se v kosternim svalstvu
e Obranna a ochranna funkce
- Imunoglobuliny — slozené proteiny obsazeny v krevni plazmé, zajist'uji
obranyschopnost organismu

- Fibrinogen — podili se na srazeni krve
Lipidy

Lipidy fadime mezi pfirodni latky a jsou nedilnou soucasti nasi potravy. V lidské
stravé maji lipidy mnohem vét$i vyznam nez proteiny nebo sacharidy ponévadz maji
zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu. Lidsky organizmus po vycerpani vSech
energetickych zasob vyuziva lipidy jako zdroj energie. Dale mohou slouzit jako tepelna

izolace organii a mimo jiné jsou také soucasti hormonti.

Lipidy mizeme rozd¢lit na rostlinné a zivoc¢isné. Mezi lipidy rostlinného ptvodu
fadime pfedevsim oleje a stolni tuky. Mezi lipidy zivocisného pivodu patii maslo, sadlo,
14j, rybi tuk. Lipidy zivo¢isného ptivodu maji pievazné tuhou podobu, protoze obsahuji
vice nasycenych mastnych kyselin. Zatimco lipidy rostlinného pivodu maji tekutou
podobu, protoze obsahuji pfevdzné nenasycené mastné kyseliny (KlimeSova, Stelzer,

2013). Nevyhodou lipidi Zivo¢isného ptivodu je vysoky obsah cholesterolu.

Lipidy mizeme dale rozd¢€lit na nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Ptehled
rozdéleni mastnych kyselin je uveden v Tabulce 1. Nasycené mastné kyseliny se nachazeji
Vv mlééném, kokosovém tuku, ve vyrobcich, které obsahuji ztuZené tuky a v potravinach,
do kterych se ztuzené tuky piidavaji. Nenasycené mastné kyseliny miizeme rozdélit
monoenové a polyenové kyseliny. Polyenové kyseliny se dale d€li na mastné kyseliny
omega3 a omega6. Hlavnim zastupcem monoenovych kyselin je kyselina olejova, ktera je

obsazena v olivovém, fepkovém a sdjovém oleji (Martinik, 2005).



Tabulka 1. Rozdéleni mastnych kyselin (KlimeSova, Stelzer, 2013)

Nasycené mastné kyseliny kys. arachidova, palmitova, stearova,

kapronovéd, maselna

Nenasycené mastné kyseliny kys. arachidonova, linoleova, linolova,

olejova, palmitoolejova

Vyznam lipidii pro organizmus:

e Jsou energeticky nejvydatnéjSim zdrojem energie.

e Obsahuji latky nezbytné pro lidsky organizmus.

e Maji schopnost rozkladat vitaminy rozpustnych v tucich (A, D, E, K).

e Po jejich konzumaci vyvolavaji pocit sytosti, ktery se dostavi do ptl hodiny po
konzumaci pokrmu.

e Jejich energetickd hodnota je dvojnasobna, oproti cukrim a proteintim.

Sacharidy

Sacharidy jsou jednim z hlavnich zivin, které by v naSem jidelnicku rozhodné
nemé€ly chybét. Sacharidy spolu s bilkovinami a lipidy patii mezi makronutrienty, tedy
latky, které jsou nezbytné pro lidsky organizmus. Zaklad vSech sacharidl tvoii cukerné

jednotky. Cukry jsou slozeny z atomt uhliku, kysliku a vodiku.

Sacharidy jsou pro organizmus jednim z nejrychlejSich a zcela bezpochyby takeé
nejvyznaméjSim zdrojem energie. Pro lidsky organismus je nejvyznaméj$im cukrem
glukoza, kterd se podili na udrzovani spravné hladiny krevniho cukry, tedy glykemie.
Mimo glukézy je vorganismu také dilezitd pritomnost glykogenu, jenz vytvari

sacharidovou zdsobu organismu (Hiivnova, 2014).

Sacharidy by ve vyzivé déti mladsiho Skolniho véku mély tvotit 55% celkového
denniho energetického piijmu (Hiivnova, 2014).Minimdlni denni pfijem sacharidii by
nejvhodnéjsi zdroje sacharidl patii ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny, brambory nebo
mléko. Jidelnicek déti by mél byt tvofen zejména polysacharidy a v malém mnozstvi

jednoduchymi cukry, tedy monosacharidy.
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Sacharidy mutzeme rozdélit na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a
polysacharidy (Tabulka 2.). Polysacharidy dale délime na ty, které jsou stravitelné,
Castecné stravitelné a nestravitelné. Mezi stravitelné polysacharidy patii rostlinny a
zivo¢isny Skrob. Rostlinny $krob je hlavni slozkou brambor, obilovin a ryze. Caste¢né
stravitelné polysacharidy tvoii pektin a inulin, které jsou obsazeny hlavné v ovoci, zeleniné
a bylinach. Mezi nestravitelné polysacharidy patii celuléza a hemiceluléza (Blattna,

Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005).

Tabulka 2. Zakladni rozdéleni sacharidi (Hiivnova, 2014)

Monosacharidy glukoza
fruktoza

galaktdza

Disacharidy sachar6za
laktoza

maltoza

Polysacharidy skrob
glykogen
vlaknina

celuloza

3.2.2 Vlaknina

Vlaknina je pro lidsky organizmus velice dulezitym prvkem avsSak jeji energeticky
pfinos je zanedbatelny. Vldknina ma ptedevS§im funkci ochrannou, protoze plisobi
preventivné proti fad¢ neinfekénich onemocnéni a civilizacnim chorobam jako je naptiklad

rakovina tlustého stieva, onemocnéni srdce a cév, cukrovky nebo obezity (Foit, 2000).

Zdroje vlakniny se vyskytuji pouze v ptirodni podob¢ a nachézeji se v potravinach
rostlinného plivodu. Vldknina patfi mezi polysacharidy a travici enzymy ji nemohou
rozlozit. Délime ji na rozpustnou a nerozpustnou vldkninu a jejich pomér ve stravé by mél

byt 3:1.
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Rozpustnou vldknina, mezi kterou fadime pektiny, je mozno rozlozit mikroflorou
tlustého stfeva. Pozitivn€ ovliviiuje hladinu krevniho cukru a hladinu cholesterolu (Dlouha,
1998). Po konzumaci vlaknina v zaludku zvétSuje sviij objem a vyvolava tak pocit sytosti.

Zdrojem rozpustné vlakniny je ovoce, zelenina a obiloviny.

Nerozpustna vldknina pozitivné ptsobi na stfevni peristaltiku. Jejim zdrojem jsou
pfevazné celozrné obiloviny, lusténiny, ryze, Inéné seminko, pSeni¢né klicky (Hfivnova,

2014).

Denni doporucena davka vldkniny je 30g/den u dospélého ¢loveéka. Pro vypocet
denni doporucené davky u ditéte se pouziva vzorec 5 + vek ditéte. Tedy pro 10 leté dité

bude denni doporucena davka vldkniny 15 grami.

3.2.3 Mikronutrienty

Za mikronutrienty povazujeme vedlejsi ziviny a stejn¢ jako makronutrienty jsou

nezbytné pro lidsky organizmus. Patfi zde vitaminy a mineralni latky.
Mineralni latky

Minerélni latky jsou pro lidsky organismus dulezit¢ nebot’ jsou zakladnimi
stavebnimi kameny mnoha enzymu a sloucenin. VétSinou se podileji na metabolickych a
enzymovych procesech (Kunova, 2011). Minerdlni latky se v lidském téle vyskytuji
vV malém mnozstvi s vyjimkou véapniku. Patii mezi esencidlni latky a je tedy nutné, aby je
¢lovek prijimal potravou. Minerdlni latky délime podle denni potfeby na makroelementy,

mikroelementy a stopové prvky (Tabulka 3.).

Zname 15 mineralnich latek, které jsou pro spravné fungovani lidského organizmu
zcela nezbytné. Mezi nejzakladné;$i mineralni latky patii vapnik (Ca), sodik (Na), draslik
(K), fosfor (P), sira (S), hoi¢ik (Mg), Zelezo (Fe), jod (I), selen (Se), zinek (Zn), méd’ (Cu),
mangan (Mn), fluor (F), chrom (Cr), kobalt (Co) (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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Tabulka 3. Rozdéleni mineralnich latek (Kunova, 2011)

Makroelementy vapnik, hoi¢ik, fosfor, sodik, draslik

Mikroelementy zelezo, zinek, méd’, chrom, kobalt,
mangan

Stopové prvky jod, fluor, selen, kiemik

Vapnik je pro lidsky organizmus velice dilezity nebot’ je zdkladnim stavebnim
kamenem kosti a zubi. Déle se podili na srdzeni krve, zajist'uje spravnou Cinnost svali,
nervil a srdce. Nepiimo se podili na snizovani cholesterolu. Hlavnim zdrojem vapniku je
mléko a mlécné vyrobky, zelenina, ofechy, sardinky a mak. Pfi nedostatku vapniku mize
vzniknout osteopordza, porucha krevni srdzlivosti, kiece a poruchy srde¢niho rytmu.

Nadmeérna konzumace organizmus neohrozuje (Blattnd, Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005).

Sodik se v lidském téle vyskytuje ve velkém mnozstvi. Sodik se podili na udrzeni
vnitini homeostazy, svalovych kontrakei, produkci adrenalinu a aminokyselin. Hlavni
zdrojem sodiku jsou vSechny potraviny obsahujici chlorid sodny (NaCl), primyslové
vyrobky (uzeniny, chipsy, konzervy) a mineralni vody. Pfi jeho nedostatku se mohou
dostavit svalové kiece koncetin a bficha, bolesti hlavy a nechutenstvi. Nadmérna
konzumace zpusobuje vysoky krevni tlak, migrény a poSkozeni ledvin (Blattna, Dostalova,

Perlin, Tlaskal, 2005).

Draslik se podili na udrZeni vnitini homeostazy, ovliviiuje spravnou ¢inost svald,
nervil a srdce. Dale ma vliv na metabolismus bilkovin, sacharidi a sniZuje riziko
hypertenze. Draslik mizeme ziskat z obilovin, drozdi, kavy, ovoce, zeleniny a masa. Pfi
jeho nedostatku se miiZze dostavit svalova slabost a poruchy srde¢niho rytmu, traveni.
Nadmérna konzumace zplsobuje snizeni krevniho tlaku (Blattnd, Dostdlové, Perlin,

Tlaskal, 2005).

Fosfor spolu svapnikem je soucasti kostni a zubni hmoty a ovliviluje
metabolismus. Zdrojem fosforu je predev§im mléko a mlécné vyrobky, maso, ryby,
luSténiny a vajecny Zloutek. Pfi jeho nedostatku miize dojit k odvapnéni kosti a svalové

unave.
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Sira je soucasti biochemickych latek jako je keratin, cystein a kolagen. Jejim
zdrojem jsou potraviny obsahujici bilkoviny. Sira miizeme najit v mase, vejci, mléku,

fazolich nebo také fedkvickach a ¢esneku (Htivnova, 2014).

Hoicik je pro lidsky organizmus velmi piinosnym mineralem. Jeho spektrum
pusobeni na organizmus je dosti rozmanité. Je soucasti kosti a svall, snizuje
nervosvalovou drazdivost, ma vliv na ¢innost srdce a zlepSuje pamét’ a mysleni. Pii jeho
deficitu se dostavuji poruchy nervosvalového pienosu, poruchy srde¢niho rytmu, stres a

migrény (Www.fzv.cz).

Zelezo je dtlezitou mineralni latkou, protoZe je zodpovédné za tvorbu erytrocyti,
tedy Cervenych krvinek. Pokud je zeleza v lidském télé nedostatek tvorba cCervenych
krvinek je znaéné¢ omezena. Je soucasti hemoglobinu,myoglobinu a ovliviiuje
metabolismus vitamin B. Mimo jiné je Zelezo zodpovédné za transport kysliku. Zdrojem
zeleza je predevsim maso, vajecny zloutek, zelenina. Méné Zeleza je také obsazeno v OvOCi
a motskych plodech. Pti jeho nedostatku se miize projevit chudokrevnost, snizena imunita,
zazivaci potize a lamavost nehtl. Pokud je Zeleza v téle nadbytek tak jsou ohrozena jatra

(www.fzv.cz).

Jod je zodpovédny za tvorbu hormont $titné zlazy a ovlivituje také jeji spravnou
¢innost. Je predevSim obsazen v mléce, rybach, motskych plodech, jodidované soli a
v nékterych mineralnich vodach. Pti jeho deficitu je ovlivnéna Cinnost Stitné zlazy, ktera se
projevuje jejim zvétsenim. Nedostatek jodu mimo jiné vede ke zvySovani hmotnosti, inavé

a depresi (Hfivnova, 2014).

Selen se podili na metabolickych procesech a je také silnym antioxidantem.
Vyskytuje se v plodech mofe, jatrech, rybach, masu, ofeSich a obilovinach. Mezi projevy

jeho deficitu patii néktera nadorova bujeni, onemocnéni srdce a cév (Foit, 2000).

Zinek je velice potfebnym mikroelementem. Ovliviiuje vyvoj pohlavnich organt,
podporuje hojeni ran a jizev. Zinek je nezbytny pro spravnou funkci mozku a dobré vidéni.
Je soucasti mnoha enzymi a nachédzi se v pankreatu, o¢ni duhovce a prostaté. Zinek je
dalezity pro tvorbu inzulinu a celkové pro imunitni systém. Jeho zdrojem je maso, jatra,
vejce, zelenina, ofechy a kakao. Projevem jeho nedostatku je opozdény rist a vyvoj

pohlavnich orgént. Dale snizena syntéza bilkovin, hojeni ran a poruchy smyslového
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vnimani. Pfebytek zinku v lidském télé¢ vyvolava anémii, poruchy pohlavnich funkci

(www.fzv.cz).
Vitaminy

Vitaminy patii mezi mikroziviny. Jsou esencialni slozkou potravy, tzn. ze lidsky
organismus si je neumi vyrobit sam, a proto je musime piijimat pfostfednictvim potravy.
Zname 13 vitamint, které maji v organizmu specifickou funkci a nelze je nahradit jinou
latkou. Jednotlivé vitaminy a jejich zdroje v potravé jsou uvedeny v Tabulce 4. Vitaminy
ziskavame v hotové podob¢ nebo ve formé provitaminl. Jsou znamy dva vitaminy, které si

télo umi vyrobit samo a to vitamin K a D.

Piisobi jako katalyzatory, maji vliv na rlst a obnovu bunék a tkéni. Transformuyji
Ziviny na energii, ovliviiuji metabolismus hlavnich Zivin a maji vliv na imunitni systém.
Vitaminy také ochraiuji nd$ organizmus, napiiklad vitamin E, C, A pisobi jako
antioxidanty nebo napomahaji vstfebavat vapnik a tim zabranuji vzniku osteopordzy

(Hfivnova,2014).

Vitaminy se zhlediska rozpustnosti rozdéluji na hydrofilni a lipofilni. Mezi
hydrofilni vitaminy, tedy ty které jsou rozpustné ve vodé¢, fadime vitamin C a vitaminy
skupiny B. Mezi vitaminy rozpustné v tucich neboli lipofilni vitaminy patfi vitamin A, D,

E, K.

Tabulka 4. Pfehled vitamini a jejich zdroji (Hlabik, 2004):

Vitamin Zdroj v potrave

A (retinol) mrkev, merunky, rajcata, kukufice, mléko,

vejce, jatra

B1 (thiamin) drozdi, obilné klicky, lusténiny

B2 (riboflavin) mléko, ryby, jatra, maso, obiloviny,

kvasnice, brokolice, Spenat

B3 (niacin) kvasnice, ryby, maso, obiloviny
B5 (kys. pantotenova) celozrné vyrobky, lusténiny, zloutek,
drozdi
B6 (pyridoxin) ryby, mléko, vejce, zelenina, maso
B9 (kys. listova) zelenina, fazole, kvasnice, vejce, syry
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B12 (kobalamin) jatra, ledviny, mléko, vejce, syry, maso

H (biotin) kvasnice, jatra, ledviny, Zloutek

C zelené a Cervené papriky, brokolice,

Spenat, citrusy, Sipky, brambory

D jatra, mléko, maslo, vejce, slunecni zareni

E (tokoferol) rostlinné oleje, ovesné vlocky, listova

zelenina, ofechy, vejce

K (fylochinon) listova zelenina, soja, jatra, zeleny Caj,

kvétak, hrach

3.2.4 Voda

vvvvvv

zcela nezbytny a ¢loveék by bez vody nemohl piezit. Je obsazena nejen ve vSech bunkach
Vv téle, ale i v mezibunécném prostoru. Podili se na vedeni nerovych vrzuchii, svalové
kontrakci. V organismu vytvaii dokonalé prostfedi pro chemické reakce, ma velky podil

pii udrzovani stalé télesné teploty i stalého vnitiniho prostiedi (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Lidské télo je tvoteno ze 2/3 vodou, obsahuje 60—70 % vody. U ditéte je obsah
vody Vv téle vySSi a s naristajicim vékem se jeji obsah snizuje. Veskery rezervoar vody
Vv organismu se oznacuje jako celkova té€lesna voda (CTV) a rozliSuje se na intracelularni a
extracelularni tekutinu (Hfivnova, 2014). Intracelularni tekutina je obsaZena v burikach a

extracelularni tekutina se nachazi mimo bunky.

Lidské organismus vylouc¢i za den primémé 2,5 1 vody. Idedlni mnoZstvi tekutin,
kter¢ bychom méli béhem dne piijmout musi byt vysSi nez mnozstvi tekutin, které
organismu Vv pribéhu dne vylouéi. Tekutiny pfijimame v podobé slazenych ¢i neslazenych

napojil a pevnou stravou.

N4&§ organismus ma vyvinuty mechanismus pomoci, kterého je zajiSténa optimalni
hydratace organismu. Na sniZené mnoZzstvi tekutin télo reaguje vyvolanim pocitu Zizn¢,
které se projevuje napiiklad vyschnutim bukalni sliznice. Pokud clovék nedoda télu
potiebné mnozstvi tekutin dojde ke snizeni produkce sekundarni moci, a diky tomu
organismus zustane hydratovan. Pii dlouhodobé negativni bilanci tekutin, kdy piijem

tekutin je znacné nizsi nez jeho vydej, nastava dehydratace organismu. Dehydratace
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metabolitil v téle, hypotenze a tachykardie (Svacina, 2010).

Je nutné dodrzovat pitny rezim a dopliovat tekutiny rovnomérmé v pribéhu dne,

abychom piedesli dehydrataci organismu. NejvhodnéjSim zdrojem pii dopliiovani tekutin

je voda, ktera by méla pattit mezi preferované napoje, ponévadz ji je mozno konzumovat

bez omezeni s ohledem na potieby organismu. Kromé vody existuje cela fada napoja, u

kterych bychom méli dbat na konzumované mnozstvi.

Druhy napoji

Pitné voda je nejvhodnéjsi pti volbé doplnéni tekutin. Mezi pitnou vodu fadime
vodu z kohoutku, balenou vodu, kojeneckou, pramenitou vodu. V Ceské
republice je balena i kohoutkova voda srovnatelna co se tyce kvality, tudiz ji

mohou konzumovat i t¢hotné Zeny a déti.

Mineralni vody rozliSujeme podle obsahu mineralnich latek. Vyhoda téchto vod
spociva v dodavani ionti do organismu, tyto ionty vSak pfi zdravém stravovani
ziskavame potravou, tudiz konzumace mineralnich vod neni nezbytna. Je
dalezité, aby mineralni vody obsahovaly co nejmensi mnozstvi dusitani a
nulové procento dusi¢nanil, které se povazuji za karcinogenni. D€lime je na
velmi slabg, slabé, sttedné, siln€ a velmi siln€ mineralizovang, pti¢emz ¢im vice

obsahuji minerald, tim méné by se mély konzumovat (Dlouha, 1998).

Napoje sycené oxidem uhli¢itym jsou pomérné populdrni avSak nepftili§ vhodné
pro kazdodenni konzumaci, protoze pulsobi diureticky, zplsobuji posun

k acidoze a u nékterych jedincti mohou vyvolat travici potize (Nevoral, 2003).

Ovocné dzusy a zeleninové §tavy neni vhodné konzumovat v pfili§ velkém
mnozstvi, ponévadz jejich zéklad tvofi jednoduché cukry a tim padem mayji
vysokou energetickou hodnotu. Doporucuje se je fedit s vodou v minimalnim
pomeéru 1:1. Lepsi variantou jsou doma vyrobené ovocné €i zeleninové dZusy, u

kterych mame jistotu, ze neobsahuji konzevracni latky a barviva.
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e Nevhodné napoje pro Castou konzumaci. Patii zde colové napoje, toniky a
energetické napoje. VSechny tyto radoby zazraky, které Vam ,daji kiidla“,
obsahuji hromadu jednoduchych cukrii, kofeinu, ktery u déti zptsobuje
hyperaktivitu. Toniky obsahuji chinin, kterému by se déti mély zcela vyhnout.
V téchto napojich se mimo jiné vyskytuje kyselina fosforecna, kterd mtze pfi

vétsi konzumaci vést k osteoporoze (Gregora, 2010).
Pitny rezim déti mladsiho Skolniho véku

V pribéhu dne musi byt zajistén plynuly a dostateCny pfisun tekutin. MnoZstvi
tekutin, které by déti mély v pribehu dne ptijmout, je zavislé na veéku, télesné hmotnosti,
teploté okoli, fyzické aktivité, zdravotnim stavu aj. Pfi¢emz plati, ze ¢im mens$i je dité, tim
vyss§i objem tekutin by mélo pfijmout. Mnozstvi tekutin pro jednotlivé v€kové skupiny
jsou popsany v Tabulce 5. Napiiklad pro jedenactileté¢ dité, které vazi 40 kg, bude
mnozstvi tekutin na den: 50 ml x 40 kg =2 000 ml (Pafizkova, Lisa a kol., 2007).

v

Nejvhodnéjsi je neochucend a neperliva stolni voda nebo voda z vodovodni sité.
Soucasti pitného rezimu mohou byt i méné sladké ovocné sirupy, zeleny nebo ovocny ¢aj.
Ovocné dZusy je vhodné kvili vysokému obsahu cukrii pochézejicich z ovoce fedit vodou
alesponn v poméru 1:1. NedostateCny pfijem tekutin se pak miize negativné projevit na

fyzické i dusevni vykonnosti, inavou, nepozornosti, zacpou a bolestmi hlavy.

Tabulka 5. Doporucovany prijem tekutin (upraveno dle www.vyzivadeti.cz)

4-7 let 7-10 let 10-13 let
Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15
Z napoju (ml/kg/den) 75 60 50
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3.3 Zasady zdravého stravovani

RozloZeni stravy

Celkové mnozstvi energie piijat¢é béhem dne by mélo byt rozlozeno do vice
mensich porci, tak aby ziviny byly postupné vstiebavany a cloveék nepocitil hlad.
Vyzivovych doporuceni je cela fada. Jedno z nich tvrdi, ze jidelnicek by se mél skladat
Z 56 porci denn€. Timto se vyhneme hladovéni a néaslednému piejidani, které maze vést
napiiklad k nadvéze az k obezité. Je dobré, aby se intervaly mezi jednotlivymi jidly
pohybovaly mezi 2-4 hodinami. Optimalni rozlozeni stravy béhem dne je nasledujici:
snidan¢ tvoii 20-25 %, dopoledni svac¢ina 5-10 %, obéd 30-35 %, odpoledni svac¢ina 10—
15 %, veCefe 15-20 %. VétSinu energie bychom meéli pfijmout v prvni poloviné dne a

k vecCeru jist spiSe nizkoenergetickou stravu (Kunova, 2011).
Potravinova pyramida

Potravinova pyramida graficky zndzorfiuje, které potraviny a jak Casto je zarazovat
do jidelni¢ku. Téchto pyramid je mnoho druhil, avSak jejich princip je v zdsad¢ stejny.
Bézi pyramidy tvofi potraviny, které by kazdy den mély byt zatazeny v nasem jidelnicku, a
které bychom méli konzumovat nejéast&ji. Cim vyse se potravina v pyramidé nachazi, o to

méng je pro nas vhodna. Obrazek 1. ndzorn¢ ukazuje ptiklad potravinové pyramidy.

Prvni patro potravinové pyramidy tvoii pfedev§im zelenina, ovoce a obiloviny,
Znapoji to je voda a neslazené cCaje. Tyto potraviny mohou byt konzumovéany bez
omezeni, protoze maji nizkou energetickou hodnotu, a vyhodou je, Ze obsahuji velké
mnozstvi vlakniny, kterd zasyti. V druhém patfe najdeme potraviny jako napfiiklad
brambory, té€stoviny, u kterych by konzumace méla byt lehce omezena z divodu vyssiho
glykemického indexu. Dale to jsou ryby a z napoji mléko. V dalSim patie pyramidy se
nachazeji masové vyrobky, tu¢né syry a vejce. Hrozbou téchto ZivociSnych potravin, je
pfedev§im vysoky obsah cholesterolu. V nejvys$§im patie potravinové pyramidy se
nachdzeji potraviny, jejichZ konzumace neni nutnd a ¢lovék se bez nich mize obejit. Tvori
ji uzené vyrobky, u kterych je riziko vzniku nitrosamind- ty jsou povaZovany za
karcinogeny. Déle to jsou pochutiny, jako naptiklad solené bramburky, ¢okolady, suSenky

atd. Ty obsahuji jednoduché cukry a ztuzené tuky.
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Ve slannych pochutinach je velky obsah sodiku, u které¢ho je dokazéno, ze pravidelna
konzumace vyvolava kardiovaskularni onemocnéni. (Foit, 2000; Frankova, Modriansky,

Vrba, 2014; www.fzv.cz) .

e Viime,
o g

Obrazek 1. Potravinova pyramida (Poledne, 2013)

3.4 Vyziva déti mladSiho Skolniho véku

V tomto obdobi je velice dulezité volit takovy zplisob vyzivy, ktery zajisti spravny
télesny i dusevni vyvoj ditéte. Obdobi mladsiho Skolniho véku je charakterizovano
pomalejSim tempem rastu a spotieba energie na jednotku hmotnosti je vyssi nez u déti

predskolniho véku.

Dulezitou roli hraji také rodice, ktefi by si méli uvédomit, ze dit¢ ma v oblasti
vyzivy specifické potieby, nebot’ vyziva, kterou bude dit¢ konzumovat ma velky vliv na
psychicky a fyzicky vyvoj jejich déti. Pokud bude dité pfijimat potraviny neadekvatné
volené vzhledem k jeho véku, tak se mohou objevit zdravotni problémy, které naptiklad

souvisi se zménou metabolizmu, ristu (Blattna, Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005).

Pro déti mladSiho Skolniho veku je dilezité pfijimat dostatecné mnozstvi tekutin.
Pii nedostatecném piijmu tekutin se miize zvysit tvorba Zluovych a ledvinovych kamend.
Nejvhodnéjsi volbou tekutin je voda a mlééné napoje. Méné vhodné jsou slazené limonady

a to kvuli moznosti vzniku obezity nebo diabetu.
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Desatero zdravé vyzivy déti:

mél drzet kazdy rodi¢ aby zajistil spravny fyzicky a psychicky vyvoj ditéte

(www.vyzivadeti.cz).

e Doptat détem rozmanitou a pestrou stravu, kterd bude bohatd na zeleninu a
ovoce, mlééné vyrobky, celozrné vyrobky a také ryby a driibez.

e Nenechat dité hladovét, ale ani se piejidat, dit¢ by mélo jist pravidelné (5 krat
az 6 krat za den), velikost dané porce by méla byt pfizptisobena riistu ditéte,
jeho hmotnosti a pohybové aktivité.

e Pravideln¢ détem dodavat zdroje bilkovin, napt. maso — driibezi a rybi, ceredlie
a lusténiny.

e Détem nabizet od kazdého jidla jednu polévkovou 1Zici na jeden rok véku.

e Uptednostiiovat spiSe kvalitng&jsi rostlinné tuky a oleje pied tuky ZivociSnymi.

e Nc¢kolikrat denné détem umoznit pfijem mléénych vyrobki.

e Déti ucit stiidmosti v pojidani sladkosti, konzumaci cukra a slazenych napoj.

e Naucit déti dodrzovat spravny pitny rezim — 1,5 az 3 litry tekutin denné.

e Vlastnim ptikladem vést déti ke zdravému zptlisobu zivota.

e Zdravotni stav ditéte konzultovat pravideln¢ s praktickym lékafem (hladina

krevnich tukt, cholesterolu, krevniho tlaku, nadvaha atd.).

Vyzivové zvyklosti déti

Vyzivové nadvyky déti se utvaieji jiz v utlém veéku a to nékdy kolem 6. roku ditcte.
Rodi se jiz s ur¢itymi vlohy napt. s ndklonosti ke sladkym, averzi ke kyselym nebo hotkym
chutim. Po narozeni je dité vybaveno instinktem pfijimat matetské mléko a pozdéji pestrou

smiSenou stravu (Fialova, 2012).

Sesty rok ditéte je velice dulezity v tom, jak se bude stravovat v budoucnu. Pokud
si vutlém veéku nevybuduje pozitivni vztah napiiklad ke konzumaci zeleniny,bude mit
s jeji konzumaci problémy i1 v dospé&losti. Stravovaci navyky je mozné ovlivnit. Nejvétsi
vliv na utvafeni stravovacich zvyklosti md rodina, kterd urCuje jak se bude dité

Vv pozd¢jSich letech stravovat. DalSim faktorem, ktery do jisté miry ovliviluje vyzivové
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navyky déti je Skola, vliv vrstevnikll a nejblizsi okoli ditéte. Stravovaci navyky déti jsou
znaén¢ ovlivnény massmedii. Problémem je, ze kromé toho, ze déti travi Cas sezenim u
televize a internetu (coz je Casto spojené s konzumaci nevhodnych potravin vedouci
k vzestupu télesného tuku), jsou také prostfednictvim reklam vedeny ke $patnému vybéru
potravin. Cilenou skupinou téchto reklam jsou pravé déti, a to naptiklad z toho divodu, ze
déti mohou do jisté miry ovlivnit rodice pii vybéru jidla.
Vyzivové pozadavky u déti mladsiho Skolniho véku

Détsky organismus ma oproti dospélému tiikrat az Ctyrikrat vysSsi energetické
pozadavky kvuli ristovym pozadavkim, které se s vékem snizuji. Kromé toho maji déti

méng¢ efektivni stievni resorpci zivin, tudiz jich musi piijimat vice. V Tabulce 6 je uvedené

doporuc¢ené mnozstvi jednotlivych nutrientl u déti mladsiho Skolniho véku.

Tabulka 6. VyZivové pozadavky u déti mladSiho Skolniho véku (Krej¢ifova, Langmeier,
2006)

Vék Hmotnost(kg) | Energie ki/kg | Bilkoviny Tuky g/kg Sacharidy
a/kg a/kg
7-9 let 27 335 1,5 2,5 12
10-12 let 37 250 1,48 2 9

Vzorovy jidelnicek

Strava by méla byt rozloZena do 5-6 jidel denné. Pokud se dité stravuje ve Skolni
jideln¢ volime vzdy nejzdravéjsi variantu nabizeného jidla a dal$i ulohou rodict je, aby
zajistili zdravé stravovani ditéte alespon pii vybéru snidané, svacinek a vecete (Foit, 2000;

www.margit.cz).
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Snidané tvofti pfiblizné 20-25 % energetického piijmu.

Ptiklady snidang¢:

Ovesné vlocky s mlékem
Ovoce s bilym jogurtem
Celozrné pecivo, syr, zelenina
Tvaroh s jableénym pyré

Strouhana mrkev s jablky

Dopoledni svacina tvoii pfiblizné 5-10 % energetického piijmu.

Ptiklady dopoledni svaciny:

Celozrné pecivo, zervé, zelenina
Ovoce
Tvaroh, ovoce, ofechy

Celozrné pecivo, lusténinové pomazanky

Obéd tvoti 30-35 % energetického piijmu.

Ptiklady moznych obédu:

Zeleninové, lusténinové polévky
Kufe na kari, ryze, zelenina

Cocka na kyselo, vejce, okurek

Ryba, brambory, zelenina

Zapecena brokolice, bramborova kase

Zeleninovy salat, tofu, kuskus

Odpoledni svacina tvoti 10-15 % piijmu.

Ptiklady odpoledni svaciny:

Cottage syr, celozrné pecivo, zelenina
Zeleninovy salat, balkansky syr
Ptesnidavka

Ovocny salat s bilym jogurtem
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Vecete tvoti 15-20 % energetického piijmu.
Ptiklady vecerte:

e Dusena mrkev s cuketou, téstoviny
e Ryzova kase se skoftici, maslo, ovoce
e Mozarela, rajce, toastovy chléb

e Varené vejce, chléb, zelenina
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4. Metodika prace

Jako metodu svého vyzkumného Setfeni jsme zvolili dotaznik. Dotaznik byl
vytvoten pro ucely této bakalarské prace a byl zcela anonymni. Vytvotfeny dotaznik se
sklada ze 12 otazek, které byly na zéklad¢ teoretickych poznatki peclivé vybrany a maji
nam piibliZit stravovaci zvyklosti ditéte. Témé&f vSechny otazky jsme zvolili s uzavienou
odpovédi, jelikoz cilem bylo zatadit dit€é do urcité stravovaci skupiny. Dotaznik obsahuje
jednu otdzku s otevienou odpovédi, kde je prostor pro vétsi individualitu. Pfed samotnym
Setfenim byla provedena pilotaz. Kompletni dotaznik je uveden v ptiloze 1. Vyhodnoceni
dotazniku jsem provedl v programu Microsoft Excel. Na zaklad¢ odpovédi z vyplnénych

dotazniki byly vytvofeny tabulky a grafy.

4.1 Charakteristika sledované skupiny

Vyzkum byl realizovan v listopadu roku 2016 v Zakladni $kole Uprkova Hradec
Kralové a vlednu roku 2017 v Zakladni skole v Pust¢é Polomi. Dotaznik byl
prostiednictvim ucitelského sboru pfedan rodi¢im déti, pro které byl dotaznik urcen.
Vysettovanou skupinou byli Zaci nizsiho stupné zdkladnich skol. Konkrétné se jednalo o
déti ve véku 6-10 let. Do obou Skol bylo poskytnuto 50 kopii dotazniku v materidlni
podobé na papiie formatu A4. Navratnost dotazniku byla celkem 67 dotaznikt, tedy 67 %.
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5. Vysledky a diskuze

Z vyplnénych dotaznikli jsme vypocitaly primérny vék, vaha a vysku. Primérny vék

dotazovanych je 8 let, vyska 134 cm a vaha 29 kg.

Tabulka 7. Cetnostni zastoupeni déti

Pohlavi Pocet %
Chlapec 32 48
Divka 35 52

Tabulce 7. uvadi zastoupeni jednotlivych pohlavi déti, které se zucastnily vyzkumu.

Ze vsech dotazovanych bylo 32 chlapci (48 % z celkového poctu) a 35 divek (52 % ).

Tabulka 8. Frekvence konzumace snidané

Odpoved Pocet %
Nikdy 1 2
Ztidka 3 4

5x tydné 6 9

Kazdy den 57 85

Frekvence konzumace snidané

m Nikdy m Zridka Alespon 5x tydné ® Kazdy den

3%

10%

Graf 1la. Frekvence konzumace snidané u déti z Pusté Polomi
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Frekvence konzumace snidané

m Nikdy m Zridka Alespon 5x tydné ® Kazdy den

3% 5%

8%

Graf 1b. Frekvence konzumace snidané u déti z Hradce Kralové

Tabulka 8. uvadi s jakou frekvenci déti konzumuji snidani. Snidané€ je prvnim
jidlem dne. Po spanku, kdy télo vycCerpalo Ziviny zkonzumované z ptedchoziho dne, je
dialezité¢ dodat dostatek energie v kratké dobé ihned po probuzeni. Otazka ¢.2 se vénuje
pravé tomu, jak dlouho po probuzeni dité snidd. Vyzkum ukézal, ze naprosta vétSina déti,
konkrétné 85 %, snida kazdy den. odpovédéla. Tento vysledek povazuji za stéZejni pfi
zdravém stravovani. Snidané¢ by méla byt jednoznacné zatrazena do jidelni¢ku kazdého
ditéte, jelikoZ potiebuje dodat ziviny, aby mélo dostatek energie na zac¢atek dne. Zhruba 5x
tydné snidd 9 %. Ziidka konzumuje snidani 4 % respondent. Bohuzel se mezi probandy
objevil i 1 zak (2 %), ktery nikdy nesnida. Mizeme se domnivat, ze jeho prvnim jidlem
dne je dopoledni svacina konzumovana ve Skole. Ruzné studie uvadi, ze u lidi, ktefi
nesnidaji, se zvySuje riziko vyskytu nadvahy, pozdéji i obezity (www.lekari-online.cz).
V grafech la, b mizeme vidét rozdil mezi Skoldky z vesnice a mésta. Z hlediska Cetnosti
snidané jsou na tom o néco lépe zaci z Pusté Polomi. Vidime, ze ve skupiné z Hradce
Kralové se vyskytuji jedinci, kteti nesnidaji viibec, a také vice jedinct, kteti snidaji ziidka.
Oproti détem z Hradce Kralové se v Pusté Polomi nachdzi vice téch, ktefi snidaji kazdy

den.
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Tabulka 9. Doba mezi probuzenim a snidani

Odpoveéd Pocet Procenta
Do 30 minut 56 83
Do 45 minut 6 9
Do 60 minut 4 6

Nesnida 1 2

Doba mezi probuzenim a snidani

M Do 30 minut ® Do 45 minut = Do 60 minut M Nesnida

0%

Graf 2a. Doba mezi probuzenim a snidani u déti z Pusté Polomi

Doba mezi probuzenim a snidani

B Do 30 minut M Do 45 minut = Do 60 minut M Nesnida

5% 3%
5%

Graf 2b. Doba mezi probuzenim a snidani u déti z Hradce Kralové

Tabulka 9. uvadi za jak dlouho po probuzeni déti snidaji. Celkem 83 % déti snida

do 30 minut, 9 % zkonzumuje snidani do 45 minut. Do 60 minut od probuzeni se nasnida
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6 % dcti a 1 % nesnida vibec. Doba neZ dité ptijme prvni jidlo dne je stézejni. Vysledky
dotazniku ukazuji, Ze tento fakt respektuje vétSina rodict a podava détem snidani do 30
minut. KdyZz porovname vysledky Skolakti z vesnice a mésta, vysledky jsou pfiblizné
stejné: do 30 minut snida vice hradeckych skolakt, avSak narozdil od Pusté Polomi se zde
vyskytuji 1 jedinci, kteti nesnidaji viilbec. Soucet skolaka, kteti snidaji do 45 minut a do 60

minut, je v Pusté Polomi 20 % a v Hradci Kralové 10 %.

Do otazek ke snidani jsem zatadil také jednu otdzku s otevienou odpovédi: ,,Co
Vase dité nejcastéji snida?*. Jako odpovédi se nejCastéji Vyskytovaly cerealie s mlékem-
obecné nejvice propagované jako idealni snidané pro dité. Tento fakt je diskutabilni,
jelikoz zalezi na vybéru cerealii. Ackoliv détem miiZze nejvice chutnat chokapic nebo
ciniminies, tyto ,,cerealie” jsou plné jednoduchych cukrd, které dité nejen nenasyti, ale také
zvysi glykemicky index a tim 1 chut na dalsi sladké. Spravnou volbou ceredlii jsou
naptiklad ovesné vloc¢ky s ofechy, popf. suSenym ovocem. Jako dalsi nejcastéji podavana
jidla ke snidani jsou volena pecivo s medem a maslem, sladké pecivo nebo doma vyrobené
buchty. Déle pecivo se salamem nebo syrem, S maslem nebo lucinou, bily jogurt s ovocem.
Mnoho déti ke snidani dostava také zeleninu, coz je dobré pro imunitni systém mladych
Skolakt. K piti si nejcastéji dopifavaji slazeny, ¢i neslazeny €aj, mléko nebo mineralni
vody. Obvzlasté nejzdravéjsi variantu mélo dité, které ma ke snidani jahelnou, pohankovou

¢i ovesnou kasi s bilym jogurtem a ovocem.

Tabulka 11. Frekvence konzumace dopoledni svaciny

Odpoved Pocet Procenta
Nikdy 2 3
Ztidka 3 4
5x tydné 24 36
Kazdy den 38 57
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Frekvence konzumace dopoledni svaciny

m Nikdy mZfidka ® Alespon 5x tydné M Kazdy den

0%

Graf 3a. Frekvence konzumace dopoledni svadiny u déti z Pusté Polomi

Frekvence konzumace dopoledni svaciny
m Nikdy mZfidka m Alespon 5x tydné m Kazdy den

5%

Graf 3b. Frekvence konzumace dopoledni svaciny u déti z Hradce Kralové

Konzumace dopolednich svacin je pro déti dulezita obzvlast ve dny, které travi ve
Skole a obéd maji aZ odpoledne. Rozdéleni stravy do jednotlivych porci by mélo byt
zhruba co tii hodiny. A proto je dopoledni svadina dulezita v tom, ze nam doplni mensi
mnozstvi energie nez prijde ¢as obéda. Vysledky dopolednich svacin byly oproti snidanim
méné privétivé. Dopoledni svaciny jsou kazdodenné konzumovany u zhruba poloviny
dotdzanych déti (57 %). U vétSiny zbylych déti, konkrétn€ 36 %, jsou konzumovany 5x do
tydne, coz odpovida dntim, které travi ve skole. Da se tedy predpokladat, ze o vikendu je
dopoledni svacina vynechdna diky obédu v €asnejSich hodinach. Velice zfidka, ve 4 %,
déti nosi do Skoly dopoledni svacinu a zbylé 3 % dopoledni svacinu vibec nemaji. Grafy

3a, 3b znazoriuji rozdil mezi Skolaky z vesnice a mésta. Dopoledni svacinu konzumuje
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kazdy den mnohem vice déti z Pusté Polomi. V Hradci Kralové je naopak vice jedinci,

ktefi snidaji 5x tydné a také se zde vyskytuji jedinci, kteti maji dopoledni svacinu zfidka a

nebo svacinu viibec nemaji.

Tabulka 10. Pivod dopoledni sva¢iny

Odpoved Pocet Procenta
Z domova 65 96
Kupuje si ji v obchodé 1 2
Kupuje si ji ve skole 1 2
Nesvaci 0 0

V Tabulce 10. je uveden ptivod dopoledni svaciny. Pozitivni zpravou bylo, ze 96 %

Skolaku si nosi svaciny piipravované doma. Zbyli jedinci voli formu kupovanych svacin.

Tabulka 12. Frekvence konzumace obédu

Odpoved Pocet Procenta
Nikdy 0 0
Ztidka 0 0
5x tydné 2 3
Kazdy den 65 97

Ptevazna vétSina déti, a to 97 %, dostava obéd kazdy den a zbylym 3 % je obéd

podavan 5x tydné.

Tabulka 13. Misto konzumace obédu

Odpoved Pocet Procenta
Doma 4 6
Ve skolni jidelné 63 94
Neobédva 0 0
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Misto konzumace obédu

B Doma M Ve skolnijidelné = Neobédva

Graf 4a. Misto konzumace obédu u déti z Pusté Polomi

Misto konzumace obédu
B Doma M Ve dkolnijidelné = Neobédva

3%

Graf 4b. Misto konzumace obédu u déti z Hradce Kralové

U obédu jsem se zaméfil na misto, kde je obéd pro déti ptipravovan. Tabulka 13.
zobrazuje misto, kde dotazovani nej¢astéji ob&édvaji. Pfedpokladal jsem, Ze vétSina Zaki se
stravuje ve Skolnich jidelnach a tento ptfedpoklad se mi potvrdil - naprostd vétSina voli
formu obédli podavanych ve Skolni jidelné, tuto skupinu tvoii 94 % probandl. Zbylych
6 % preferuje obéd v domacim prostiedi. V grafech 4a, 4b muzeme vidét rozdil mezi
Skoldky z Pusté Polomi a Hradce Kralové. V Pusté Polomi je vice déti, které obédvaji

doma.
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Tabulka 14. Oblibenost jidel pripravovanych ve $kolnich jidelnach

Odpoveéd Pocet Procenta
Chutné témét vzdy 30 46
Chutna jen né¢kdy 21 31
Vétsinou nechutna 14 21
Neobédva zde 1 2

Oblibenost jidel pripravovanych ve
Skolnich jidelnach

vy v

B Chutna témér vidy B Chutnad jen nékdy

1 Vétsinou nechutna M Neobédva zde

3% 3%

Graf 5a. Oblibenost jidel pFipravovanych ve $kolnich jidelnach u déti z Pusté Polomi
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Oblibenost jidel pripravovanych ve
Skolnich jidelnach

B Chutnd témér vidy B Chutna jen nékdy

Vétsinou nechutna m Neobédva zde

Graf 5b. Oblibenost jidel pripravovanych ve Skolnich jidelnach u déti z Hradce

Kralové

Tabulka 14. popisuje, zda détem jidlo ve Skolni jideln¢ chutna. Vysledky jsou
pomérné odlisné. Ackoliv necela polovina déti (46 %) je spokojend témét vzdy, 21 %
Skolakli podavana strava obvykle nechutnd a 31 % probandil je spokojenych jen nékdy.
Zbyvajici 2 % dotazanych tvoii déti, které Skolni jidelnu nenavstévuji. Zatimco déti
V Pusté Polomi jsou s jidlem ve Skolnich jidelnach téméf vSechny spokojené, v Hradci

Kralové je velké procentudlni zastoupeni déti, kterym v jidelnach chutnd pouze nékdy a

také spousta déti, kterym jidlo vétSinou nechutna.

Tabulka 15. Frekvence konzumace odpoledni svaciny

Odpovéd Pocet Procenta
Nikdy 1 2
Ztidka 8 12
5x tydné 13 19
Kazdy den 45 67
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Frekvence konzumace odpoledni svaciny

m Nikdy mZfidka ® Alespon 5x tydné M Kazdy den

0% 3%

Graf 6a. Frekvence konzumace odpoledni svaciny u déti z Pusté Polomi

Frekvence konzumace odpoledni svaciny
B Nikdy ®Zfidka ® Alespon 5xtydné M Kazdy den

3%

Graf 6b. Frekvence konzumace odpoledni svaciny u déti z Hradce Kralové

Hlavnim ukolem otazky ¢.9 v dotazniku bylo zjistitt kolikrat béhem tydne déti
dostavaji odpoledni svacinu. Kazdy den je podavana odpoledni svacina 67 % probandu, 19
% dotazanych konzumuje odpoledni svacinu 5X v pruabéhu tydne, 12 % ziidka a zbylé 2 %
probandl svacinu vibec nemaji. Odpoledni svacinu konzumuje kazdy den mnohem vice
Skolakti v Pusté Polomi. V Hradci Kralové najdeme déti, které odpoledni svacinu maji

pouze ziidka nebo ji nemaji nikdy.
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Tabulka 16. Frekvence konzumace veéere

Odpoveéd Pocet Procenta
Nikdy 0 0
Ztidka 0 0

5x tydné 0 0
Kazdy den 67 100

V Tabulce 16. je znazornéno, Ze vSichni respondenti veéefi konzumuji pravidelné a

to kazdy den.

Tabulka 17. Preference typu napoje

Odpoved Pocet Procenta
Slazeny 44 66
Neslazeny 23 34

Preference typu napoje

M Slazeny M Neslazeny

Graf 7a. Preference typu napoje u déti z Pusté Polomi
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Preference typu napoje

B Slazeny M Neslazeny

Graf 7b. Preference typu napoje u déti z Hradce Kralové

Hlavnim cilem bylo zjistit jakou formu néapoje dité nejcastéji voli. Tabulka 17.

ukazuje, Ze ze vSech déti je 67 %, kteti rad&ji piji slazené napoje a pouhych 34 % ma v

oblibé neslazenou formu napoje. Na grafech 7a, 7b mizeme vidét, ze slazené napoje jsou

mnohem Ccastéji preferované u zakd z Pusté Polomi. V Hradci Kralové jsou také vice

preferované slazené ndpoje, ale neslazené napoje se konzumuyji pfiblizné ve stejné mife.

Tabulka 18. Frekvence konzumace slazenych limonad

Odpoved Pocet Procenta
Nikdy 3 4
Ziidka 30 46
5x tydné 9 13
Kazdy den 25 37
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Frekvence konzumace slazenych limonad

m Nikdy mZfidka ® Alespon 5x tydné M Kazdy den

Graf 8a. Frekvence konzumace slazenych limonad u déti z Pusté Polomi

Frekvence konzumace slazenych limonad
mNikdy mZFidka ® Sxtydné m Kaidy den

3%

Graf 8b. Frekvence konzumace slazenych limonad u déti z Hradce Kralové

Posledni otdazka v dotazniku je vénovéana slazenym napojim a jejich zastoupeni
V pitném rezimu ditéte. KdyZz porovname vysledky z hlediska Cetnosti téchto napoji
Vv pitném rezimu ditéte, je 37 % déti vyhovéno a dostavaji tak slazené napoje kazdy den.
Naopak 50 % skolakd maji v pitném rezimu zafazené neslazené napoje a slazené napoje
konzumuji pouze ziidka. Jedinct, ktefi slazené napoje maji ve svém pitném rezimu 5x do
tydne, je 13 % a 4 % vzdy voli neslazené napoje. U skolaku z Hradce Kralové jsou slazené
limonady castéji konzumovany kazdy den. V Pusté Polomi se navic vyskytuje vice déti,

které slazené limonddy nepiji vibec.
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6. Zavér

V bakaléiské praci jsme se zaméfili na stravovaci zvyklosti u déti mladsiho
$kolniho véku. Vyzkum probihal v Zakladni §kole Uprkova v Hradci Kralové a v Zakladni
Skole v Pusté Polomi. Ukazalo se, ze u vétSiny déti je dbano na zdravé stravovani. Rodice

déti prevazné dbaji na pravidelnost stravy rozlozené do jednotlivych porci.

Vysledky z jednotlivych kol jsou nasledujici. Z hlediska Cetnosti snidan¢ jsou na
tom o néco 1épe Zaci z Pusté Polomi. KdyZ se zaméfim na to, za jak dlouho od probuzeni je
pfijato prvni jidlo dne, jsou na tom déti piiblizn€ stejné. Do 30 minut snida 80 % zakt

Z Pusté Polomi a 87 % z Hradce Kralové.

Vyzkum cetnosti dopolednich svacin ukazal, ze déti z Pusté Polomi vice dbaji na
pravidelnost- 77 % z nich konzumuje dopoledni svadinu kazdy den, zatimco v Hradci
Kralové je téchto jedinct pouze 42 %. Ve skuping€ déti z Pusté Polomi byli pouze jedinci,
kteti dopoledne svaci kazdy den nebo 5x tydn€. U odpolednich svacin jsou na tom lépe
opét zéci z Pusté Polomi. Vétsina z nich mé kazdodenné svacéinu (80 %). Naopak v Hradci

Kralové je kazdy den podavana poloving déti (58 %).

Vétsina déti (94 %) konzumuje obéd ve skolni jidelné. Dal§im zajimavym zjisténim
bylo, Ze v Pusté Polomi se 10 % dé&ti stravuje doma a v Hradci Kralové 3 %. U otazky, zda
détem chutna ve Skolnich jidelnach bylo zjisténo, Ze zatimco Zaci z Pusté Polomi byli
prevazné vsichni spokojeni (77 %), v Hradci Kralové bylo zastoupeni spokojenych déti

vyrazné nizsi (24 %) a 34 % zaku jidlo nechutnalo.

Dalsim oddilem, ktery jsem srovnaval, byly slazené napoje. Potvrdilo se, ze u
spousty déti (37 %) jsou zafazeny slazené napoje do pitného rezimu kazdy den. U déti
z Hradce Kralové bylo piiblizné stejné zastoupeni déti, které preferuji slazeny napoj
(42 %), a déti, které davaji prednost neslazenému (58 %). Naopak u zaku z Pusté Polomi
pievazovali ti, kteti maji radé&ji slazené napoje (77 %). I ptesto vysledky dalsi otazky
ukézaly, Zze v Hradci Kralové je 44 % déti, které tyto slazené napoje konzumuji kazdy den.
Na zéklad¢ vysledkii vyplynulo, Ze déti z Pusté Polomi vice dodrzuji zéklady zdravého

stravovani nez déti z Hradce Kralové.
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7. Souhrn

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti u déti
mladsiho Skolniho véku, ve vé€ku od 6 do 11 let. Zaméfili jsme se predevSim na Cetnost
s jakou déti snidaji, svaci, obédvaji a vecetfi. DalSim cilem bylo zjistit oblibenost slazenych
napoju u Skolaki a s jakou frekvenci jsou konzumovany. Dale jsme porovnavali stravovani

u déti z vesnice a u déti z mésta.

V teoretické cCasti jsou popsany a vysvétleny zdkladni pojmy. Prvni cCast je
vénovana biologickému vyvoji détského organizmu, dale zékladnim slozkdm potravy,
zékladim zdravého stravovani a vyzivé déti mladSiho Skolniho véku. Nasledné jsou
uvedeny vysledky praktické casti bakalatské prace. V ramci praktické casti bakalarské
prace byl proveden dotaznikovy prizkum u skupiny zakti z Kralovehohradeckého kraje a

skupiny zakti z Moravskoslezského kraje.

Zjistili jsme, ze vecete je jako jedind ze vSech dennich porci podédvana kazdy den u
vSech dotazanych. Nejvice rozdilné vysledky byly naopak u konzumace dopolednich a
odpolednich svacin. VétSina déti dava prednost slazenym napojim. Konkrétné tuto skupinu
tvoii 67 % Skoléki. Ze vSech déti je 50 % téch, ktefi slazené napoje konzumuji ztidka nebo
nikdy. Vétsina zaku s kazdodeni konzumaci slazenych napoji pochazi z Hradce Kralové.
Pti srovnavani oblibenosti obédi ve Skolnich jidelnach jsme zjistili, Ze téméf necela
polovina dotazovanych, 46 %, je spokojenych prakticky vzdy a 21 % Zakt ve Skolnich

stravovacich zafizenich nechutna.
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8. Summary

The main aim of this bachelor thesis was to map the eating habits of primary school
children. We mainly focused on the frequency of breakfast, snacks, lunches, dinners.
Another goal was to find whether children prefer sweetened drinks or not. We also

compared eating habits of children from the village and children from the city.

Theoretical part describes and explains the basic concepts. The first part is devoted
to the biological development of the child's organism, to the basic food components,
principles of healthy eating and nutrition of primary school children. The practical part of
the bachelor thesis was a questionnaire focussed on a group of pupils from the region of

Hradec Kralové and a group of pupils from the Moravian-Silesian Region.

We found out that dinner is the only one of all daily serving served to everybody on
a daily basis. The consumption of morning and afternoon snacks had the most dissimilar
results. Most children prefer to sweetened drink (67 %). There are 50% of those who rarely
or never drink sweetened drinks. Most pupils with daily consumption of sweet drinks are
from Hradec Kralové. When comparing the popularity of lunch in school canteens, we
found out that almost half of respondents (46 %) are satisfied and 21% of primary school

children are unsatisfied.
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Priloha 1.

Dotaznik stravovacich zvyklosti

Vazeni rodiCe, rad bych Vas pozadal o pravdivé vyplnéni dotazniku, ktery pouziji pii
zpracovani své bakalaiské prace. Jsem studentem Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci a v ramci této prace zpracovavam téma stravovaci zvyklosti u déti
na prvnim stupni zakladni skoly. V praktické ¢asti bych chtél mimo jiné porovnat

stravovaci navyky u déti z malé vesnice na Moravé a vétsiho mésta v Cechach.
Ptedem dékuji za vyplneni dotazniku.

Tomas Cagala

Pohlavi ditéte: chlapec — divka

Vek: Hmotnost: Vyska:

1. Jak casto Vase dité konzumuje snidani?
a) nikdy
b) ziidka
C) 5xtydné
d) kazdy den
2. Jak casto Vase dité konzumuje dopoledni svacinu?
a) nikdy
b) ziidka
C) 5xtydné
d) kazdy den
3. Jak Casto VaSe dit¢ konzumuje obéd?
a) nikdy
b) ziidka
C) 5x tydné
d) kazdy den
4. Jak casto Vase dit¢ konzumuje odpoledni svacinu?
a) nikdy
b) ztidka
C) 5xtydné
d) kazdy den



5. Jak casto Vase dité konzumuje veceti?
a) nikdy
b) ziidka
c) 5X tydné
d) kazdy den
6. Za jak dlouho po probuzeni Vase dité obvykle snida?
a) do 30 minut
b) do 45 minut
¢) do 60 minut
d) nesnida
7. Co Vase dité nejcastéji snida? (prosim, vypisteé slovy)
8. Odkud pochazi skolni svacina Vaseho ditéte?
a) z domova
b) kupuje si ji v obchodé
c) kupuje si ji ve skole
d) nesvaci
9. Kde Vase dit¢ nejcastéji obédva?
a) doma
b) ve skolni jidelné
C) neobédva
10. Pokud dité obédva ve Skolni jidelng, jak mu zde obvykle jidlo chutna?
a) chutna téméf vzdy
b) chutna jen nékdy
C) vétSinou nechutna
d) neobédva zde
11. Jakému typu napoje dava Vase dité prednost?
a) slazeny

b) neslazeny



12. Jak Casto Vase dit€ pije slazené limonady? (typu Fanta, Kofola, slazené mineralni
vody, voda se $tavou)
a) nikdy
b) ziidka
C) 5xtydné
d) kazdy den
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