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Abstract:

Nutrition of school children in the age 7-10 in tfistrict of Trebi — development,

trends, actual situation

In my bachelor thesis | deal with nutrition andimgthabits. In the theoretical
part | have tried to sum up by means of secondtesature the basic information on
principles of healthy nutrition and principal netnis necessary for healthy development
of the organism. Meanwhile | focus on the reseata®up, that is school children in
the age of 7-10. | further describe the historidalelopment of nutrition from our
ancestors to present day, | deal with actual tramasitrition coming along our modern

time and | describe pathophysiology of nutritiospecially obesity.

The paper aimed at describing eating habits of@ctiuldren in the district of
Trebik. The quantitative research method applying questize survey was applied.
The research was carried out among children atréapy schools, both in the town as
well as in the villages.

Besides researching the issue of eating habitshdfiren and finding out
information on their awareness and knowledge, thpep aimed at confirming or

overcoming 4 set hypotheses.

Based on the assessment of data two hypothesesbbhameconfirmed and two
overcome. The results of the research have shoamnstthool children do not follow
healthy nutrition principles. It has been furthesnfirmed that children consume
throughout the day empty calories that have noitrartal value. Unexpectedly the
hypothesis was overcome which stated that alonfy Wié increase of inappropriate
eating habits the BMI value is increasing. The hlgpsis that eating habits differ in

town and village was also overcome.

The bachelor thesis can be used as a source omafion on healthy nutrition
and the right eating habits of children in genarad the eating habits of the researched



file of child population. It could be of benefitrf@arents and teachers as they have a

great influence on children and ought to exercipesative impact on children.

Key words: nutrition, food pyramid, school childrarends in nutrition, body

mass index, obesity



Abstrakt

I L

V bakald&ské praci se zabyvam vyZivou a stravovanéti. &/ teoretické&tésti se
snazim s pomoci literatury shrnout z&kladni infarena zdsadach zdravé vyZivy a o
hlavnich Zivinach paebnych pro zdravy vyvoj organismuiig&mz se snazim zaiit
piimo na zkoumanouékovou skupinu, tedy nagtd mladsiho Skolniho&ku od 7 do 10
let. Dale nastiuji historicky vyvoj vyZzivy od dob naSichipdki aZz po sotasnost,
zabyvam se aktualnimi trendy ve vy&ikteré provazi dnesni moderni dobu, a popisuiji

patofyziologii vyzivy, fedevsim obezitu.

Cilem praktickécasti bylo zmapovat stravovanitd mladSiho Skolniho &ku
v okrese Tebi. Pouzita byla metoda kvantitativniho vyzkumu foumaotaznikového
Seteni, které bylo realizovano &til na 6 zakladnich Skolach, a to jak vests, tak na

vesnhicich.

Kromé prozkoumani problematiky stravovanitida zjis€ni informaci o jejich
znalostech z oblasti zdravé vyzZivy bylo cilem takévrzenici vyvraceni 4 stanovenych
hypotéz.

Na zaklad vyhodnoceni dat byly dvhypotézy potvrzeny a dvvyvraceny.
Vysledky vyzkumu prokazaly, Ze sétdmladSiho Skolniho&ku nestravuji podle zasad
zdraveé vyzivy. Potvrdilo se také, Zétidochem dne konzumuji prdzdné kalorie, které
nemaji Zzadnou vyzivovou hodnotu. dd&aré vSak byla vyvracena hypotéza, ze
s rostoucim nevhodnym stravovanim roste hodnota.B3#ijre tak byla vyvracena

hypotéza, Ze se liSi stravovagtid/e mést€ a na vesnicich.

Bakal&ska prace rniize slouzit jako zdroj informaci o zdravé vy&ia spravnéem
stravovani #ti obecr a o vlastnich stravovacich zvyklostech vyzkumne&hkorku
sledované é&ské populace. Vyuzit by ji mohliiedevSim rodie a witelé, ktégi maji na
deti velky vliv a ktei by sami ndli byt détem v tomto sréru pozitivnim vzorem.

Klicova slova: vyzZiva, potravinova pyramidagtidmladSiho Skolniho &ku,

trendy ve vyZi¥, body mass index, obezita
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UvoD

Kazdyclovék povaZzuje své zdravi za to nejcéin co ma. Je mnoho faktgrkteré
zdravi ovliviji, a zdravéa racionalni vyziva je jednim z nichtdQjak jime, bychom se
méli zajimat uz od #tstvi. Jiz v dtstvi mize Spatna Zivotosprava a nevhodny Zivotni

styl negative ovlivnit naSe zdravi do budoucna.

Problematika zdravé vyZivy je dnes velmi diskuta¥anmoderni téma. Dozt se
o0 rfm miazZzeme ze vSech médiiasopisy pro Zeny ginaje, internetem kae. VSude
nas informuji, jak sprawnjist a co dlat, abychom shodili igbyte&na kila. V& ale

zajimalo, jak jsou na tomet, které tato problematika j&Stnoc netrépi.

Vékova skupina éi mladSiho Skolniho &ku, tedy d@ti od 7 do 10 let, které se
v bakald&ské praci ¥nuji, je podle n§ ve vztahu k vyziv zvla¥’ citlivad. Velkou znénou
je nastup do Skoly. &i, které byly az do této chvile @rzavislé na rodich, si tel
musi zvykat na novou Zzivotni etapu. Stavaji se saa@jSimi, a i kdyZ je vliv rodia

stale velky, zé&inaji se samitit zodpowdnosti a to i ve vztahu ke svému zdrauvi.

Vybrala jsem si toto téma, abych se blize seznasjgeoblematikou vyZivy &i a
abych celou situaci zmapovala i prakticky. Cilem bakald&ské prace bylo jednak
teoretické nastimi problému s pomoci odborné literatury a zejmémaktcky vyzkum
vlastniho stravovani éi vySe uvedené &kové kategorie provady formou
dotaznikového S&tni na zakladnich Skolach. Mimo Zp&ani obecného problému
vyzivy déti jsem se zasfila i na rozdil ve stravovani¢t ve vztahu k mistu jejich

bydlist a ve vztahu k jejich hodnoBMI.
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1. SOUCASNY STAV

1.1. Historie a vyvoj vyZivy

Z pohledu anatomie s#élovék radi mezi primaty, ki@ byli od paatku malo
specializovani, coz se tyka i jejich stravy. Bwpickymi vSezravci, Zivili se jak

rostlinnymi produkty, tak drobnymi Zi¢achy, které se jim poddo chytit.

Bezprostedni gedchidci dneSniho ¢lovéka jiz nabyli tSi hmotnosti,
potrebovali vice Zivin, a proto sestoupili ze stfoma zem, kde bylo podst&tivice

N ARVIEY

stale doptovali i ovocem, semeny nebéechy.

1.1.1. VyzZiva¢loveka v pravku

V dobé ledové, kdy uz fedchidci ¢lovéka expandovali z Afriky do Evropy a
Asie, se ZivoiSna slozka stala KM nedostatku rostlinné stravy hlavnim prvkem

jidelnicku. Lidé se zivili z velk&asti jen masem velkych Zuai.

V dok& kamenné, pro kterou je charakteristicky rozvoj e&distvi a
pastevectvi, nastala velka &ma ve vyzi¥ ¢lovéka. Lidé jiz ziji ve vesnicich, pouzivaji
nastroje a nadoby. ObBidvaji pidu a zakladaji pole. Vyznamnou slozkou potravy se
stavaji obiloviny. Chov dobytka umoznil ziskavaniéka, které se stalo vyznamnym

zdrojem bilkovin.

1.1.2. Starowk

V obdobi starotku pokrauje zdokonalovani zegdélstvi. Réstovani obilnin dopiuji
lusniny a okopaniny, dale zelenina, ktera se stavenia zdrojem vitaminu C. Lidé

si zpesiuji stravu rybami a drobnym ptactve(d)
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1.1.3. Stredovk

Ve stedowku se velmi liSil jidelnfek bohatych a chudych. Zatimco bohati
obyvatelé nist meli dostatek potravin, chudisto trgli hladem. Pro jideliek vySSich
vrstev byl typicky nad@rny piijem masa, hlavhzvériny, vysoky gijem alkoholu, ale i
sladkosti. Maso se hdajrkorenilo. Tato nezdrava strava gepdanicasto vedly k obezit

a metabolickym porucham.

Chudi venkovsti obyvatelé se Ziviliigvazri rostlinnou stravou, ze které
piipravovali nejiizrejSi kaSe. Maso a sladkosti se jedly jen vyjime Bilkoviny se

ziskavaly z mléka a kyselych syr

Ovoce, a to fedevsim exotické, se objevovalo jen na jidédnibohatych lidi.
Jedlo se hlawhjako kaSe, ochucenaiemim, cukrem nebo medetigstoredna pivem.
Ovoce se i peklo a nadivalo. $asti jidelnéku chudych lidi byla spiSe zelenina, a to

hlavns fepa, zeli a ttin. Velmicasto se konzumovaly [u&tiny, predevsim hrach.

1.1.4. VyZivaé¢lovéka v novoeku

Vyznamné zmny ve vyziw nastaly v obdobi vlady Marie Terezie, kdy se
zvySovala Zzivotni Uroue venkovského obyvatelstva. Zasadnieywat zpisobilo
péstovani brambor, které vyznamnymuspbem obohatilo jideldék a znamenalo
ukonieni hladomal. Zataly se gstovat také répta, kukiice a slunénice. Zvysila se

spoteba cukru.

Na venko¥ se lidé stravovaliigvazrie vyrobky z obilnin. Tradiné se podavala
zahu3na polévka, népstji zelnd. Maso se stale jedlo jen swdke Strava byla po

vétSinu roku jednotvarna a nigfs chutna.

BohatSi mistska kuchy# dala vzniknout tzvéeské narodni kuchyni, ktera je
velmi vydatnd a chutna, protoZe je bohatad na tukika. Hlavni jidla nila vysokou

energetickou hodnotu. Prvni chotegstavuje polévka, obvykle zahtr#h jiSkou nebo

12



smetanou, druhym chodem je masogas§ji veprové, oblibené jsou husté othd a
knedliky. Poslednim chodem byly sladkosti a tmlly, fxi jejichz pripraw se neséiio

tukem, vejci ani cukren(5, 18)

1.1.5. VyZivacloveéka v prvni polovi@ 20. stoleti.

Na paatku 20. stoleti se pokiavalo v tradicichceské ngstanské kuchy#
kterd se postugnrozsfila i na venkov a mezi ménbohaté vrstvy obyvatel.
K vyraznému zhorSeni stravy dochazéheém 1. swtové valky, kdy lidé kuli
nedostatku potravin a Spatné distribtasto hladow#li. V letech 1918 — 1939 se &aa
uplatiovat vliv zahraninich kuchyni, strava jiz neni tak energeticky vpdatZvysSuje
se i spateba ovoce. Za 2. stové valky se strava ¢p zhorsila, potravinovy trh byl
znané omezeny, festo nenastal hlagrdiky dol¥e fungujicimu pidélovému systému
mezi obyvateli hlad. V této delse také téwt setel rozdil mezi stravou #stského a
venkovského obyvatelstva. Stejtak vymizel rozdil ve stravovani mezi bohatymi a
chudymi.

1.1.6. VyZivacloveéka v letech 1949 — 1989

V obdobi komunismu se kladlichz na sobstathost v produkci potravin,
piicemz se kvantita cenila vice nez kvalita. Dovoz tglnizké Urovni, coZz &o za
nasledek stale se Uzici sortiment. ZvysSila se ykoel obilovin, rychle stoupala
spoteba cukru a Ziv&iSnych tuki. Zaznamenava se zvySena s$poa lalidek a
alkoholu. Podstathpomaleji uz roste spitba mléka a mtdéych vyrobki. Zejména pro
svou pracovni natmost stagnuje produkce ovoce a zeleniny. Klesldéispa lustnin.
Dovoz mdskych ryb a zamgkych plodin byl vyrazétomezen. Vzhledem k vysokym
nakladim na chov se omezil chov idreze, spdeba tohoto masa klesa. Naopak
produkce vefpvého masa stale roste.
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Pro toto obdobi byl typicky vysokyifiem potravin bohatych na energii, na
druhé straé byla strava velmi chuda na vitamin C, vitamin Aprik, Zelezo a
vlakninu.(18)

1.1.7. VyZivova situace obyvatel po roce 1989

V tomto obdobi se projevila liberalizace obchodier& umoznila rozsahly
dovoz potravingskych vyrobk a surovin. Znén¢ vzrostla nabidka potravin, Siroky
sortiment umoznil lepSi vy, Vyrazre se zlepSilo zasobovani ovocem a zeleninou.
V téchto letech vSak doSlo také k velkému zvySeni ¢geimpz nasledkem sestgina
spotebiteli omezila na nakup nejle¥sich potravinégskych vyrobk bez ohledu na

jejich vyzivnou hodnotu a kvalitu.

Pro konec 20. stoleti je charakteristické masivrionikani velkych
potravin&skychietzch doCR. (5, 18)

1.1.8. Situace dnes:

.l pfes zmény v poslednich 20 letech theme vyZivu naSeho obyvatelstva

charakterizovat takto:

1. Nadmerny obsah energie ve stiav

2. Nadmerny konzum tuk, hlavre nasycenych

3. Nadnmerny konzum cholesterolui@devsim z vajec, ale i sédla, masla,amjEeh
vyrobki a masa

Nadnmeérny konzum cukt, a to i ve fornd petiva a¢okolady

Nadnmerny konzum alkoholu, udrzuje se vysoka $pba piva

Nadnmerny konzum soli

A A

Nedostateny konzum vitaminu C, ktery je dan nizkou $pbbu ovoce a

zeleniny

14



8. Nedostatény konzum Zeleza u Zen

9. Nedostatény obsah selenu, fluoru a jodu v pottaktery je dan vnitrozemskou
polohou statu a sloZeninigh

10.Nedostateny obsah vladkniny, ktery je dan nizkou sebbu ovoce, zeleniny a

ceredlii.“(5)
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1.2. Z&kladni Ziviny

1.2.1. Bilkoviny

Bilkoviny jsou ve vyZi¥ nepostradatelné, slouzi jako zakladni stavebniekgm
organismu, pdebné jsou hlawh pro vystavbu tkani. @Wezité jsou ale i pro tvorbu
travicich $av, enzyni, hormorii a obrannych latek, zvlastni vyznam maji pro vyzivu

mozkové tkaa.

Bilkoviny jsou zpravidla tvieny jen z porérné malého poétu prvki: uhliku,
vodiku, kysliku a dusiku. Mnoho protéimbsahuje i siru a fosfor. Tyto prvky vyiva
zakladni stavebni jednotky bilkovin, nazyvajici saminokyseliny. Nkteré
aminokyseliny si organismus umi vylo sam. Existuje vSak 10 esencialnich
aminokyselin, kterélovék nezbyti potrebuje k Zivotu, a které musfifjmat potravou.
(12)

Bilkoviny rozclujeme podle pvodu na Ziveisné a rostlinné. Zivesné maiji
vySSi obsah i zastoupeni vSech esencialnich améetiky také se |épe ¥sbavaji.(5)
Jsou obsazeny v mase, organech, kostech, vejgichch, mléku a syrech. Rostlinné
zdroje maji nizSi podil bilkovin nez Zisidné zdroje. Nejvice se vyskytuji v séji a

luS&ninach.

Jako energetické zdroje jsou vyuzivany jen za nd@mioych okolnosti, n&jklad
kdyZz ®lo negijima potravu a kdispozici je jen malo energieukavych a

sacharidovych rezery4)

1 gram bilkovin lidskému organismu dodava 4 kiloked, tj. 16.7 kilojoud:.
Denni poteba zavisi na mnoha okolnostech, jako gk, svalova prace, fyziologicky
stav apod. VySSi ptgbu maji ¢hotné a kojici zeny. Pi@ba se zvySuje idhem

nékterych onemoani a porasni.
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Déti a mladistvi maji ¥tSi potebu bilkovin nez dosfi (zejména vzhledem
k potebam distu), a to od 2 -3 g na 1 kg hmotnosti v prvniasitich Zivota s klesajici
tendenci az zhruba 1,5 g na 1 kg hmotnosti v obgobérty. U dti Skolniho ¥ku jsou
bilkoviny Zivatisného fivodu ve srovnani s rostlinnymi vyha#iéi (zvlase¢ z divodu
Strava dti by nela obsahovat alespo40 % bilkovin Ziv@iSného fivodu, gicemz
béZné doporteni je asi 50 — 70 %. Naammy piivod bilkovin vSak &em také
nes\dci, spolé€né s nizkou pohybovou aktivitouigpiva k naiistu obezity(17)

Dospely ¢lovek, jehoz prace neniiiis fyzicky namahava nebo ktery pracuje
duSevrt, pofebuje dené cca 1 - 1,2 g bilkovin na 1 kglésné hmotnosti. Se
zvySovanim zatiZeni roste i peba bilkovin, a to az na 1,5 g na 1 kg hmotn@8}i.

1.2.2. Lipidy

Lipidy jsou skupina latek, kter4 neni stejna v clokdm zékladu, ma aleripny
nebo nefimy vztah k mastnym kyselindAm. Mastné kyselinyizeme rozdlit na
nasycené a nenasycené, lisi se chemickou struktdrpahledu racionalni vyzivy jsou
nasycené mastné kyseliny niddrodnotné a mé&nzadouci. Nenasycené mastné kyseliny
si €lo neumi samo vytuit nebo jich tvdi velmi malé mnozstvi. Je proto nutné, aby je

¢lovek do €la prijal potravou.

Lipidy jsou pitomny jak v Ziv@iSnych, tak v rostlinnych organismech. Jejich

spole&nou vlastnosti je nerozpustnost ve &qd 7)

Vyznam tuki spa@ivd predevsim v jejich vysoké energetické hodnddenni
spoteba tuku u dosiych by nela byt zhruba 1g na 1 kglésné vahy. 1gitom doda
telu 9 kilokalorii, tedy cca 37 kJ. Tuky byahy kryt energeticky fijem zhruba z 30 %.

Jako zdroj energie slouzfipmo, potencialé vSak mizou fungovat i jako zasoba

pouzitelnd P zvySené energetické spebs. Zaji¥uji pocit sytosti, protoZe tuky
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zastavaji delSi dobu v Zaludku. Dale umoj vsttebavani a jsou nositelickterych

vitamini rozpustnych v tucich.

Tuky jsou nezbytné pro spravnytpigh metabolickych procés Dulezité jsou
piedevsim esencialni mastné kyseliny. Naopak nebegpgsou tzv. tranz-formy
mastnych kyselin, které mohou nastartovat proc&gqmovani cévni vystelky a rozvoj
ischemické choroby srdei. Tranz-formy mastnych kyselin vznikajfi mlouhodobé
tepelné z&i tuka — nagiklad smazenim.

Tuky jsou nutnou saiasti nasSi vyzivy. # nadnérném gFijmu vSak dochazi
k vytvéreni zasob, jejichz nasledkem je obezita, kteréZenmvést k nejrznéjSim
nemocem, népstji srdeiné — cévniho Ustroji, ale i dychaciho a pohybovéf®).
Nedostatény piivod tuki ma zvIast u céti také jista rizika, protoZze se mohowita
objevovat klinické zrény souvisejici s nedostatkem vitaminu A. Tuky b§lynbyt ve
straw obsazeny v odpovidajicim mnozst{di7) Obsazeny jsou v mase, olejich, masle,
margarinech, mléce, syrech. Jeba si ale wdomit, Ze velmi vyznamnym zdrojem

tukd jsou i jiné potraviny obsahujici tzv. skryté tuky)

1.2.3. Sacharidy

e

Cukry jsou nejpohotaySim a nejdlezitéjSim zdrojem svalové energie.
Vytvéieji vice nez polovinu energetické hodnoty naSigwytr Poteba sacharidu déti
je 10 — 15 g/kg na den, v daspsti se pohybuje mezi 4 — 5 g/kg na denghM tie
zasoba sacharidulozena ve form jaterniho a svalového glykogenu. Tato zasoba je
ponerné mala — asi 300 — 400 g, co¥edstavuje energii asi 5000 — 6700 k&dh&mn
svalové namahy Zae organismus ziskavat energii rozkladenitukive nez se rezerva

sacharid vycerpa.(5)

Cukry miZzeme rozdlit na jednoduché cukry (monosacharidy), disacharid
trisacharidy, polysacharidy. Monosacharidy jsowcéelstebatelné latky, sladké chuti,

které jsou snadno rozpustné ve &o8louzi pedevsim k pokryti energetickych pelb.
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NejbeznejSim zastupcem jednoduchych ciufsou glukézili hroznovy cukr, ktery je
nejpohoto¥jSim zdrojem energie, a fruktdéza vyskytujici se aralém ovoci. Mezi
disacharidy pdt sachardza, kterd vznika jako zasobni latkakierych rostlinach,
z nichZ ji mizeme &Zit — titinovy nebotfepny cukr. Polysacharidy zahrnujiegdevsim

Skrob, glykogerti celul6zu.(32)

Celul6za je hlavni saasti sEény rostlinnych budk. V trvicim Ustroji se
nestravi, a proto mechanickyigpbi na sinu stev, reguluje sevni pohyby a tim i
vyprazdiovani. Podobnou funkci ma i vldknina, dalSi zastupmstlinnych sloZzenych
sacharid, kterd pozitivé puasobi v prevenci proti rakovintlustého geva. (9) V

mladSim Skolnim &ku je odhadovanyifjem vlakniny 5 — 10 g na de(lL7)

Ukazatelem dostateého pivodu cukru do da je hladina cukru v krvi. i#®

poklesu klesé i pozornost, stejako €lesny i duSevni vykon.

Vysoky pijem cukié zvySuje roviZz pofebu vitaminu B1, tudiz sefipném
¢asto objevuji iznaky hypovitamindzy. V naSi vy&je Skrolii spiSe nedostatek, zato

jednoduchych cukrkonzumujeme az dvojnasobek dop@mne denni davky.

Sacharidy jsou obsazeny v potravinach, jako jelghéstoviny, brambory, ryze,

lustniny, ovoce a med?9)

1.2.4. Vitaminy

Vitaminy jsou organické sl@eniny, které jsou proc¢ko nepostradatelné.
Prevaznou ¥tSinu z nich sidlo nedokaze samo vytiiba je nutné je fijimat potravou.
V téle plni funkci tzv. katalyzatér umoziuji pribéh nekterych dilezitych chemickych

reakci.

Kazdy vitamin ma jinou dopogenou denni davku.iPnedostateném gijmu

vitamini maZe vzniknout hypovitamin6za,fipuplné eliminace avitamindéza, ktera
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s sebou Hin4si Gznd onemoaini, metabolické odchylky a neurologické poruchy. U

n¢kterych vitamir vSak Skodi i nadmné pozivani vedouci k hypervitaminéze.
Vitaminy nepedstavuji Zadny zdroj energie, neslouzi ani jakeetini material.

Podle fyzikalg-chemickych vlastnosti se vitaminy réhgi na dw velké
skupiny:

1. Vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K)
2. Vitaminy rozpustné ve vaédvitaminy skupiny B, kyselina listova, C, PP, ot
kyselina pantotenoval5)

1.2.5. Minerélni latky

Mineralni latky jsou dlezitou slozkou vyzivyélovéka. Do Ela vstupuji
prostednictvim potravy a napij nekdy i vdechovanym vzduchem d&eg Kizi. Jsou
nepostradatelné pro spravny vyvin kostry, aulif latkovou gemeénu, udrzuji stalost

vnitiniho prostedi, &astni se tvorby enzyimhormori a dalSich nezbytnych latek.
Mineralni latky Ize rozdit na ti skupiny:

1. Makroprvky: denni pdteba se pohybuje #adu od gkolika set miligrand do
desitek grari, pati sem nap Ca, P, Na, K, Cl, Mga S

2. Mikroprvky: denni pateba je ®kolik desitek aZ stovek miligraim pati sem
nag. Fe, Cu, Zn, Mn, Si a dalSi

3. Ultramikroprvky: denni pdeba mensi nez u mikropritkpati sem nap Co,
Mo, I, F, SE, Cr a dalSi

Stejre jako u vitamiid je dilezité, aby organismus dostavdimpéiené mnozstvi
mineralnich latek, ip¢cemz pro pokryti jednotlivych prikneni dilezity jen jejich obsah
ve stra¥, ale i jejich stravitelnost a vyuzitelnost v orgamu, jejich vzdjemna interakce,
stejre jako rychlost jejich vylgovéani.(5)
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1.3. PFijem Zivin u @ti Skolniho wku

Doporwené davky energetické hodnoty potravy préi édkolniho ¥ku se
pohybuji mezi 1950 — 2050 kcal (tj. 8155 — 8573denrE. Bilkoviny maji tvdit asi 12
— 13%, sacharidy 50 — 55% a tuky by rgnpiesahovat 30%. Ve skuiteosti je ale ve
vétsing evropskych zemiigem bilkovin vysSi. Jako zdroj cukise nedoportuje cukr
fepny, na misto toho byt mély konzumovat obiloviny, lughiny, ovoce a zeleninu,
tedy stravu obsahujici polysacharidyésSim mnozstvim vidkniny. Podle dopoemi
WHO by gijem cukfi nenmel presahnout 10%. ijem sladkosti je u nas vysSi nez
odpovida zdravotnim pozadawk. Spojenim sladkosti s tuky obsahujicimi vysSiilpod
nenasycenych mastnych kyselin vznika velmi nevhadtié/ova situace, ktera vede ke
vzniku nadvéahy a obezity. SloZzené cukry jsou nagpakdravotniho hlediska velmi
vhodné. Jsou obsazeny hap celozrnném p#vu nebo v ¢stovinach. Ovoce a zelenina

jsou zdrojem nejen sachaitidale i vitamiri, celéfady mineralnich latek a vlakniny.

(17, 18)
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1.4.Pitny rezim

Bez vody by Zivot nemohl existovat. Lidskdot je tva‘eno z velké&asti vodou.
Ta je sodasti vSech busk, ale i prostoru mezi hitkami. Usnaduje traveni, napoméaha
vstiebavani zivin a je nezbytnytinitelem @i pienené latek a regulaci¢tesné teploty.
Ve voct se také snadno rozpogjsnejrizrejSi pro lidské &lo dilezité latky, je idealnim
prostedkem pro &peni &tSiny biologicky aktivnich organickych i anorganjyck
latek.

Zatimco u dosglych zaujima voda v jehcle zhruba 50%, udi je procento
vody daleko vysSi (u kojeficaz 85%). Ve Skolnim &ku se procento vody ¥le
pohybuje mezi 55% a 65% (vysSSi u chl@pcMnozstvi vody vdle ovliviiuje také

zastoupeni svala tuki (svalova tké& obsahuje vody vice).

Potreba tekutin zavisi naéku, zdravotnim stavu, sportovni aktivapod. U dti
hraje vyznamnou roli i hmotnost.¢Bky organismus je na ztradtu tekutin mnohem

citliv¢jSi nez organismus dasdphocloveéka.

Pri nedostatku tekutin ¥l dochazi ke zvySovani koncentrace latek
rozpusénych v tekutinach, detnd latek odpadnich. NaruSi se stabilita predt a

dochéazi k dehydrataci organismu.

Détsky organismus ma pebu tekutin ¥tSi nez organismus daodjch.
MnoZstvi je zavislé nagku a Elesné hmotnostiCim je dit mensi, tim vice tekutiny na
1 kg vahy patebuje.(21, 26)

Tabulka 1.: Patba tekutin

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
(I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
( ml/kg/den) | 75 60 50 40 40
Zdroj: (19)
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Zaklad pitného rezimu by &a tvait neperlivA stolni voda nebo voda
z vodovodu. Vhodny je i sirupfedny vodou, denni iljem tekutin mohou vhodn

doplnit ovocn&aje nebo 100% ovocné dzusy.

Z hlediska zdravé vyzivy nejsou vhodné sladké lidayn které obsahuji velké
mnozstvi cukru, barviv, pdéfpact i kofein. Pokud dit aktivné nesportuje, neto by ve
vétSi mie pit ani mineralni vody. Pro pitny reZzim neni vh@dni silnyéerny ¢aj nebo

cerna kava(10)
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1.5. Poteba energie

Spoteba energie se skem ditte zvySuje. Unrné se v3ak na jednotku
hmotnosti snizuje. Bli mladSiho Skolniho &ku jsou v obdobi pozvolnéhaistu, na
rozdil od ¥ku kojeneckého a adolescentniho. Energetickotepatmaji jen o zhruba
200 kcal (834 kJ) vySSi ne&td predSkolniho ¥ku, tzn. kolem 2000 kcal (8430 kJ).
V obdobi dospivani se ffeba energie vyragnzvysSuje, u chlapc je poteba energie

vySSi nez u divek.

Nedostatek nebo naopak nadbytek energdi®obi nepiznivé na metabolické
procesy organismu die, miZze vést k nedostatee tvorlE tkani, coz se Kize projevit
malnutrici nebo obezitou. Vyznamnou Uulohu v tétmbtematice hraje i celkovy

zdravotni stav, pohybova aktivita a Zivotni s{§I7)

1.5.1. VyZivové néaroky &i

VyZzivové naroky dti mladSiho Skolnihodku se postuphs gibyvajicim wkem
snizuji a piblizuji se vyziv dosglych. ProtoZze &i v tomto obdobi stéle jeStostou,
potrebuji vysSi pijem bilkovin nez dosyli. Denni gijem energie by se ¢hpohybovat
v hodnot okolo 300 kJ/kg, fijiem proteiri okolo 1,2 g/kg. Rostouciét potrebuji
k vystavig svého &la také vice minerdlnich latek na kilogram své hmosti nez
dosgli. Jedna seiedevsim o vapnik, fosfor a Zelezo. VysSi ma bytsym vitaminu C,
ktery chrani ped infekcemi, vitamith skupiny B, které zvySuji reaktivituripuéeni, a

vitaminu D, ktery slouZzi k tvokosti.

V tomto obdobi se vyt¥@ji zakladni vyzivové navyky, a proto je nutné dbat
nejen na pdebu Zivin, ale i skladbu stravy, stravovaci a pitegim. Hlavni podil na

vytvareni vyzivovych navyk mé vzdy rodina(18)
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1.6.Obecné z4sadyétské vyzivy

* Pro spravny vyvoj a obranyschopnostséého organismu jeatezité zajiséni
dostaténého mnozstvi vitamina mineral. Dit¢ by mélo konzumovat ovoce a
zeleninu az 5x dern

» K zajiS€ni dostatku vapniku a dalSich latek bdtidnély denrg prijmout az 3
porce mléka a miéych vyrobkKi.

» Ditéti musi byt zajid&tn dostatek tekutindnem celého dne. Dopatuje se 1,5 —

2 litry za den ve forovocnychéaju, prirodnich vod nebéednych dzus.

« Déti by mely konzumovat méhuzenin a slanych pochutin, které jsou zdrojem
nezadoucich tuka soli.

o Déti by mély konzumovat mé# sladkosti a sladkych nagigjkteré jsou zdrojem

nadn&rného gijmu cukru, podporuji vznik zubniho kazu a vedoblezit. (22)

1.6.1. Nutriéni hodnota stravy

Jednim z hlavnich kritérii pro hodnoceni vyzitidoylo donedavna zaji&ti
dostaténého energetickéharipmu ke kryti metabolickych pt#b organismu. V dnesni
dokd mé tento aspekt nepochybstale kiEovy vyznam a nesmi se podowsat. Stéle
vyznammjSim se vSak stdva ofay problém, a to nadémy energeticky fijem se
vSemi disledky. Energeticky ifljem by n&l odpovidat energetickému vydeji, ktery je

dan bazalni metabolickou pebou a miroudtesné aktivity organismy22)

Hlavnim kritériem pro hodnoceni energetickélignpu je gimeieny somaticky
vyvoj ditéte. (Zejména pak jeho proporcionalita, tj. pomysky a vahy). Nadginy
energeticky fijem se projevuje nadvahou, az obezitou. Tuto meredhu Ize ovlivnit
Gpravou vyzivy a zvySenou pohybovou aktivitou édit Vhodné je fisobit na
komplexni znénu zvyklosti rodiny, pedevSim proto, Ze Spatné stravovaci zvyklosti se

vétSinou tykaji celé rodiny29)
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1.6.2. Potravinova pyramida

V praxi byla nutréni dopordeni gevedena na dopa¥eni potravni. U nas je
nejznandjSi potravni pyramida. SlouZzi jako pomocnik gestaveni spravného zdravého

jidelnicku. Zahrnuje v sob doporueni tykajici se vykru vhodnych potravin a také
toho, jak¢asto bychom je #li konzumovat.

Pfimo détska potravinova pyramida zatim vyteoa neni. Vyuziva se klasicka
pyramida pro dosjé s tim, Ze je nutné brat v Gvahu odliSnosti vyaiti a dosglych.
Ty jsou dany pedevsim tim, Ze s&tdky organismus vyviji a rostels, 22)

Obr. 1.: Potravinova pyramida

jexte
tasto

nejvhodnéjii méné vhodnd

Zdroj: (24)

Nejcastji by se v jidelntku meély objevit potraviny, kterych je v pyramid
nejvice, tzn. potraviny z dolniho poschodi¢ivh vy$Sim poschodi je potravina, tim je
pro ckti mént vhodna. Dale plati pravidlo, Ze potraviny, kteséy v ramci jednoho
poschodi vice vlevo, jsou vice vhodné nez potravprnavo.
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NejnizSi patro, takzvanou zakladnu, tivovoce a zelenina. Tyto potraviny by se
mely ve zdravém jideldku objevovat neéjastji. Zeleniny, ktera je zobrazena vlevo, by

se n&lo konzumovat o &co vice, nez ovoce.

Na pravém okraji je umi&ta skupina potravin, ktera by se v jidéku rovrez
méla objevovattasto, a to pavo, nejlépe celozrnné. Rasem také &které potraviny
z druhého poschodi, v zakladse ale nezobrazuji, protoZe je obvykle nejime nigk
jednou den& Jedna se o obilovinyggtoviny a ryZi. VSechny jsou zdrojem nezbytné

energie, vlakniny, mineralnich latek, vitarmjmpiredevsim skupiny B.

Ve druhém afietim pate se nachazi mléko a nié& vyrobky, které jsou
dulezitou slozkou stravy rostouciho &#&. Jsou nepostradatelnym zdrojem vapniku a
fosforu, tedy latek @lezitych pro spravny vyvoj a praist kosti a zub. Zakysané
vyrobky jsou navic cennym zdrojem probatickych bakt podporujicich #evni

mikrofloru.

Mezi ml&nymi vyrobky najdeme i rostlinné oleje a tuky. Ofng@ tzv.
esencialni nenasycené mastné kyseliny, kter&@iyddporuji nejentst, ale i mentalni
VYVOJ.

DalSimi potravinami, které jsou zobrazeny v pyramiou maso a masne
vyrobky. Nejvhod®jsim masem jsou ryby, které by s€lynkonzumovat az 2x tydn
Najdeme je proto uz ve druhém j@atDiibezi atervené maso najdeme o patro vyse.
Nejméré vhodné jsou uzeniny a jiné masné vyrobky, kteo@ jsroto az v nejvyssim
pate pyramidy. Maso slouZzi jako zdroj kvalitnich biko, neni tedy vhodné nedavat
maso dtem \ibec. DhleZité vSak je zagtit se na jeho vyr. Maso je také mozné
v jidelnicku nahradit (ne vSak upih a to lustninami, dechy a vejci.

Vrchol pyramidy tvaéi potraviny, kterych by v jideldku meglo byt nejmés.
Jsou to ziveisSné tuky, cukr a najzrejSi sladké a slané pochutiny. Na jideku by se
rozhodrg nenely objevovat den& nebd vétSina z nich zbytné zvySuje pijem

energie.
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Pro cti vSak v podstat nejsou Zadné pokrmy zakazané. Potraviny z vrcholu
pyramidy tedy neni nutné ugvyloucit, mély by se ale podavat jen &ds.(23)

1.6.3. Jak sestavovat jideldék podle pyramidy

e Obrazek pyramidy je den pro dosglé a dtsky jidelntek je poteba
prizpasobit wku ditte.

« Strava ma byt co nejpésjSi a vyvazena.

« Déti by mely denrg snist 5 porci zeleniny a ovoce. Jedné porci odfgot60 g
varené zeleniny, 1 ks ovoce nebo zeleniny, 1 sklen&eninové nebo ovocné
stavy.

» D¢t by n¢ly denrg snist 3-4 porce obilovingstovin, ryZze nebo gé/a. Jedna
porce je krajic chleba, kopek ryZze apod.

e Vjidelnicku by nelo byt dostatéené mnozstvi miénych vyrobki, konkrétr 2-3
porce, picemz jednu porciiedstavuje 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g syra.

* Prednost ma libové maso.¢h by také ngly ¢asgji konzumovat swtlé druhy,
jako je kueci¢i krali¢i. Jednou tyd& by se v jidelniku mgla objevit ryba.

« Kyvafeni a mazani @geva je lepSi pouzivat rostlinné tuky.

» Déti by n¢ly byt omezovany v misani, neto by se jim vSak Upkhodefit.

* Pokrmy by se nedhy nadnerné solit, omezit by se takédly instantni potraviny
a jidla z rychlého aoferstveni.

o D¢ti by n¢ly dodrzovat pitny rezim(23)
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1.7. Stravovani fhem dne

1.7.1. Snidar¢

Zacatek dne by mla tvait vydatnd snidah FPres noc dit delSi dobu Zadné
Ziviny nefijim4, navic i ve spanku sgebovava energii na funkci vhitich organi, na
udrzeni ¢lesné teploty, dechu, sritd akce apod. Po ranu je tedy nutné dodat dostatek

energie. Snidanby mela tvarit cca 20-25 % celkového dennihiijmu energie(25)

V rodirg je ¢astym zlozvykem ranni gph, kterym trpi nejvice pré&wdéti. Nejen
Ze velmicasto wibec nesnidaji,dkdy ani nic nepiji nebo jen velmi malo. Nedostate
vypity Salekcaje nebo mlékaifiom nestai uhradit poteby tekutin po néni pauze. To

se miZe projevit ¥tSi tnavou a nepozornogtL7)

Problémem raZze byt i to, Ze po probuzeni &ies€ nema chtl k jidlu. Jeho
Zaludek &sre po probuzeni ,odmita“ zpracovat pokrmy, pro kig& neni dostatané
vylackn. Tento problém se navic untofe sgchem, nervozitou a zaffenim

pozornosti na jiné zalezitosfir)

Vyzkumy prokazaly, Ze snidamvliviiuje vykonnost déte ve Skole(7)

1.7.2. Svafina

U déti, které nejsou zvyklé snidat, se situace musesiy alespt vydatnou
svainou. Rodée by si ngli dat praci s tim, aby s¢ma byla pro di ldkava. Mila by

obsahovat vSe, co ma rado, na co je zvyklé a ezargve zdravé.

K svainé uprednostiujeme tmavé pévo nebo chléb fed sé¥tlym peiivem.
Muze se mazat pomazankou, obkladat syrem nebo Sudiledjtou sodasti je porce

zeleniny nebo ovocny salat.
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VhodnymieSenim neni davat diit kapesné, aby si sviau koupilo samo. BXi
pak s oblibou konzumuji suSenky, chipsy, sladkéojgg@mpod. a ziskavaji nezdravé

stravovaci navyky(23)

1.7.3. Ohed

Béhem prvni poloviny dne bychoméh snist asi 60% energie. @b by nel
tvofit cca 30-35% a ® by byt ni¢im jako zavrSenim hodovani tét@sti dne.
Vzhledem k tomu, Zeé&Sina dti ma zajistny obsdy ve Skolni jidels, nemaiji rodie

kontrolu nad tim, co vSechno jejich@fifes den konzumuije.

Vedouci Skolnich jidelen maji k dispozici tzv. gpbni koS a take iphled
doporwenych dennich davek. Vyzivova dopéeai pro Skolni jidelny tedy existuji a

jidelnicky by mely odpovidat doporgenym zasadam zdrave vyzivy.

O vikendech a Skolnich prazdninach maji ¢edna slozeni stravy svychetd
piimy vliv. SWij vybér by tedy néli zangfit na zdravé potraviny a pokrmy. Neni nutné,
aby byla sotiasti oltda polévka, zvlastv pripact, kdy je jidlo samo o s@bvydatné. A

naopak, zahu®vané polévky se mohou podavat jako samostatnynmokr

U zdravého ofda by nemdla chykEt zelenina a ovoce. Pokud nejsotinmo
souwtasti pokrmu, @i by se tyto pozivatiny fidavat k hlavnimu jidlu jako obloha nebo

ve forme salatu(7, 23)

1.7.4. Odpoledni sv&na

Odpoledni swdna by nela tvait pouze 10% energetickéhofijnu. Neni
dulezité jen mnozZstvi jidla, ale i spravny wbJe vhodgjSi zantfit se na potraviny
s nizsi energetickou hodnotou a glykemickym indexBakud ale dé sportuje, nize

se vydatnost odpoledni ssmay prizpasobit tomu, co pdebuje.
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1.7.5. Vecere

Vecefe predstavuje posledni jidlo dne.éM by pokryt asi 15-20% denniho
piijmu. Stejr jako odpoledni swina by vé&ere mela byt mért energeticky vydatna, ale
dostaténe objemna. Nemusi byt za kazdou cenu tepla.

P¥i ptipraw vecere by se mlo vychazet z toho, co dipres den sédlo, a veeri

potom doplnit, co ve stréwhykelo. (25)

1.7.6. ,6. jidlo dne*®

Je-li dit aktivni, sportuje a mag&tsi vydej energie, fize se mu v fipack hladu
podat jest néco leltiho jako 6. jidlo. Nemusi to ale byt vzdy jen drieéere, mize to
byt nag. druhd odpoledni svma. Vice dennich jidel se dopouje také dtem
S nizkou hmotnost(25)
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1.8.Trendy ve vyz#

1.8.1. Hypermarkety

Trendem poslednich let se staly hypermarkety, kgséu nas velmi rychle
rozskily. Zde spotebitelé nakupuji &Sinu potravin, ale i pokrtn Hypermarkety
nabizeji porarné levré potravindiské vyrobky ve velmi Sirokém sortimentu, ale
spotebitelé vybiraji ziznych divodi z této nabidky jen malotiast, cimz se strava
stdva porarné jednotvarnou, takZze hrozi nebeZpenedostatku &kterych Zivin.
Kritériem vybkiru byva cena a senzoricka jakost. To, co i$eededlo jen svataé pri
zvlastnich pilezitostech, se dnes stava kazdodennicasiu stravy. Velkou ®rou
k tomu gispiva i intenzivni reklamni kampas masovych stlovacich progedcich. |
technika nakupu se &ni, nakupuje se velké mnoZstvi potravin jen jedagdudvakrat

tydre, ¢asto ale neuvazen

Poptavka se zvySuje po vyrobcich konzumovanych ntitaeni jidla a dale po
pramyslow vyrakénych napojich $etné balené pitné vody. VyZivova hodnota neni
prioritou ani pro spdebitele, ani pro vyrobce. Za velkou vyhodu se vpakazuje

zdravotni nezavadnost modernicipyslovych vyrobk. (5, 18)

1.8.2. Fast foods

DalSim charakteristickym rysem dnesSni doby je tox&ini podnik pro rychlé
obxerstveni, které jsou oblibené hlgvmezi mladymi lidmi. Maji vSak po#énné uzky
sortiment, navic se v nich podavajéne pokrmy. VyZiva je proto jednostranna, navic
s vysokym pijmem tuku. DalSim problémem je to, Ze pokrmy jsburove velmi
vyrazné, spdebitelé si na & rychle zvyknou a pak odmitaji vyzZivévhodnotrjsi,

avSak po senzorické strance ré&kavou stravu.
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1.8.3. Pokrmy poZivané mimo hlavni jidlo

DalSim trendem moderni doby je wgtajici podil pokrmdi pozivanych mimo
hlavni jidlo. Napiklad bshem zamistnani nebo ip sledovéani televize. Jde hlavro
energeticky bohaté a cfmwé vyrazné pochoutky. Hlavni nevyhodou je, Ze se

nekonzumuji mistdasti hlavniho jidla, ale navic, proto vedou k otie£18)

1.8.4. Cukr a sladkosti

Cukr uhrazujeast energetické davky a vytlge tak jiné potraviny, které krain
energie dodavajiclu i jiné dilezité Ziviny a mineralie. Je-li podil cukrve stra¢
neuangrné vysoky, ochuzuje biologickou hodnotu jideku. Znamy je vztah mezi
cukry a tvorbou zubniho kazu. Vedlgimého vyuzivani cukr jako sladidla jej

v rozsahlé nie @ijimame i ve skryté forv mownicich, sirupech, sladkostech apod.

()

Sladkosti a slazené limonady s&ipaji stavat symbolem naSi doby. Dostavaji
se k nAm v nesgetném mnoZstvi tvar barev a chuti, jsou k dostani vSude iemp
vybizeji dti ktomu, aby po nich sahly. Prawdéti jsou nejohrozegjSi skupinou,
protoZe sefidi emocemi a ne logikou. Vy&teni toho, jak je nezdravé konzumovat

rafinované cukry, ma protd malou dilezitost.(20)

Vysoky @ijem cuki je spoléné s vysokou spdebou tuki jednim z hlavnich
davodi ristu p@tu obéznich lidi v nasi spadeosti. ,V sowasné dob je v Ceské
republice spdtba cukru na jednoho obyvatele a rok 40 kg. Jebmiwysokécislo a
jeho snizZeni by bylo Zadouciid® 2. s¥tovou valkou byla spé¢ba cukru 23 kg.(5)

1.8.5. Alternativni vyZiva

Mnozi spotebitelé podléhaji tiznym alternativnim dietdm, které nejsou
podloZzeny ¥deckymi poznatky. PHt k nim rizné redukni diety, z nichz mnohé
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mohou vyvolat i zavazné poruchy zdravi. Ti,iktee snaziidit poZzadavky spravné
vyZivy, nakupuji vyrobky s nizkym obsahem energEnasované jako ,light* ¢i

s vysSim obsahem vlakniny a také produkty obohacerigné Ziviny. Popularni jsou
tzv. funkéni potraviny, obsahujici ekteré Ziviny ve ¥tSim mnoZstvi nez diné

potraviny stejné kategorie. Velmi modernimi se ajbiopotraviny — produkty
ekologického zewuélstvi, akoliv o jejich prednostech neexistuji padn&deckée
dukazy.(18)

1.8.6. Biopotraviny

Produkce biopotravin je zaloZena na odporutdigrhnizované moderni
spole&nosti a obvykle je doprovazena navratem k tradiaigfirodni stra¥. Hlavnim
poZzadavkem u ekopotravin je jednak to, aby bylysgrdontaminarit ale hlave, aby
se vyraBly tradicnimi zengdélskymi postupy s minimalnim pouZzitim agrochemikalii
Biopotraviny je mozné pouZzivat podabjako konvegini potraviny a lze jimi kryt
piijem vSech pdebnych Zivin. Vyzivova hodnota ekoprodiilkde ¥tSinou nezkouma
do takové hloubky jako u konveémich potravin. Obsah kontaminanheni stanoven
zvlasStnimi normami, &Sinou ale byva nizky. Naopak tge byt vysSSi obsah
mikroorganisni a pirodnich toxickych latek, vyzaduji proto st&jpiisnou kontrolu

zdravotni nezavadnosti jak@imé potraviny.

1.8.7. P#irodni strava

Zasady pirodni stravy jsou podobné jako zasady vyroby hbigyin. Celkow se
tento systém vraci k tragiim zpisohim zentdélské vyroby, a to jak u gstovani
rostlin, tak @i chovu hospod&kych zviat. Pokrmy se pozivaji v zasaderafinované a
bez tepelné Upravy. To s sebou neg&ivriziko mikrobialniho napadeni. Zastanci
piirodni stravy uvagi spiSe emociondlni nez racionaliivddy. (5)
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1.8.8. Vegetaridnska strava

Priznivci vegetarianstvi odmitaji Ziwdnou sloZzku potravy, a toigdevsim
z filozofického, etickéh@i naboZenského hlediska. DalSinivddem, ktery v posledni

doke uprednosiiuje vegetarianskou stravu, je ekonomicko-ekologi¢k8)

Podle rozsahu omezeniijmu ZivaiSnych bilkovin niizeme vegetarianstvi
rozclit na semivegetarianstvi, laktovegetarianstvi gavesvi. K extrémnim podobam
pati nag. vitarianstvi a frutarianstvi apod. Semivegetarido svého jidelrdku
nezd&azuji vysekové maso, tedy hai, vegové, skopové apod., ale nebrani se masu
kurecimu (pulovegetariand) rybimu, korysim a nékkysim (piscovegetariani). &kteti
vegetariani ve své straponechavaji mléko a vejce (lakto-ovo vegetariaet)o pouze

mléko a mléné vyrobky (laktovegetarianifl8, 28)

Kladnym prvkem vegetarianské stravy je i celkovistup k Zivotu. Vegetariani
jsou obech stidmejSi ve stra¥ i v zivotnich narocich. ¥Sinou odmitaji i kokeni a
nadnérnou konzumaci alkoholu, navic pravidélprovozuji tlesnou aktivitu, coz
piiznivé pasobi na zdravotni stav.iiRos vegetarianské stravy dale &pé v nizSim

piijmu energie, tuk, cuki a soli.

Vedle moznych probléis gijmem bilkovin neni u vegetarianské stravyépin

zabezpéen ani dostatay prijem Zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B{28)

1.8.9. Veganska strava

s

Veganstvi je fisrgjSi formou vegetarianstvi. Vegani sékaji konzumace masa
vajec a mlénych vyrobki. Dusledré brané veganstvi odmita pouzivani vyrolakkaze,

viny a hedvabi nebo kosmetiky testované n#éatech.(28)
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Veganska stravaiimasi utita rizika podvyzivy. Casténé tato strava nese
vyhody podobné laktoovovegetarianstvi, jako je inidBsah tuku &etn® snizovani
krevni hladiny lipidi a cholesterolu, snag8i udrzovani optimalni vahy,
bezproblémov&innost stev apod. Na druhé strarm& veganstvi ifadu nevyhod.
Zajiseni optimalni pateby vSech Zivin je dosti problematické. Prokazan by
nedostatény prijem jodu, Zeleza, vitaminB2 a B12. Mineralni latky jsou z potravin

rostlinného jvodu hire vyuzitelné.

Vegansky zpsob vyZivy je zasadimevhodny pro &i. Zpisobuje poruchyistu
a vyvinu a zhorSuje i duSevni vyvoj. Veganskéi dnaji vyznamg nizsi paet

¢ervenych krvinek, hladinu hemoglobulinu a Zelgs3.

1.8.10Makrobioticka strava

Makrobioticka strava vychazi z buddhistického zemis zpisob stravovani je
zaloZeny na rovnovaze potravin s charakteristikdwoiu proticlidnych a vzajemhse
dophujicich girodnich sil, princig ,jin“ a ,jang”. Klasickd makrobioticka strava ma
nékolik stupit. NiZSi stups jsou svym sloZenim blizké spravné racionalni w§ziv
NejvySSi stupg stoji na jednostranné obilné stéaviénei vylouéeny jsou veskeré
Zivocisné produkty, ovoce a sladké pokrmy, na minimunosezuje i pjem vody.

Jidelngéek je zaloZenimdevSim na ceredliich, soje, iskychiasach, zeleniacajich.

Striktni makrobioticka vyziva m&adu nedostatk predevSim nedostatee
mnozstvi plnohodnotnych bilkovin. Pozitivnimi ryspu stidmost a skromnost stravy
a kladny vztah k Zivotu. Jako dopk miZze pomgrné UGinné prispét k vyrovnani

nedostatlt béZné stravy(18)
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1.8.11Vliv nedostatku bilkovin na &sky organismus

Nedostatek bilkovin, ke kterémuitte dojit u dti stravujicich se alternati¥nse
projevuje zejména pomalym vyvinem kosterniho svalsy disledku oslabeni imunitni
obrany dalecasto dochazi ke sniZzeni odolnosti pratkterym nemocem. Nedostatek
bilkovin miZze zmisobovat i Spatné hojeni ran, snizeni vitality, kzmepresi a snizeni
detoxik&ni schopnosti jater. Velky deficit bilkovinfipdostaténém energetickém
piijmu zpisobuje pokles albuminu v krvi, coZz vededstjSimu vyskytu zaéta ¢i

infekci. Pro malé &i nelze doportit Zzadnou z forem alternativni vyziv§l)

1.8.12Volné prodejné dopiky stravy

Po roce 1989 se u nas i vesgvrozstilo pouzivani éznych nutrifikant. Casto
se berou bez uvézeni, zda je jejichijgmn skuténé nutny. Pravidelné uzivani
nutrifikanti zvySuje denniifljem vitamini a mikroelemerit. Je teba si ugdomit, Ze to
nemusi byt vzdy ifnosem. LepSi je uzivat cilkerjednotlivé prvky, které skuteé
potrebujeme, nezipdem pipravené srsné preparaty(18)
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1.9. Patofyziologie vyzivy

Kazdy ¢lovék ma potebu ugitych optimalnich davek Zivin, které se vSak u
kazdého jedince liSi, jsou pr@mlivé a zavisi na specifickych podminkéach, jako je
zdravotni stav, klimatické podminky, intenzita maapod. Prakticky je tedy tén
nemozné, abylovek prijimal presné optimalni davky Zivin. Pokud jsou odchylky éal
dokaze jedlo vyrovnat svymi reguknimi mechanismy. V ogaém gipad dochazi ke

dvéma staum:

« Pfijem energie, wité ziviny nebo skupiny Zivin je delSi dobu podsavyssi
nez optimum — pak nastane stav nadvyzivy
* P¥ijem energie, Wité Ziviny nebo skupiny Zivin je delSi dobu podstahizsi

nez optimum — pak nastane stav podvyZi{&8)

1.9.1. Obezita

Obezita, zfisobena nadmmnym p@ijmem energie, je n&stjSim pipadem
nadvyZzivy¢loveéka. (Obezitou se rozumi vysSi stipeadvahy) Je rizikovym faktorem
fady dalSich chorob,étSinou civilizanich. Jedna se n#glad o poruchy lipidového
metabolismu spojené s kardiovaskularnimi problédigpetem mellitem, artrézou a
dalSimi nemocemi skeletu. Zanedbatelné neni aratived ovlivréni Zivotni aktivity

¢lovéka nebo rezultujici socialni problén{{8)

Hlavni gic¢inou obezity je nadgrny piijem potravy, ktery dlouhodeb
piesahuje energetické peby organismu. Obezita jakaigledek pejidani je chapana
jako jeden z neptSich zdravotnich a nutnich problénmd primyslow vyspelych
spole&nosti. Poruchy energetické bilance vSak mohou pygabeny i jinymi picinami,
nag. poruchou v regutmich oblastech CNS, v metabolickych procesech,ipagizich

na burg¢né arovni nebo projevy Spatné funkce Zlaz stahgekreci(7)
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Zpusob stravovani v poslednich letech vede Kistar dtské obezity. Podle
Swtové zdravotnické organizace se obezita stava llolegpidemii. Zprava WHO z
roku 2005 uvadi, Zze 10-30 % evropskyadti dre wku 7-11 let trpi nadvahou nebo
obezitou(27)

Prevence obezityéti Skolniho ¥ku

 Rodie by ngli trvat na spravnych stravovacich zvyklostech opmminat
snidani, do Skoly ffipravit sytjSi sva&inu (nag. celozrnné p&vo s platkem
tvrdého syra, ovoce nebo nastrouhanou zeleninukewnrkedlubnu) a nikdy
nezapomenout na lahev s pitim.

« Nedovolit ditti stravovani mimo 3kolni jidelnu, pokud nédia doma. Skolni
jidelna by ndla ditti zajistit optimalni pijem Zivin. Rodée navic maji fehled,
co di€ béhem dne ji a podle toho mohou zvolit skladbuswaa veere.

» Kazdé porce stravy musi obsahovat zelenitipaoreé ovoce.

» Dit¢ by mélo mit alesp@ hodinu dena intenzivni pohybovou aktivitu. &i v
dnesni dob travi spoustuwtasu u televize, pdtacu a na aktivni pohyb jintas
nezbyva.

» Vznik obezity ovliviiuje nejen to, kolik toho ditsni, ale i co sni. Je nutné nejen
zajistit spravné mnozstvi Zivin, ale i respektojgich poner. Dale je teba
zajistit, aby strava obézniho &# byla pestra a chutna.

* Nejvice zradnou sloZzkou potravy jsou tuky, feb si ugdomit, Ze tuk je v
potraw velmi dolie skryt.

e Lidsky organismus dokaze ,vyré tuk i z cukii, proto je nutné iisun cukru

vyrazré omezit.(16)

Obezitologové a pediatvaruji p'ed pouzivanim drastickych reduich diet.
Upozoiiuji na celouradu moznych komplikaci, jako poSkozeni imunityjkazvzniku
opaného problému — tedy mentélni anorexie, poSkozemiatického i psychického
vyvoje apod. ,Pouziti kratkodobych a zcela neragéioith postup, obvyklych mezi

mnoha dosgymi, je to nejhorsi, co ditmize potkat.“(6)
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Pohyb

Vedle spravné vyzivy je dalSim st&jdalezitym faktorem fi prevenci obezity

dostatény pohyb.

Déti mladSiho Skolniho &ku maji vysokou pdebu pohybu. Aktivnim pohybem
by n¢ly travit stejnycas jako pobytem ve Skole. Pohyb se ma skladat ngyméer,
které se za®fuji narozvoj koordinace pohytb a spolupraci v kolektivu.
V tomto obdobi je moZné postupnzaiinat se sportovnim tréninkem. Rozviji
se mrstnost a obratnostétbv tomto obdobi fikladaji fyzické zdatnosti velky vyznam,
navzajem se srovnavaji a rady mezi sebou soupdlezitd je rozmanitost, rychlé
sttidani fiznych pohyl, déti se uz dokazou motivovat k vytrvalostnim sport ale vSe

musi mit stale formu hry8)
Body Mass Index — Indexlesné hmotnosti

BMI je jednoduchy vypeéet nasSeho indexwlesné hmotnosti Zkesné vysky a
hmotnosti. Je to velmi rozginy test pro weni nadvahy nebo obezity. Vysledek

vypoétu se pouziva hlawnpro sledovéani zem. (kondice)
BMI = hmotnost v kg / mocnina vysky v m

Hodnoceni hmotnosti je wd jiné neZ u dosflych. Provadi se pragdnictvim
tzv. referednich Udaj a percentilovych gréfsledovanychdesnych parameir které
vychazeji z wvysledk zpracovani dat nashrom&hgch kEhem celostatniho

antropologického vyzkumuétl a mladeze z roku 1991.

Percentilové grafy jsou jiné pro chlapce a divkyle@ je najit v grafu bod,
ktery je spojnici ¥ku a BMI, a z#adit ho do pislusného percentilu. V ramci
percentilovych grdf je vymezeno pasmo, ve kterém je hodnota paranpeveZzovana
za normalni (tzn., Ze hmotnost &ié odpovida jeho &u a pohlavi). Toto pasmo je
vymezovano 5. — 95. percentilem. (Podé&terych autoit 3. — 97. percentilem). Pasmo
mezi 25. — 75. percentilem se oZog jako pasmo gtdnich hodnot. Zcela {omérnou

hodnotou je pak 50. percentil.
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Vysledek ozné&uje, kolik procent vrstevntkma stejnou hodnotu BM(11)

1.9.2. Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je choroba, kterou charakterizujgysiné snizovanickesné
hmotnosti. Podle mezinarodni klasifikace nemocipie mentalni anorexii desna
hmotnost udrzovana nejm&nl5% pod pedpokladanou darovni. Nemocniiepl
zahgjenim puberty nespijii béhem fGstu @&ekavany hmotnostni fippytek, projevy
puberty jsou opozghy nebo zastaveny. SniZeni hmotnosti si nemochgaljuje sam
tim, Ze se vyhyba jidm. Stale petrvava strach z tlodky, nemocny ma zkreslenou

piedstavu o své postawnimani vlastnihosta je narusené.

Mentalni anorexie se objevuje jiz u 67 letyekid

1.9.3. Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je porucha, kterou charakterizgjpakujici se zachvaty
piejidani spojené gfehnanou kontrolou vlastni hmotnosti. Podle mezithdiro
klasifikace nemoci jsou pro mentalni bulimii chaealstické opakované epizody
piejidani, pi nichz je v kratkéntase konzumovano velké mnoZzstvi jidla. Nemocni se
neustale zabyvaji jidlem a maji neodolatelnou tquinjidle. Snahu pott#t Gcinek jidla
feSi vyprovokovanym zvracenig zneuzivanim projimadel. Pacienti maji neustéle

pocit @ilisné tlou§ky s neodbytnou obavou z tloustnuti.

Mentalni bulimie je ve skupédéti pred zahajenim puberty velmi vzacig4)
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2. CiL PRACE A HYPOTEZY

2.1.Cil

Cilem mé bakal&keé prace je zjistit, jak setil mladSiho Skolniho&ku v okrese
Trebi stravuji. Hlavnimi cili je potvrzeni, péipad vyvraceni hypotéz, tzn.: Zjistit,
zda dti dodrzuji zasady zdravé vyzivy, zda je jejichasta kvalitni a zda zafigje
vyvazeny pijem zivin; dale owiit, zda existuje vztah mezi nespravnou vyZivou a
vysokou hodnotou BMI; zmapovat, zda se liSi strawvidvkti ve nesté a na vesnicich.
DalSim cilem je zjistit, zda majiét zakladni informace o tom, jak se spréwtravovat

a jak je zdrava vyzivatdezita pro jejich zdravi.

2.2.Hypotézy
Hypotéza 1: Bti se nestravuji podle zasad zdravé (racionalriiwy
Hypotéza 2: Stravovanit se liSi ve mist a na vesnicich.
Hypotéza 3: S nastajicim nevhodnym stravovanim rostégtokti s vysokym BMI.

Hypotéza 4: Bti béhem dne konzumuji tzv. prazdné kalorie, které néerbagnou

vyZivovou hodnotu.
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3. METODIKA

3.1.Pouzitd metoda

Ve své bakal&ké praci jsem zvolila metodu kvantitativniho vyaku formou
dotazniki, urenych pro dti ZS. Dotaznik se skladal z obecné a speciéhmti.
V obecnétasti diti zaznamenavaly identifikai Udaje, a to pohlavigit, misto bydli&k
(mésto nebo vesnice), dale vysku a vahuetiDoyly zvazeny ditelkami ped
vyplinovanim dotaznik, Udaje tedy byly aktualni. Specialféist se sklddala z 20 otazek
pievazié uzavenych, jedna otazka byla otewma. 12 otdzek se tykalo stravovani
obecr, 4 otazky se &novaly problematice ,prazdnych kalorii“, 3 otazkyapovaly

znalosti dti z oblasti zdravé vyzivy, jedna otazka #gigala pohybovou aktivituddi.

3.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Bakal&ska prace se zatftfila na dti mladSiho Skolnihodku, tedy @ti od 7 — 10
let. Této w¥kové skupi odpovida 2. — 4fida ZS. Celkem bylo pouZito 293 dotazhnik
Seteni probihalo v obdobi tnor afekzen 2009.

V¢ek dotazanych é&i se pohyboval od 7 — 10 let. Bylo dotazano 26rskdych
déti, tj. 9 % z celkového souboru, 56 osmiletych,18. % z celkového souboru, 103
devitiletych, tj. 35 % z celkového souboru a 108atiéetych, tj. 37 % z celkového

souboru.

V Trebii bylo rozdano 140 dotaznik(48% z celkového @du) na dvou
zakladnich 3kolach, a to na ZS Kapitana Jarose @Shadorka-Domky. Bti byly
dotdzany ve dvou 2fitach, dvou 3.rtdach aitech 4. tidach. Navratnost byla 100%.
Na vesnicich bylo rozdano 153 dotaznik52% z celkového pihu) na ¢&tyiech
zékladnich $kolach, a to ZS Mikulovice, ZS MohelAS, Staet a ZS Trnava. Bti byly
dotazany ve dvou 2ifitlach, ve fiech 3. tidach, ve 4.¢tvrtych tidach a v jedné

malotidce. Navratnost byla taktéZz 100%.
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4. VYSLEDKY

4.1.Vysledky obecného vyzkur

Vyzkum se tykal vyZivydéti mladSiho Skolniho &ku vokrese Tebi. Celkem
293 dotaznik bylo rozdan détem na zakladnich Skolach jak vesstt Tiebi, tak
v okolnich vesnicich. Gri 1 znazotiuje percentudlni rozloZzeni §a rozdanyct

dotazniki ve mEst a na vesnicict

Graf 1;

M ésto / vesnice

H mestc

vesnict

Zdroj: Vlastni vyzkum

V Trebii bylo rozdano 140 dotaznik(48 % zcelkového poétu) na dvou
zékladnich Skolach, a to na ZS Kapitana Jaro$eZSndorkeDomky. Navratnost byla
100 %.

Na vesnicich bylo rozdano 153 dotazn(52 % zcelkového poétu) na ¢tyiech
zékladnich 3kolach, a to ZS Mikulovice, ZS Mohelri#s Staet a ZS Trnava

Navratnost byla taktéz 1 %.

Bakal&ska prace je zahena na &i mladsiho Skoliho wku, tedy d@ti od 7 do
10 let. Graf 2 zndzauje wkové rozloZzeni celkovém souboru vSech dotdzanych. E
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dotdzano 26 sedmiletychtdl tj. 9 % : celkového souboru, 56 osmiletych, tj. 1€
z celkového souboru, 103 devitiletych, tj. 35 celkovéhosouboru a 108 desetiletyc

tj. 37 % zcelkového soubor

Graf 2;

Vékové rozlozeni

7 let
H 38 let
H9let

1410 le

Zdroj: Vlastni vyzkum

V prvni ¢asti dotazniku &i vyplnily svoji vySku a vahu. uvedenych uddj
jsem kazdému diti, respektive kazdému anonymnimu dotazniku, ¥itata Body
Mass Index. Vysledky jsem podle percentilovych ghafzaadila do 5 skupil
(zndzorgno vtabulce 2

Tabulka 2:
A Obézni nad 97%
B Robustni 75-97 %
C Proporcionalni 25 - 75%
D Stihly 3-25%
E Hubeny pod 3%

Zdroj: Vlastni vyzku
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Z grafu 3 vyplyva, Ze celkového potu 293 dotazanych éti je vice ne:
polovina, konkréts 54 % dti, proporcionalnich. 22 %eét je robustnich, 9 % |
obéznich. 14 %adi je Stihlych, 1% hubenyc

Dale zgrafu 3 jasi vyplyva, Ze dti, jejichz BMI je pdle percentilového grat
vySSi nez 75 % (tzn. robustni a obézéti)de o polovinu vic nez &i, jejichz BMI je

podle percentilového grafu nizsi nez 25 % (tzml&t hubenéd).

Graf 3:

BMI
1%

HA
o
uC
“D
WE

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2.Vysledky specialnféasti dotazniku

1. Jaké jidlo Ti nejvic chutna?

Prvni otdzka mapuje oblibenost jednotlivych jideEti nedostaly na vy
Za&dné moznosti, &y samy vybrat své nejoblib&8i jidlo. Nezkoumala jsem rozc
mezi odpo¥dmi déti z mésta a z vesnice, ani rozdil mezdpmtlivymi kategoriem

BMI. Hodnotila jsem vysledky celkového souboru Isdotazanych &i.

Vzhledem Kejich velké Skale neni mozné odgdv prehledr analyzovat
vyhodnotila jsem proto jen padi prvnich pti nejéasgjSich. Prvni misto poradi
zaujimaj Spagety, které za gyvnejobliberjSi pokrm oznaéilo 50 dkti, tedy 17% vSec
dotdzanych. 41di, tedy 14 %, ozndlo za své nejoblibessi jidlo pizzu. \ poradi feti
je smazeny syr, ktery uvedlo 2Btil tedy 8,5 %Ctvrté misto zaujimajfizky, kteréma
v oblib¢ 22 dti zdotazovaného souboru, comi 7,5 %. Na poslednim, tedy patt
analyzovaném mistje kure. To oznéilo za své nejoblibefsi jidlo 16 dotazanych, cc
odpovida 5,5 %.

Déale se wdotaznikuc¢asto objevovaly ndfklad bramboraky, patinky nebo

buchty.
Graf 4:
Nejoblibengjsi jidla
H Pctet
50
41
25 22
H N =
Spagety Pizza  Smazeny syr Rizky Kute
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Zdroj: Vlastni vyzkum

1. Jak ¢asto pijeS mléko’

Déti mely v dotazniku oznét, jak casto piji mléko. .grafu 5 vyplyva, ze
existuji malé rozdily meziaimi z mésta a avesnic. Kazdy den pije mléko 32 %td
Z vesnic a jen 24%¢eti z mésta. Naopak nikdy nepije mléko 7 %ti z vesnic a jen 4 %

déti zmeésta. Nefastji déti uvedly odpo¥d’ ,,obcas”, kterou oznélo 72 % dotazanyc

zmésta a 61 % dotazanyc/ vesnice.

Graf 5;

Jak ¢asto pijeS mléko?

M Mésto HVesnice
72

61

7

[ —

%

Kazdy den

%

Obcas Nikdy, nemam mléko

rad

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 6znazofiuje ¢etnost konzumace Iéka mezi jednotlivymi BMI skupinam

Ve vSech skupinach byla &megastji oznatovana odpo&d’ ,,obcas”.

Kazdy den piji mléko néastji déti ze skupin C a D (tzn. proporcionaln
hubené). Méchto skupinach ozido tuto odpoed 32% dotazanych kazdé skupi&
Obkcas piji mléko neajasgji déti ze skupiny B, tzn. robustni. Tuto odgdv ozn&ilo
73% dckti této skupiny. Nikdy mléko nepiji &pnegasgji déti ze skupiny B, a to 9%
Déti ze skupiny E odpovidaly jednou pro &s“, jednou pro ,nikdy“. Vzhlede
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k malému pétu dotazovanych této skupig se ale nerize vysledek povazovat .

vyznamny. [3ti ze skupiny A najastji oznaiily odpowd’ ,obc¢as”, ato z 70%

Graf 6:
Jak ¢asto pijes mléko?
HKazdyden9 ®Obtas% M Nikdy, nemam mléko rad
70 73
62 68
Podil v %

Zdroj: Vlastni vyzkum

2. Jak ¢asto jiS jogurty?

Treti otdzka se tykal&etnosti konzumace joguirt Z grafu 7 vyplyva, Ze ténst

neexistuje rozdil mezi éstem a vesnicemi. Tento rozdil se pohybuje me 2 %.

Nejcastji déti jedi jogurty rekolikrat do tydne, a 150% na vesnicich 51% ve
méste. Kazdy den konzumuje jogurty 32%¢etl z mésta a 30% é&i z vesnic. Velmi
ziidka 15% amésta a 16% vesnic. Jogurty §bec neji pouze 4%¢et z mésta a 2%

Z vesnic.
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Graf 7:

Jak ¢asto jiS jogurty?

H M¢gsto ®Vesnice
51 50

4 2
]
Kazdy den Nékolikrat do Velmi zfidka Vibec ne
tydne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 8 znazotuje cetnost konzumace jogurt mezi jednotlivymi BMI
skupinami. Nejastji déti odpovidaly, Ze jogurty jedi ékolikrat do tydne. Tut
odpowd’ navic nejastji oznalily déti ze skupiny B. Kazdy den ji jogurty mepstji
hubené ¢ti ze skupiny E, a to celych 100%, vysledekétopemize byt vzhleden
k malémupoctu respondetit povazovan za vyznamny. Kazdy den konzumuje joc
také 67% obéznicheéd (A), coz je zhruba o polovinu vic ne ostatnich skupinach
vyjimkou skupiny E). Velmi fidka jedi jogurty negstji déti ze skupiny D, tedy Stihl
déti. Tuto odpowd ozna&ilo 25%. ,Vubec ne“ negjastji oznalily opét déti ze skupiny
D.
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Graf 8:

Jak ¢asto jiS jogurty?
H Kazdy den % H Nekolikrat do tydne ¢
i Velmi ziidka % H Vibec ne %
100
67
29 30 29 39
25
22 14 14
7 4 1 4 / 000
A B C D E

Zdroj: Vlastni vyzkum

3. Jak ¢asto jiS ovoce

Z grafu 9vyplyva, Ze ovoce konzumuji vicetdna vesnicich nez ve #stech.
Rozdil ale neni velkyKazdy den nebo alespa¢kolikrat do tydne ovoce konzumu

92% ckti z vesnice a jen 86%stl z mesta.

Konkrétre ji ovoce kazdy den 53%:tl z vesnic a 57% &i z mésta. Nekolikrat
do tydne 36% &i zmésta a 34% ¢&ti z vesnic. Velmi ¥idka konzumuje ovol 12%

déti z mesta a 6% ¢&ki z vesnice. Wibec ovoce neji 1%t z mésta a 3% &i z vesnic.
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Graf 9:

Jak ¢asto jiS ovoce?

H M&sto ™ Vesnice

% % %

Kazdy den Nékolikrat do Velmi zfidka Vibec ne
tydne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 10znazotiuje ¢etnost konzumace ovoce mezi BMI skupinami. dasg;ji
déti odpovidaly, ze ovoce konzumuji kazdy den. Tatpaxd’ byla nefastjsi ve vSect
skupinach, percentudlnji nejéastji oznalily déti ze skupiny E- 100%, dale obézni
déti ze skupiny Aa to 67%

Graf 10:
Jak ¢asto jiS ovoce?
120
100
80
60
40
20
0
A B C D E
H Kazdy den (%) H Nekolikrat do tydne (%
u Velmi zidka (%)  Vibec ne (%)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4. Které ovoce ji$ nejradiji?

Graf 11 znazatuje jednak ptadi oblibenosti vybranych driihovoce, a déle

¢etnost jejich konzumace v procentech.

Rozdil v oblibenosti konkrétnich dnutovoce je ve st a na vesnicich velmi
maly. V obou dvou skupinach je nejobliBgim ovocem jablko, a to z 37% na

vesnicich, respektive z 41% vesiE. Druhym nejoblibegSim ovocem celého souboru

je kiwi, s minimalnim rozdilem oddtiho pomerate actvrtého bananu.

Mezi méstem a vesnicemi je maly rozdil v oblibenosti uae/oa 2. — 4. mist
Ve mest jako druhé nejoblibefsi ovoce dti uvadly kiwi (23%), na vesnicich
pomerag (22%). Jakoitti nejoblibenjSi ovoce uvaely déti z mésta i z vesnice banan
(16% respektive 19%). Jakivrté nejoblibedjSi ovoce uvedly &t z mésta pomerah
(14%), dti z vesnic kiwi (17%). Avokado @i uvadily z vybraného ovoce v obou

skupinach nejmén(4% ve néste, 3% na vesnicich). Jen 2 %tidv kazdé skupiineméa

rado ovoce.
Graf 11:
Které ovoce ji$ nejradji?
EA EB nC mD BE
60
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|

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf 12 znézatuje oblibenost jednotlivych drihovoce v jednotlivych BMI
skupinach. Ve vSech skupinach (krkomevyznamné skupiny E) se na prvnim mist
negastji objevovalo jablko, které bylo navic uvedeno kaignach A — C minimakha
dvakratéastji nez ovoce na druhém mistVe skupir D ozn&ilo jablko stejny poet
déti, jako ovoce na druhém getim mist. Ve skupir E se jablko neobjevilo.

Na 2., 3., a 4. mistdéti uvadcly kiwi, banan a pomerdn V kazdé skupi&

Vv jiném pdadi, ale s velmi malym rozdilem hias

Z ovoce, které bylo na v¢bh cti nejmérg ¢asto oznéily avokado. Minimum

deti, konkrétr 5, uvedlo, Ze nemaji rady ovoce.

Graf 12:

Které ovoce ji$ nejradji?
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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5. Jak ¢asto jis zeleninu

Graf 13 znazotiuje cetnost konzumace zeleni Rozdil mezi mistem &
vesnicemi je minimalni. Kazdy den ji zeleninu 2@t z vesnice a 19 %adti z mésta.
Nekolikrat do tydne konzumuje zeleninu shédbi’% dti. Odpovd ,velmi ztidka*
ozn&ilo 21 % dti zmésta a 16 % &i z vesnic. Zeleninu &bec nej 3 % nestskych
déti a 7 % vesnickychddi.

Graf 13:

Jak ¢asto jis zeleninu?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 14znazotiuje cetnost konzumace zelenin jednotlivych BMI skupinach
Vysledky ve skupinach B, C, D jsou velmi vyrovnamdirné se vymyka skupin
obéznich dti (A) a skupin hubenych &ti (E), ktera ale vzhledem malému pétu

responderit ve skupig neni vyznamn.

Kazdy den konzumuji zeleninu daggji déti ze skupiny E, a daleéd ze
skupiny C, které tuto odpéd’ uvedly ve 21 %. Bti ze skupiny A uvedly tuto odpéw
nejmeért casto (pouze 11 %).dkolikrat do tydne konzumuji zeleninu taggji déti ze

skupiny A a D, a to shodre 63%. Velmi zidka jedi zeleninu nejvicestl ze skupiny B
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(21 %). Odpo¥d’ ,vibec ne* oznély nejcastji obézni dti (A), a to 211 %, coz je

zhruka o polovinu vic nez ostatnich skupinach.

Graf 14
Jak ¢asto jis zeleninu?
H Kazdy den % H Nekolikrat do tydne %
i Velmi ziidka % HVubec ne %
63 63
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>> 5050
11 11 6 12 .
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Zdroj: Vlastni vyzkum

6. Kterou zeleninu mas nejradji?

Graf 15znéazotiuje jednak ptadi oblibenosti vybranych draitrezeleniny, dale
pakcéetnost jejich konzumace procentech.

Oblibenost zeleniny nprvnich ¢tyfech mistech je velmi vyrovnana. Nagtji
déti uvadly mrkev, dti zmésta v 24%, &i zvesnic \27%. Jako druho
nejobliberjSi zeleninu dti uvedly papriku, a to 23%¢ti z mésta a 22 % &i z vesnic.
Oblibenost rajat, ktera se objevila itretim misk, se liSi ve mist (23%) a na vesnicic
(14 %). Zelenou okurku oztido shodré 16 % dti. 4% dtti zmésta a 3% &i z vesnic
uvedlo vdotazniku jinou oblibenou zeleninu. K&$Eji se jednalo o salat a hrase
PtiliS obliben& neni brokolice kapusta. Pouze 1 %&tll zmésta a 5 % &ti z vesnic

uvedlo, ze nema rado zadnou zeler
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Graf 15:

Kterou zeleninu mas nejradji?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 16 znézatuje paadi oblibenosti vybranych driilzeleniny v jednotlivych
BMI skupinach. Ptadi odpovida vySe uvedenému grafu. V jednotlivykimpgach se
poradi na prvnickityiech mistech mignlisi, rozdily jsou vSak minimalni.rené pdéty

jsou uvedeny vifloze.

Graf 16:

Kterou zeleninu mas nejradji?
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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7. Jis&astji syrovou nebo vaenou zeleninu’

Déti mély uvést, jestli davaji fednostsyrové nebo @né zeleni& Z grafu 17

vyplyva, Ze rozdily mezi gstem a vesnicemi jsou minimall

Syrovou zeleninu ma rajl 43% diti zmésta a 48 % &i z vesnic. Vaenou
zeleninu ma rafji 13,5 % diti z mésta a 10 % &i z vesnic. [Fti mély moznost vbrat i
odpowd ,chutna mi oboji“, kterou vybralo 35 %t z mésta a 36 % &i z vesnic.

Naopak Zadnou zeleninu neji 8,5 %id mésta a 6 % &i z vesnic.

Graf 17:

Jis éastji syrovou nebo varenou zeleninu?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf znazaiiuje oblibu zeleniny jednotlivych BMI skupinach. ldéti ve vSech
skupinach je na prvnim méssyrova zelenina, na druhém oboji a ketiin vaena

zelenina. Nejméndéti odpowdélo, Ze neji zelenin

Syrovou zeleninu jedi nejvicétl ze skupiny B (robustni), a to 48%. Maou
zeleninu uvedlo nejviceét ze skupiny E (50%), a dale ze skupiny A a D, a t@®.
Oboji chutna nejvicesiem ze skupiny E (50%), dale ze skupiny C, a to 3Z&6inou

zeleninu nejedi hlawndéti ze skupin B a C, a to 8'
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Graf 18:

Jis ¢astéji syrovou nebo varenou zeleninu’
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Zdroj: Vlastni vyzkum

8. VIS, pro¢ se ma jist hodr ovoce a zeleniny’

Otazka prowiovala znalosti &i v oblasti zdravé vyzivy. Rozdily mezii
z mésta a avesnic byly minimalni. ¥tSina dti odpowdéla sprave, tedy Ze ovoce

zelenina se maiji jist proto, Ze jsou zdravé eahuji mnoho dlezitych latek, hlavé

vitamin C. Tuto odpasd’ ozn&ilo 88 % diti z mésta a 91 % &i z vesnic

Spatré odpowdslo 12 % diti z masta a 9 % &i z vesnic.
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Graf 19:

Vi§, pro¢ se ma jist hodi ovoce a zeleniny’
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 20 znazotiuje znalosti dti v oblasti zdravé vyzivy jednotlivych BMI
skupinach. Spravnou odpal? oznaily nejéasgji déti ze skupiny E (vzhledel
k malému pétu responderiit ve skupi nelze vysledek povazovat za vyznamny), (
obézni dti ze skupiny A, at 96 %. Sklesajicim BMI klesala i spravnost odgoN.
D¢ti ze skupiny D jiz odpoddély spravre jen z 83 %.
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Graf 20:

Vi§, pro¢ se ma jist hodi ovoce a zeleniny’
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Zdroj: Vlastni vyzkum

9. Castji jim:

Déti mely uvest, jestli maji ragji syry nebo salamy. Rozdil meziéstem &

vesnicemi jezanedbatelny. Syry jsou oblibg$i (61% ve mist, 59 % na vesnici) ne

salamy (39 % ve #3t, 41 % na vesnici
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Graf 21:

Oblibenost syt a salami

H Syry % = Salamy %
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 22znazotiuje oblibu syéi nebo salarin mezi jednotlivymi skupinami BMI
Rozdil voblibenosti je negtSi u déti ze skupiny B.Ty odpovidaly 65 % pro syry,
z 35 % pro salamysyry majinejmére rady dti ze skupiny E, a dale ze skupiny A, €
55,5 %. (Tzn., Zedli z této skupiny maji ragi salamy, a to z 44,5 %)

Graf 22:
Castji jim
H Syry % ®Salamy %
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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10.Jak ¢asto jis ryby?

Graf 23 znazotiuje ¢etnost konzumace ryb. Alespgednou tyd® konzumuije
ryby 13 % d@ti zmésta a 18 % &i z vesnic. Asi 2x za &sic ji ryby 46 % ¢&ti z mésta a
33 % dti zvesnic. 26 % &i zmeésta a 35 % &i zvesnic konzumuje ryby jen r
Vanoce. 15 % &i z mésta a 14 % &i z vesnic neji ryby tbec.

Graf 23:

Jak ¢asto jis ryby?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 24 znazotiuje cetnost konzumace ryb jednotlivych BMI skupinach
Alespai jednou tyd# jedi ryby nejasgji déti ze skupiny D, a to 27 %. Asi jednou
mesic jedi ryby nejastji déti ze skupiny B, a to 44 %. Odp&d’ ,jen na Vanoce'
uvadtji nejvice @ti ze skupiny E (100 %), vysledek je ale vzhlede malému potu
responderii ve skupig nevyznamny. Dal tuto odp&¥ ozn«ilo shodré 33 % dti ze
skupin C a A. Ryby #bec nejedi népstji obézni dti ze skupiny A
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Graf 24:

Jak ¢asto jiS ryby?

H Alespai jednou tyds (%) ® Asi 2x za nésic (%)
i Jen na Vanoce (¢ H Nikdy (%)

100

Zdroj: Vlastni vyzkum
11.Snidas pravidelrg kazdy den”

Graf 25znéazotiuje pravidelnost snid&nRozdil mezi mistem a vesnici je &p
maly. \VeétSina dti snida pravidelty kazdy den. Tuto odpeéd ozna&ilo 68 % dti
z meésta a 61 % &i zvesnic. Jen ¢kdy snida 28 % &i z mésta a 32 % ¢&i z vesnic.
Vibec nesnid4 4 % ¢atskych dti a 7 % dti z vesnic.

Graf 25:

Snidas pravidelré kazdy den?

M M&sto H\Vesnice

%

Ano Jen nékdy Nesnidam

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf 26znazotiuje pravidelnost snidani jednotlivych BMI skupinach. Eti ve
vSech skupinach n&gsgji uvedly, Ze snidaji kazdy den. Nastji tuto odpoed
ozn&ily déti ze skupiny E (100%- nevyznamny vysledek vzhleden malému pétu
responderit ve skupig) a A (67 %). [&ti z této skupiny vSak také ze vSech sku
negastji uvackly, Ze nesnidajisbec (11 %). Odpasd’ ,jen rekdy” ozna&ily nejcastji
déti ze skupiny B a D (32 %

Graf 26:

Snidas pravidelré kazdy den?

HAno % HJen rkdy %  Nesnidam %

100

Zdroj: Vlastni vyzkum

12.Nosi$ si do Skoly swéinu p¥ipravenou z domova nebo si ji kipujes?

Z grafu vyplyva, Ze naprost&téina dti si do Skoly nosi swinu z domova.
Tuto odpo¥d ozn&ilo 92 % dti z mésta a 94 % &i z vesnice. Suénu si kupuje 7 %

déti zmesta a 5 % é&ti z vesnice. Mibec nesvé pouze 1% &i ve mésk i na vesnic
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Graf 27:

Nosi$ si do Skoly swénu pripravenou zdomova nebgc
si ji kupujes?

H Mésto ®Vesnice

T

Z domova ‘ Kupuiji ‘ Nesvacim ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf znazaiuje, jestli si dti z jednotlivych BMI skupin sv&nu nosi : domova
nebo ji kupuje. Zlomova si svénu nosi nejvic &i ze skupiny E, tedy nevyznam
skupiny (100%). bstatnich skupin tuto odp&V nejéastji ozn&lily déti ze skupiny B
a to 95 %. Swudnu si kupuji nejastji déti ze skupin A a C, a to 7 %. Odpal

.hesvaim“ oznailo jen nékolik déti ze skupiny D (2 %) a C (1 ¢

Graf 28:

Nosi$ si do Skoly swéinu pripravenou zdomova nebc
si ji kupujes?

B Z domova % EKupuji % M Nesva&im %

100

93 95 92 93

Zdroj: Vlastni vyzkum
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13.MasS rad sladkosti, jako jsou bonbdny ¢okoladové tyinky, suSenky apod.’

Graf 29znézotuje oblibenost sladkosti. grafu vyplyva, Ze neexistuje roz
mezi néstem a vesnicemi. U obou skupin vySel stejny viyelfled to, Zze 90 %éti ma

rado sladkosti, 10 % nema rado sladkc

Graf 29:

Mas rad sladkosti?

M Mésto M Vesnice
90 90

10 10

% %

Ano Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 30 znazotiuje oblibenost sladkosti mezi jednotlivymi BMI skugmi.
Sladkosti maji nejragi déti z nevyznamné skupiny E (100 %), dale hubent ze
skupiny D, a to 93 %. &i ze skupiny A oznély ze vSech skupin n&sgji, Ze nemaji
rady sladké, ato 15 %.
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Graf 30:

Mas rad sladkosti?

Hano % Ene %

89

93

100

14.Jak ¢asto tyto sladkosti is

Déti mely ozn&it, jak casto sladkosti konzumuiji. Rozdily mezéstem a vesnic
jsou nepatrné, ipsto zgrafu vyplyva, Ze &i z vesnice konzumujsladkosticastji.
Denrt jedi sladkosti 9% &i z mésta a 11 % &i z vesnic.Casto jedi sladkosti 28 ¢
déti zmésta a 34 % &i z vesnice. Malokdy konzumuje sladkosti 63 #id mésta a 52
% dkti zvesnic. \ibec sladkosti nejedi 3 %t z vesnice. Zadr dit¢ z mssta tuto

odpowd neoznailo.
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Graf 31:

Jak ¢asto tyto sladkosti jiS?

H M¢gsto ®Vesnice
63

52

34
28
9 11
0 3
% % % %
Denné Casto Malokdy Nejim sladké

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 32 znazotiuje cetnost konzumace sladkosti mezi jednotlivymi E
skupinami. Dené jedi sladkosti nejvicedti ze skupiny B, a to 20 %. Odpalr ,denrg*
nejmér oznaila nevyzramna skupina E a dale obézrtidze skupiny A (jen 4%)
Casto sladkosti jedi nejvicetilz nevyznamné skupiny E a daléti ze skupiny D, a t
44%. Mélokdy konzumuiji sladké rejstji déti ze skupiny A (67%). Sladkostiibec
nejedi taktédhejvic dti zeskupiny A (7%).
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Graf 32:

Jak ¢asto tyto sladkosti jiS§?

EDenrt % ®Casto % Malokdy % ® Nejim sladké ¢

67

Zdroj: Vlastni vyzkum

15. Pijes slazené n4poje, jako jsou sladké ovocné limédy a coci-cola?

Graf 33 znazotiuje cetnost piti slazenych napoj Z grafu vyplyva, ze #i
z vesnic piji tyto napoj€astji nez diti z mésta. Kazdy den pije slazené napoje 2’
déti zvesnic a 21 % &i z mésta. Jen o vikendu pije slazené napoje 2782 mésta
a 23 % dti zmeésta. Jen vyjiméné pije tyto napoje 23 %dli z vesnice a 41 % ddi
z mésta. Velmi mélo 23 %di z vesnic a jen 15 %ti z mesta.
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Graf 33:

Pijes slazené napoje?
HM¢esto ®Vesnice
41
27 23 27 23 23
% % % %
Ano, kazdy den, |Ano, ale vétSinou | Jen v restauraci Velmi malo,
jsou to mé jen o vikendu nebo kdyz je |vétSinou piji vodu
nejoblibené;si néjaka oslava nebo ¢aj
napoje

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 34 znazotiuje cetnost piti slazenych nagojmezi jednotlivymi BMI

skupinami.

Ve vSech skupinach, kraimevyznamné skupiny Eg&til nejcastji uvackly, ze
piji slazené napoje jen vyjimee, jen skupina D néastji uvackila ,kazdy den”, a t
29%. Jen o vikendu piji slazené napojeasfji déti ze skupiny C (29 %). Vyjimane
piji slazené napoje nigstji déti ze skupiny A (41 %). Velmi malo piji slazené oo

negastji déti ze skupiny E, dale ze skupiny B ().
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Graf 34:

Pijes slazené napoje?
H Ano, kazdy den, jsou to mé nejoblilsgi napoje 9
H Ano, ale ¥tSinou jen o vikendu
i Jen \restauraci nebo kdyz je&jaka oslava %
H Velmi malo, ¥tSinou piji vodu nebdaj %

50 50

41

26 28 29,6 - 2932 292727
18 17 17 17

Zdroj: Vlastni vyzkum

16.JiS chipsy?

V dotazniku mily déti uvést, jakcasto konzumuji chipsy. grafu 35 jasé

vyplyva, ze dti na vesnici konzumuji chipsiastji nez dti ve meste.

Kazdy den ji chipsy 16 %t z vesnice a 12 %dti z mésta.Casto konzumuiji
chipsy 28 % dti zvesnice a 21 %adli zmésta. 63% ¢&ti z mesta uvedlo, Ze chips

konzumuje jermalokdy, tuto odpox!’ oznailo 51 % dtti z vesnice. 5% é&i z vesnic a
5 % déti zmesta uvedlo, Ze chipsy nejiibec
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Graf 35:

Jis chipsy?

H M¢gsto ®Vesnice
63

51

]

Ano, kazdy den

Casto ‘ Malokdy ‘ Ne, nejim ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 36 znazotiuje ¢etnost konzumace chipsu jednotlivych BMI skupin
Z grafu vyplyva, Ze sostouim BMI klesacéetnost konzumace. Kazdy den konzun
chipsy nejvice &i z nevyznamné skupiny E, a dal&tidze skupiny D (20 %), nejmét
déti ze skupiny A (8 %)Casto jedi chipsy afp negastji déti ze skupiny D (36 %)
Malokdy ji chipsy nejvice skupinB s64 %, nasledovana skupinou .63 %. \Mibec
chipsy neji nejvicedi ze skupiny A

Graf 36:

Jis chipsy?

HAno, kazdy den ¢ ®Casto % & Malokdy % ®Ne, nejim 9

63 64

Zdroj: Vlastni vyzkum
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17.MysliS si, Ze viS, co je to zdrava vyzZivi

Graf 37znazotuje, kolik dti si mysli, Ze vi, co je to zdrava vyziva. Nap&
vétSina diti, jak ve neste, tak na vesnici, si mysli, Ze to vi, a  94% respektive 92¢

Graf 37:

Myslis si, Ze vi§, co je to zdrava vyZiva?

HAno % ENe %
94 92

Mésto Vesnice

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 38znazotiuje, jaky podil dti vjednotlivych BMI skupinach si mysili, :
vi, co je to zdrava vyZiva. Nejviceétd které si mysli, Ze tvi, je vhevyznamné skupé

E, dale ve skupihA, a to 96 %. Nejménsi to mysli dti ze skupiny C, a to 92
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Graf 38:

MysliS si, Ze viS, co je to zdrava vyZiva?
HAno % ENe %
96 94 92 93 100
8 7
4 6 0
A B C D E

Zdroj: Vlastni vyzkum

18. ZakrouZkuj nezdravé potraviny:

Déti mély v dotazniku za ukol zakrouzkovaluvedené nabidky nezdra
potraviny. Graf 3%Znazotuje, kolik cti splnilo ukol spravé, kolik déti mélo 1 chybu &

kolik déti mélo vice chyb

Z grafu 39vyplyva, Ze spravhodpovidalycasgji déti z mésta, ato 68 %. [Eti
z vesnice odpoddélo spravie jen 55 %. 1 chybu #ho vic déti z vesnice (18 %), stejr

tak vice chyb rdo vice dti z vesnice (27 %).

Ze 45 mestskych dti, které udlaly chybu, jich ypredchozi otazce 41 (91 ¢

odpowdélo, Ze si mysli, Ze vi, co je to zdrava vyz

Z 69 vesnickych &, které udlaly chybu, jict v predchozi otazce 62 (89 ¢

odpowdeélo, Ze si mydl, Ze vi, co je to zdrava vyzZi.
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Graf 39:

Spravnost odpowdi:

H M¢gsto ®Vesnice

% % %

Spravné 1 chyba Vice chyb

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 40 znazotuje, jak dti v jednotlivych BMI skupinach splnily Gkc
v ozn&ovani nezdravych potravin. Spravaplnily kol neiasgji déti z nevyznamné
skupiny E, dale pakéti ze skupiny A, a to 74 %. Spatmegastji odpovidaly @ti ze
skupiny C (43 %). Konkrétnl chybu nejasgji udélaly déti ze skupiny B (18 %), vic
chyb dkti ze skupiny C (27%
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Graf 40:

ZakrouZzkuj nezdravé potraviny:

HSpravt % ®1 chyba % Vice chyb %

100

74 66
62 57

27
19 18 20 16 17 17

Zdroj: Vlastni vyzkum

19. Sportujes?

Déti meély uvést, jakéasto sportuji. Mezi gstem a vesnicemi jsou jen mi
rozdily. Procento &i, které wibec nesportuji, je u obou skupin stejné, a to 7
Pravidelrt sportuje 46 % &i z mésta a 49 % &i z vesniceNepravidel®d sportuje 4%

déti z mésta a 44 % &ti z vesnice.
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Graf 41;

Sportujes?
B M¢esto ®Vesnice

46 49 47 44

Ano, pravidelné kazdy | Ano, ale nepravidelné,
kdyz mam chut

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 42 znazotuje, jak casto sportuji &i v jednotlivych BMI skupinach
Pravidelt sportuji nejastji deti ze skupiny D (54%). Eli ztéze skupiny sevSak
spol&né se skupinou C n&jsgji objevuji v odpowdi ,ne’, tedy Ze nesportuji, a

v 7%. Nepravidela nej¢asgji sportuji obézni &i ze skupiny A (56 %

Graf 42;

Sportujes?

HNe %
H Ano, pravideld kazdy den %
i Ano, ale nepravidely kdyz mam chtl %

56 54
46 48 48 45 50 50

Zdroj: Vlastni vyzkum
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5. DISKUZE

Cilem mé bakakiské prace bylo zjistit, jak se stravugtidmladsiho Skolniho
véku v okrese Tebi. Vysledky mého vyzkumu vychézeji z dotaznikovéltesi,

které jsem provatia na 6 zakladnich Skolach.

Vzhledem k zvolnym hypotézam musela byt&mii dotazniku obecridst, kde
jsem zji¥ovala misto bydli& coz je udaj tlezity pro proSeéeni hypotézy. 2, a dale
vySku a vahu, coz jsou Udajélezité pro proSéeni hypotézy. 3. Zde jsem se setkala
s jedinym problémem, a to s malym ¢pEm respondent v jedné z pti skupin,
vytvoienych pro vyzkum spojitosti mezi vyzivou a hodno®ill. Tato nepdetna,

tudiz nevyznamna skupina zkreslovala vysledky ae&guboru.

Specialni¢ast dotazniku byla zaffena na konkrétni stravovanétda jejich

znalosti v oblasti zdravé vyzivy.

Déti byly dotazané naetnost konzumace mléka a jogurVysledky ukazaly, ze
déti tyto potraviny konzumuji néastji nékolikrat do tydne, respektive ohs. Mlg&né
vyrobky jsou gitom zdrojemiady vitamirii, hlavre A, B a D a mineralnich latek,
z nichz si cenime zejména vapniku, ktery jdedity pro spravny vyvoj kosti a ztb
(18) Ve strag déti by ml&né vyrobky ndly tvotit podstatnowtast jidelnéku, jist by je
mély nekolikrat denr, pricemz jednu porci fedstavuje %2 hrnku mléka nebo jogurtu.
(30) V dotazniku vSak jen 28 %t uvedlo, Ze pije mléko kazdy den, a jen 3186 f
jogurty kazdy den. Tento vysledek povaZzuji za nestogci.

Déale jsem v dotazniku zjidvala informace o konzumaci ovoce a zeleniny.
Vysledkycetnosti konzumace ovoce jsou pozitivnétdina dti odpovdéla, Ze ji ovoce
kazdy den, jen malé procento uvedlo, Ze ovocenjijlka nebo wibec. Tento fiznivy
stav uvadi i literatura. Speta ovoce u nas v poslednich letech stoupaialja tento
trend udrzet(18) Ovoce je vyznamna potravina praipebsah minerélnich latelcgtre
stopovych prvi a vitamini, z nichZ nejvyznamijSi je vitamin C(9) Z dotaznik: také

vyplynulo, Ze dti davaji frednost domacimu ovocigd exotickym.
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Zelenina uz tak dde nedopadla. &Sina dti uvedla, Ze ji zeleninu jen
n¢kolikrat do tydne. Zeleninu byipom mely jist v nékolika porcich den& a nejlépe
cerstvou.(30) V tomto ohledu byly odpaidi déti prevazre pozitivni. \VEtSina uvedla, Ze
dava pednost syrové zeleninNeda se vSak nic namitat ani protiar@écéi duSené(30)
Zelenina je dobrym zdrojem vitaminu C, ale i vitamB a karotenoid velky vyznam
ma i jako zdroj drasliku a h&ku. Zelenina je velmi vyznamna jako zdroj viakniny
(18)

Déti byly rovrnéz dotazany na to, jestli maji radsi syry nebo sglawétSina dkti
ozn&ila syry, gesto z vyzkumu vyplyva, Ze 40 %td dava pednost saladm. Ty
obsahuji velké mnoZzstvi cholesterolu, tulsoli acasto také konzeréaich latek. Ne
vzdy jsou vyrobeny z kvalitnich surovin. Néiy by proto byt pravidelnou sdéasti
zdravého jidelrgku. (30)

Déle jsem se zajimalad@tnost konzumace ryb. Celkova gedia rybiho masa
je u nas nizka, népsahuje 3 % z celkového zastoupeni masa na obgvé&geTomu
odpovidaly i vysledky vyzkumu.iBstoZe by ryby gy byt ve zdravém jideldku
dosglych i déti zastoupeny alespd®x tydre (30), jen 16 % dti odpowdélo, Ze ji ryby
alespa jednou tyds. 45 % dti dokonce uvedlo, Ze ryby nekonzumujédegc, nebo jen
na Vanoce. Rybi maso jefifpm z vyzivového hlediska velmi cenné. Vedle
plnohodnotnych bilkovin je zdrojem mineralnich latélavre fosforu, maské ryby i

jodu a fluoru a vitamiin D a A.(18)

Jedna otazka byla v dotazniku zdiema na pravidelnost snidarSnidag by
méla tvarit 20 — 25 % dennihofjmu energie(30) Pokud di¢ rano vynecha snidani,
muze byt po noci hladové a nestpo n@&ni pauze uhradit pi#by Zivin a tekutin(17)

Z vyzkumu vyplyva, Ze &tSina dti snida pravideky 1/3 dti vSak uvedla, Ze snida jen

nékdy a 5 % nesnidaibec.

DalSi oblasti mého vyzkumu byly tzv. ,prdzdné kedtrV dotazniku jsem se
déti ptala na oblibu sladkosti. V celych 90 %tiduvedly, Ze maji sladkosti rady.
Vysoka spaieba cuki je spolé€n¢ s vysokou spdebou tuki jednim z hlavnich woda
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rastu pa@tu obéznich lidi.(5) Z mého vyzkumu vyplyva, Ze 57 %std konzumuje
sladkosti jen malokdy.@sto 31 % &i odpovdélo, Ze sladkosti jEasto a 10 % kazdy
den. Za oblibou sladkosti nestoji jen jejich ©hale i to, Ze se kdlem dostavaji
Vv nespdetném mnozstvi barev a chuti, jsou dostupné vSumiere dti vybizi, aby po
nich $ahly.(20) Stejre negiznivé dopadl i vyzkum slazenych napop4 % dti uvedlo,
Ze tyto napoje piji kazdy den. Slazené napoje zbytevysuji energetickyifljem, coz
muze byt jednou z cest k tloustnu{BO) Déle jsem se ptala n&tnost konzumace
chipgi. Jen 4 % &i uvedlo, Ze chipsy nejCtvrtina dti uvedla, Ze ji chipsyasto, 14 %

je ji kazdy den.

Vysledky vyzkumu potvrzuji hypotézu, Zétdbéhem dne konzumuji prazdné

kalorie, které nemaji Zadnou vyzivovou hodnotu.

DalSi okruh otazek byl zaffen na znalostidi z oblasti zdravé vyZivy. Nejprve
jsem se zeptala, pfge ovoce zdravé. 89 %t odpovdelo spravig, coz povazuji za
dobry vysledek. Dale jsem se ptala, jestli &i dnysli, Ze vi, co je to zdrava vyZiva.
93 % diti odpowdélo, Ze ano. Resto v dalSi otdzce (konstruované jako ukol), ktera
jejich znalosti konkrét¥ji provétila, jiz 39 % dti udklalo chybu. To miZze dokazovat,

Ze dti mohou konzumovat potraviny, o kterych se mdyldomnivaji, Ze nejsou

nezdraveé.

Posledni otazkou jsem zjdvala pohybovou aktivitu di. Pohyb je hlavnim
prostedkem pro sniZzovani nadvahy a vedle zdravé vyzejgirezitejSim faktorem
v prevenci obezity(8) Polovina @ti v dotazniku uvedla, Ze sportuje kazdy den a/pén

déti nesportuje tbec.

Ve své bakal&ské praci se kromzjiStovani celkové situace ve vy#&wdeéti
zabyvam i odliSnostmi mezi stravovaninitidve nestech a na vesnici, a rozdily ve

stravovani é&ti rozdtlenych do ti skupin podle vypéitané hodnoty BMI.

Hypotéza, Ze se stravovanétidliSi na vesnicich a ve ¢t se nepotvrdila.

Percentuelni rozdily byly minimalni. Malé odliSngsem zaznamenala jen v otazkach
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tykajicich se sladkosti, chips slazenych napij V téchto gipadech byla konzumace
vySSi u dti z vesnice.

Podobr dopadlo i vySébvani hypotézy, Ze s nmtajicim nevhodnym
stravovanim roste i hodnota BMI. Jak jsem jiz uaed}Se, vyzkum zkreslovala skupina
hubenych dti, které byly ve skupihpouze 2. Z vysledklze gresto vyist, Zze rozdily
mezi BMI skupinami existuji. Obézni¢tl jedi ze vSech skupin rigstji jogurty,
saldmy jedicastji nez syry, ze vSech skupin nejméjedi ryby. Obézni &i také
negastji odpovidaly, Ze rano nesnidaji. Hypotézu vSakoinvapuji vysledky okruhu
otazek, které se tykaji prazdnych kalorii. Z nigfplyva, Zze obézni @i konzumuji
nejmért sladkosti, chips a slazenych népinj Nejvic tyto prazdné kalorie jedi naopak
hubené ¢&ti. Zajimavé je, Ze obézniétl maji podle vyzkumu také nejlepSi znalosti

z oblasti zdravé vyzivy.
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6. ZAVER

Cilem mé bakalgké prace bylo zmapovat stravovawti dnladSiho Skolniho
véku v okrese Tebk a zjistit, jestli se stravuji podle zasad zdraygiwy. Zjistit, zda
maji alespa zakladni informace o tom, co je to zdrava vyZzivada vi, co je pro&
zdravé. Cilem bylo i potvrzeni nebo vyvraceni hgaotkteré jsem zvolila ipd

zatatkem vyzkumu. Cile byly spiny.

Vyzkum probihal formou dotaznikového i&eti na Sesti zkladnich Skolach a to
jak ve neéstt Tiebi, tak v okolnich vesnicich. Krofrvysledki celkového souboru jsem
sledovala i vysledky jednotlivych skupin souborgzdlenych za Gelem vyhodnoceni

hypotéz.
Hypotéza 1: Déti se nestravuji podle zasad zdravé (racionalni) Avy.

Tato hypotéza je velice Siroka a nelze ji stoprémemotvrdit nebo vyvratit.
Dotaznik obsahoval 15 otazek zsmsnych na to, codi jedi a na¢etnost konzumace
vybranych potravin. Vysledky z jednotlivych otazeksSly vyhodnotit jednoziag.
Mezi respondenty bylo sami@im¢ mnoho dti, které se stravuji zdrayvyzkum vSak
dokazuje, zZe vice nez 50%tidzaSkrtlo vice nez 2 odpédi, které dokazuji nezdravé

stravovani. Po zhodnoceni celého souboru tegypotézu potvrdit
Hypotéza 2: Stravovani dti se liSi ve nésté a na vesnicich.

Tato hypotéza se nepotvrdilaZ vyzkumu vyplynulo, Ze rozdily ve stravovani
ve meEstt a na vesnicich se zcela smazaly¢t se v okrese febic stravuji stejd bez
ohledu na misto bydli&t Rozdil jsem zaznamenala pouze u otadzekémamych na

sladkosti a chipsy, které vétgi mire konzumuiji éti z vesnice.

Hypotéza 3: S nafistajicim nevhodnym stravovanim roste péet déti

s vysokym BMI.

Reseni této hypotézy doprovazely righi problémy. Abych hypotézu mohla

potvrdit nebo vyvratit, musely by&t nejprve zndteny a zvazeny, a nasledisem jim
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musela vypoitat hodnotu BMI. Podle této hodnoty bylytdzatazeny do @ti skupin a
to: obézni, robustni, proporcionalni, Stihlé a mdébeDsti, které nEly vysSi nez
optimalni hodnotu BMI, bylo mnohem vic neétids nizSi hodnotou BMI. Hubené&td

byly ve své skupitipouze 2, coz vysledek zkreslovalo.

Vyhodnoceni nakonec bylorgkvapujici. Vysledky &kolika otazek by mohly
nazn&ovat, Zze by hypotézu bylo mozné potvrdit. Rozdilgzimjednotlivymi BMI
skupinami vSak nejsou velké. Vysledkgkterych otazek, za#étienych zejména na
prazdné kalorie, naopak dokazuji, Ze obézti se stravuji zdrayji nez ostatni &i.
V nekterych gipadech dokonce s rostoucim BMI roste spravné aveédstravovani.

Hypotéza se tedy nepotvrdila.

Tento vysledek snad lze vy&liit tim, Ze obézni &i si mohou byt svého
handicapu ¥domy a prazdnym kaloriim se snazi vyhybat vice m##ené éti, které
nemaji potebu se v jidle omezovat. Obéznétidjsou jis€ také vice seznameny
s pravidly dodrZzovani zdrave vyzivy aige byt na & také vyvijen tlak ze strany radi
a pediati, aby svoji vahu snizily. Vylatit proto nelze ani moznost, Zeétd
neodpovidaly pravdiy prestoze byly jash pouieny o nutnosti uvashi pravdivych
Gdaji. Toto je vSak pouze moje dogmka nepotvrzena zadnym jinym vyzkumem nebo
literaturou. Tento problém by se proto mohl v bumtou stat pedmétem dalSiho

podrobréjSiho zkoumani.

Hypotéza 4: Déti béhem dne konzumuiji tzv. prazdné kalorie, které nemaj

Zadnou vyZzivovou hodnotu.

Déti byly dotazany na konzumaci sladkosti, chipsslazenych napinj Jen
minimum cti odpowdélo, Ze tyto pochutiny &ec neji, naopak velkéast dti uvedla,

Ze je konzumujéasto nebo kazdy deHypotéza se potvrdila.

PrestoZe z vyzkumu mé bak#déé prace bylo mozné potvrdit pouze dv
hypotézy ze&tyi, véfim, Ze tato prace @ie byt uziténa a informace a vysledky mohou

byt dale pouzity. VyuZzit by ji mohli hlawirodice, kt&i maji na dti mladSiho Skolniho
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véku stale velky vliv a mohouati vést k zdravému Zivotnimu styldetrg zdravého

stravovani.
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1. Dotaznik
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Priloha 1.: Dotaznik

Jsem: O chlapec O divka
Bydlim: Ove nmest [ navesnici
Jemi ....... roki.

M¢etim: ......... cm

vazim: ......... kg

1. Jakeé jidlo Ti nejvic chutn@? ..o,

2. Jakéasto pijeS mléko? kazdy den O ob¢as O nikdy, nemam miléko rad

3. Jakcasto jis jogurty?d kazdy dend nekolikrat do tydned velmi zidka OO vabec
ne

4. Jakeasto jis ovoce®] kazdy dend nekolikrat do tydned velmi zZidkad vabec
ne

5. Které ovoce jis nejrgji? O jablko O banand kiwi OO pomerag, mandarinka

O avokad@d nemam rad ovoce

srwy

6. Jakcasto jicerstvou zeleninu®d kazdy derld n¢kolikrat do tydned velmi
zridka

O vabec ne
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7. Kterou zeleninu mas nejri§® O papriku rajcatal] mrkev zelenou okurka
O kapustud brokolici O nemam rad zeleninu
O jina:

8. Jistastji syrovou nebo viEnou zeleninu®l syrovould varenould chutna mi oboji

O nejim zadnou zeleninu
9. Vi§, pr@ se ma jist hodhovoce a zeleniny?
O Obsahuji velké mnozstvi bilkovin
O Jsou zdravé, obsahuji mnohideFitych latek, hlavé vitamin C
O Obsahuji hod&ituku, ktery ndm dodava energii

10.Castji jim: O syry O salamy

11. Jaktasto jis rybyT] alespad jednou tydw O asi 2 x za résicO jen na Vanoce
O nikdy

12. Snidas pravidetrkazdy dend anol jen rekdy O nesnidam

13. Nosi$ si do Skoly s¥mu piipravenou z domova nebo si ji kupujdd?z domova

O kupuji

O nesvaim
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14. Mas rad sladkosti, jako jsou bonbo&ykoladoveé tyinky, susenky apod.2l ano

One

15. Jalkgasto tyto sladkosti jiST] denrg O ¢astod malokdy[ nejim sladké
16. PijeS slazené napoje, jako jsou sladké ovaominbdy a coca-cola?

O ano, kazdy den, jsou to mé nejobligghnapoje

0 ano, ale pouze ¢hs, ¥tSinou jen o vikendu

O jen v restauraci nebo kdyz j¢jaka oslava

O velmi malo, ¥tSinou piji mineralni napoje neliaj
17. JiS chipsy®] ano, kazdy defil ¢asto [0 malokdy [ ne, nejim
18. Myslis si, ze vis, co je to zdrava vyziidzano O ne
19. Zakrouzkuj nezdravé potravinid jablko OO hamburger O jogurt O ryba

O Spekéek O smazené hranolkyd sladka limonadal celozrnné p&vo

O mléko

20. SportujeS®T ne ano, pravideltkazdy derld ano, ale nepravidetnkdyZz mam
chuw
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Ptiloha 2.: Doportené denni davky

Déti Déti Déti Déti Déti
od4do7 0od7do10 | od10do 13| od 13do 15 od 15do 19
let let let let let
Energie
kJ 5800 — 6400 7100 — 7900 8500 — 9400 9400 -112010500 —
13000
kcal 1400 — 1500 1700 — 1900 2000 — 2300 22000027 | 2500 — 3100
Zakladni Ziviny
Bilkoviny (g) ®m17 24 34 45 A 46
215 260
Sacharidy (g) >170-188 > 209 - 232 > 250 — 476276 — 329 > 308 — 382
Vlaknina (g) 9-12 12 -15 15-18 18 - 20 2@-2
Tuky (9) @ 45 - A 56 — 65 B 67-78 | £ 74-86,6 82,8-102,6
53,4 2 62,3 - 274 - 2 88,4 -
2 50,5 - 72,8 86,6 103,1
59
Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hoi¢ik (mg) 120 170 & 250 310 & 350
2 230 2 400
Zelezo (mg) 8 10 /A 15 A 15 /15
212 212 212
Jod (ug) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 B2 10 20,9
21,1 21,1
D (ug) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 A 1,0 Mmi11 Mm10
21,2 214 21,3
B2 (mg) 0,9 1,1 m 1,2 /31,3 ®m1,2
214 21,6 215
B6 (mg) 0,5 0,7 1,4 m1.2
2 1,6
B12 (ug) 15 1,8 2 3 3
Kyselina listova (ug)| 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoji 75 60 50 40 40
(ml/kg/den)

Vyswvétlivky: @ - divky, @ - chlapci

Zdroj: (17)
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Priloha 3.: Percentilové grafy

Obr. 2: Percentilovy graf indexdlesné hmotnosti (BMI) u chlapwe wku 0-18 let

BMI - Index télesné hmotnosti
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Obr. 3: Percentilovy graf indexdlesné hmotnosti (BMI) u divek véku 018 let

BMI - Index télesné hmotnosti
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