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UvVOD

Tato prace je zaméiena na problematiku snidani a pitného rezimu, jako soucast
stravovacich zvyklosti zaki zékladnich skol. Vyziva hraje velkou roli ve spravném rastu a
vyvoji organismu malého ditéte. Snidané jsou dulezitym zdrojem energie do kazdého
nového dne jedince a zvlast€¢ u déti ve vyvinu piredstavuji prvni nepostradatelné jidlo
zdravé vyzivy. Nutnd je nejen jejich kazdodenni pravidelnost, ale 1 mnozstvi a vhodné
slozeni. Déti jest¢ nemohou zcela samy rozhodovat o svém jidelnicku, a proto zalezi
predevsim na rodicich a vzdé€lavacich institucich, aby zodpovidali za zdravou a vyvazenou
stravu ditéte. S vyZivou je Uizce spojen i pitny rezim. Pfisun spravnych tekutin je stejné
dalezity jako pfisun veskerych dulezitych zivin. DodrZzovani pravidelného fyzického
pohybu je dalsi potfebnou soucasti této problematiky. Nasledkem $patné vyzivy mize byt
V pozd¢€jsim véku rozvoj rtiznych civilizacnich onemocnéni. Déti, si veskeré stravovaci
navyky postupné osvojuji az do dospclosti, kde je uplatiiuji a dale predavaji svym détem.
Kazdy jedinec tak ma moznost pecovat o svilj zdravotni stav a do ur€ité miry 1 predchazet

vniku zédvaznych nemoci.

Zaméfeni prace jsem si vybrala proto, Ze v poslednich letech je zdrava vyziva Casto
feSenou problematikou a pfevdzné u déti se mluvi o nasledcich nespradvného stravovani.
Spousta mladych jedincti dnes pasivné travi svij volny cas, nevénuji se zadnym
pohybovym aktivitam a Casto se Spatné stravuji, coz muze vést k obezité, ktera se objevuje

J1Z v mladSim Skolnim véku.

V praci jsem se proto rozhodla pomoci dotaznikli provéfit kvalitu i stav spravného

stravovani a pitného rezimu na zékladni Skole u déti ve véku 6 az 15 let.



CILE

Hlavnim cilem prace je prozkoumat jak kvalitu snidani a pitného rezimu, tak i stav

vyzivy u Skolnich déti prvniho a druhého stupné.
Dildi cile: u zaki vybrané skoly chci pievazné zjistit

e kazdodenni pravidelnost snidani,

e SloZeni snidani,

e napoj vybrany ke snidani,

e dodrzovani pitného rezimu,

¢ typ konzumovaného nédpoje ptes den,

e mnozstvi tekutin pfijatych jedincem za den,
e znalost pojmu ,,potravinova pyramida‘“

e 7znalost zasad zdravé vyzivy a pitného rezimu.



TEORETICKA CAST

1 DULEZITE SLOZKY VYZIVY

1.1 ZAKLADNI ZIVINY

Lidsky organismus vykazuje zakladni znamky zivota (metabolismus, pieména
latek) a ke spravnému fungovani potiebuje pravidelné pfijimat potravu, kterd predstavuje
hlavni ziviny. Mezi zakladni ziviny oznacované jako makronutrienty, patii bilkoviny
(proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy). Tyto slozky jsou dilezité pro ziskavani
energie, kterou ¢loveék potiebuje pro udrzeni télesné teploty. Nutné jsou také K fyzické i
duSevni Cinnosti, tvorbé energetickych rezerv k udrzeni zékladniho fungovani organismu
neboli bazalniho metabolismu. Aby byl organismus v rovnovaze, je nutné, aby se pifijem
energie rovnal vydeji. Kdyby byl pifijem energie dlouhodobé& pozitivni, postupné by
dochazelo k rozvoji obezity. V opa¢ném ptipad¢ nasleduje postupné hubnuti. Zakladni
jednotkou energie je joule (J), ale bézn¢ se setkavame s oznacéeni kilojoule (kJ), (viz tab.
1). Dtive se pouzivala kalorie (cal), resp. kilokalorie (kcal), (Kopecky a kol., 2010, s. 163 -

166).

Tabulka 1. Energeticka hodnota zakladnich Zivin (Kopecky a kol., 2010, s. 163).

Typ Zivin | Energie v potravé z 1 g Ziviny | VyuZitelna energie z 1 g Ziviny
Sacharidy 4,1 kcal =17,2 kJ 4,1 kcal = 17,2 kJ
Proteiny 5,3 kecal = 22,2 kJ 4,1 kcal = 17,2 kJ

Lipidy 9,3 kcal = 38,9 kJ 9,3 kcal = 38,9 kJ

Jako doporucené zastoupeni zékladnich zivin v potravé ¢loveka se uvadi, ze 30 %
by mély tvofit tuky, 15 % bilkoviny a zbylych 55 % pfipada na sacharidy (Pitha, Poledne,
2009, s. 28).

1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) tvofi hlavni stavebni materidl lidského organismu. Ptedstavuji

soucast enzymdi, svalové hmoty, hormond a zdroje energie. Jsou nezbytné pro obnovu
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i tvorbu tkédni a transport dilezitych latek v téle. T¢€lo je vylucuje latkovou pfeménou,
slinami, stolici, v n¢kterych ptipadech i moci. Bilkoviny mame rostlinného a zivoc¢isného
puvodu. Zdrojem zivo€iSnych proteini je maso jateCnich zvifat (zvéfina, dribez, ryby),
mléko, mlécné vyrobky a vejce. Zdroje proteinti rostlinnych jsou soja, brambory, lusténiny,
obiloviny, téstoviny a v malém mnozstvi i ovoce se zeleninou (Pitha, Poledne, 2009, s.
13).

V posledni dobé mizeme slychat, ze zivoc¢isné bilkoviny jsou nevhodné, protoze
udajné napomahaji ke vzniku onemocnéni srdce a cév, vysokému krevnimu tlaku, nadvaze
atd. Picinu ale nehledejme u bilkovin, nybrz ve vysokém obsahu tuku a soli obsazenych

Vv jednotlivych potravinach, které bilkoviny obsahuji (Muzik, 2007, s. 26).

Proteiny se skladaji z aminokyselin (AMK) a z chemického hlediska jsou tvofeny
uhlikem, vodikem, kyslikem, dusikem a nékteré sirou. Navzajem jsou mezi sebou spojeny
peptidovymi vazbami. Aminokyselin je dvacet ¢tyfi, ztoho u &ty neexistuje tRNA
(transferova RNA). Pro c¢lovéka jsou dulezité ve formé L - izomert. Aminokyseliny

muzeme nasledovné rozdélit do tif skupin:

esencialni: jsou nepostradatelné a do téla musi byt ptivadény potravou, nebot’ si
je telo samo nedokéaze vytvortit (valin, leucin, izoleucin, threonin, methionin,
fenylalanin, lyzin a tryptofan),

neesencialni:jsou postradatelné, jelikoz si je télo dokdze samo vytvofit
pfeménou jinych latek nebo aminokyselin (glycin, alanin, serin, cystein, tyrosin,
kyselina asparagova, asparagin, glutamin, 4 - hydroxyprolin, 3 - hydroxyprolin,
kyselina glutamova, hydroxylyzin, prolin, a gama - karboxyglutamova
kyselina),

semiesencialni: jsou nepostradatelné b&hem obdobi vyvoje a rlstu ¢lovéka

(arginin, histidin).

Plnohodnotné bilkoviny (zivoc¢isného piivodu napt. maso, mléko, mlééné vyrobky)
obsahuji veskeré esencidlni aminokyseliny ve sprdvném vzajemném poméru, zatim co
neplnohodnotné bilkoviny (rostlinného pivodu napt. obiloviny, lusténiny, brambory)
nekteré postradaji. Existuji 1 téméf plnohodnotné, u kterych jsou urcité esencialni
aminokyseliny mirn¢ postradatelné. Problémem je nedostatek bilkovin ve vyzivé, coz je

rizikové zejména u malych déti v obdobi ristu, ale i béhem rekonvalescence, téhotenstvi



a kojeni. Pfi nedostate¢ném piijmu bilkovin pak dochazi k porucham vyvoje, zpomaleni
télesné¢ho ristu a ke snizeni obranyschopnosti téla. Ohrozeni mohou byt i jedinci, ktefi se
stravuji reduk¢éné nebo alternativné. Nezadouci je i nadmérny piijem bilkovin, ktery je
doprovazen nadmérnym piijmem tukii v podob¢ tzv. skrytych tukli u vétSiny zivocisnych
zdrojii. Ve stravé by proto bilkoviny mély zastupovat 10 - 15 % energie. U dospé€lého
Clovéka se denni doporuena davka pohybuje kolem 1g/kg jeho télesné hmotnosti.
Minimalni piijem bilkovin by v8ak nemél klesnout pod 0,6 g/kg. V puberté je hodnota
ptiblizné 1,2 - 1,5 g/kg, Vv t€hotenstvi cca 1,5 g/kg a béhem laktace az 2 g/kg (Kopecky a
kol., 2010, s. 171 - 174).

Lidsky organismus bilkoviny nedokdze v nadbytecném mnozstvi ukladat do
zasoby, proto je musime pravidelné¢ dodavat do téla potravou. Pokud piijimame vétsi
mnozstvi bilkovin, které nemlizeme vyuzit pro obnovu bunék, tvorbu novych tkéni aj., télo
si je pfeméni ve zvlastni zdroj energie. Obsahu bilkovin u vybranych potravin (viz tab. 2),

(Luhanova, Vlachova, 1974, s. 14).

Tabulka 2. Obsah bilkovin u vybranych potravin <http://www.vyzivadeti.cz/>

Potravina 100g Energeticka hodnota Bilkoviny
(kJ) (9)
Eidam 45 % 1551 24,8
Kufeci prsa 457 22,8
Vepiové maso libové 452 21,8
Hovézi maso libové 443 21,2
Losos 907 20
Hiiby 502 19,7
Kapr 522 18
Liskové ofechy 2809 12
Vejce 618 11,4
Bily jogurt 305 3,9
Miéko 205 3,4
Vatené brambory 314 1,5
Jablko se slupkou 230 0,3

U vegetarianskych déti ma nedostatek bilkovin dopad na zpomaleny vyvoj

kosterniho svalstva. Casto mize dochazet i ke vzniku psychickych poruch (depresi),
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snizeni detoxikacni schopnosti jater a ke Spatnému hojeni vzniklych ran. Velky nedostatek
bilkovin zptsobuje pokles albuminu (bilkovina v krvi), coz vede k vyskytu castéjSich
infekci a zanéti zpusobujici riznd onemocnéni. K nadbyte¢nému piijmu bilkovin bézné
nedochazi, a pokud ano, tak se vé&tSinou projevuje u sportovcl za ucelem zisku vétsiho
podilu svaloviny. Nadmérma a dlouhodobd konzumace miize vést k onemocnéni jater
vlivem neustalého pretézovani. Pro nenarusSeny zdravy rist a vyvoj déti je proto nutné, aby
alespoil 40 % bilkovin ve stravé ditéte bylo Zivocisného plivodu a jako optimum se uvadi
50 - 70 % bilkovin. Denni mnozstvi pro déti (viz tab. 3), se pak 1isi podle véku, pohlavi,
zdravotniho  stavu a  pohybové  aktivity jednotlivce v  pribéhu dne

<http://www.vyzivadeti.cz/>.

Tabulka 3. Doporuceny denni prijem bilkovin <http://www.vyzivadeti.cz/>

Vék ditéte Bilkoviny — davka doporucena Bilkoviny — primérna
podle hmotnosti ditéte doporucena davka podle véku
(g/kg hmotnosti ditéte/den) (g/den

1 -4 roky 1g 14 g pro chlapce
13 g pro divky
4-7let 099¢g 15 g pro chlapce
17 g pro divky

7-10 let 099¢g 24 g pro chlapce i divky
10 - 13 let 09g¢g 34 g pro chlapce
35 g pro divky
13- 15 let 099¢g 46 g pro chlapce
45 g pro divky
15-19 let 0,9 g pro chlapce 60 g pro chlapce
0,8 g pro divky 46 g pro divky

,,Biologicka hodnota bilkovin souvisi se schopnosti tela vyuzit dusik ziskany
Z prijatych bilkovin. Na biologickou hodnotu bilkovin maji viiv:
a) obsah esencidalnich aminokyselin
b) schopnost t¢la bilkoviny v travicim traktu natravit a vstrebat

Vyssi potiebu bilkovin maji deti, tehotné a kojici Zeny a lidé v rekonvalescenci.
(Muzik, 2007, s. 26)

1.1.2 Tuky

Tuky (lipidy) patii mezi pfirozené slozky potravy, protoZe jsou sloZzené z mastnych

kyselin a z glycerolu. Predstavuji velky zdroj energie pro nase t€lo. Organismu dodavaji
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dilezité ziviny ve formé vitamini A, D, E, a mastnych kyselin. Mezi rozeznatelné
(viditelné) tuky ve stravé patii napf. tucné maso a maslo. K hlife rozeznatelnym (skrytym)
tuk@im patfi napt. zakusek, maso, pecivo, syr a tuk pii smazeni i peCeni. Tuky d€lime
podle ptivodu na zivoc¢isné a rostlinné. Do zivocisSnych fadime maslo, sadlo, 1ij, slaninu,
Skvarky aj., zatimco do rostlinnych zarfazujeme oleje (olivovy, séjovy, slunecnicovy,
fepkovy) a rostlinné tuky znich vyrdbéné. VétSina zivociSnych tukd obsahuje velké
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. P¥i nadmérné konzumaci pak zvySuji mnozstvi
cholesterolu v krvi, coz Skodi naSemu zdravi. Naproti tomu rostlinné zdroje tuki ptisobi na
organismus pfizniveé, nebot’ obsahuji vétsi podil nenasycenych mastnych kyselin (Astl,

Astlova, Markova, 2009, s. 153).
Z hlediska mastnych kyselin rozdélujeme tuky nasledovné:

nasycené (saturované¢) mastné kyseliny (SFA): nemaji zadnou dvojnou vazbu.
Vyskytuji se prevazné v zivociSnych tucich a v malém mnozstvi je najdeme
I Vvrostlinach (palmovy a kokosovy olej). Dale je nalezneme v mlééném tuku
(méslo), vepfovém mase, Cerveném mase, ale i v Gtrobach kolem organii a pod
ktzi. Patii sem kyselina laurova, myristova, stearova a palmitova.

nenasycené (nesaturované) mastné kyseliny:

e mononenasycené¢ (MUFA): maji jednu dvojnou vazbu a nejvyznamnéjsim
predstavitelem je kyselina olejova. Nachazime je Vv olivovém, sojovém,
fepkovém, araSidovém, avokadovém a mandlovém oleji, dokonce i v husim
sadle. Jsou znamé tim, Ze snizuji hladinu LDL cholesterolu, ¢imZ chrani
HDL cholesterol.

e polynenasycené (PUFA): maji dvé ¢i vice dvojnych vazeb. Omega 6 (n - 6)
pfedstavuje kyselinu linolovou, ktera se nachdzi ve slunecnicovém,
klickovém, kukufiéném, sezamovém a makovém oleji. Omegu 3 (n - 3)
prezentuje kyselina linolenova. Hlavnimi zdroji jsou oleje (Inény, fepkovy),
ofechy (vlasské) a tu¢né ryby mote (losos, makrela, tunak, sardinky).

transnasycené mastné kyseliny: predstavuji kyseliny, které vznikaji pti ztuZzovani
tukti a smazeni. Najdeme je v margarinech, pomazankach, polevach, ¢okoladovych
vyrobcich, cukrafskych vyrobecich a v tucich na smazeni ¢i peceni (Perla, Hera,
Rama, Flora, Zlata Hana aj.). Denni davka by neméla byt vétsi jak 2 % z celkového

ptijmu tukd.
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Dulezité esencialni, tudiz nepostradatelné mastné kyseliny pro nas§ organismus jsou
kyselina arachidonova, linolova a linolenova (Foit, 2007, s. 55; Kopecky a kol., 2010, s.
175 - 176).

Podle Svétové zdravotnické organizace je doporucena spotieba tukd z roku 2003
nasledujici: ,, Nutricni sloZeni tukii, zvlaste kvalitativni skladba tukii ve vyzive, silne
ovlivituje rizika srdecné-cévnich onemocnéni, jako ischemickeé choroby srdecni a mozkové
mrtvice. Nejucinnejsi nahradou nasycenych mastnych kyselin z hlediska viivu na srdecne-
cévni onemocnéni jsou vicenenasycené mastné kyseliny, zvlasté kyselina linolova. Skladba
stravy by méla obsahovat odpovidajici mnozstvi vicenenasycenych mastnych kyselin: 6 - 10
% celkového denniho energetického prijmu, pricemz by mély byt zastoupeny v optimdlnim
mnozstvi n-6 a n-3 nenasycené mastné kyseliny: n-6: 5 - 8 %, n-3: 1 - 2 %. Nasycené
mastné kyseliny by se mély ve stravé podilet méné nez 10 % celkového denniho prijmu

energie, trans-nenasycené mastné kyseliny ménée nez 1 %.“ (Pitha, Poledne, 2009, s. 24)

Nesmime zapomenout na fosfolipidy. Patfi mezi tuky, které obsahuji mastné
kyseliny a dalsi dalezité slozky. Jsou proto nezbytnou soucésti bunécnych membréan, dale
slouzi jako prevence proti onemocnéni a zpomaluji proces starnuti. Bohatymi zdroji jsou
vaje¢ny zloutek, mozedek, panensky olej a podmasli. Casto se na trhu setkdvame

s produkty oznacené pod nazvem lecitin (Pitha, Poledne, 2009, s. 22).

Cholesterol (steroid) je soucast potravin zivo¢isného pivodu. Rostlinné potraviny
zadny steroid neobsahuji, ale jsou zde pfitomny rostlinné steroly. Cholesterol je dileZitou
soucasti bunéénych membran a je napomocny pii tvorbé nervove tkané. Nejvice se nachazi
ve vnitinostech, vajetném zloutku, masle, kaviaru, masu a uzeninach. Denni davka
cholesterolu by neméla ptekrocit 300 mg. Dale nadbytek tukii muze zpusobit vyskyt
metabolickych a civilizaénich onemocnéni, pifevazné obezity a komplikace s ni spojené.
Muze dochazet i k ateroskleréze (kornaténi tepen), kterou Casto doprovazi hypertenze,
cévni mozkova piihoda, infarkt myokardu aj. Doporucena davka tukid by se méla
pohybovat kolem 25 - 30 energetickych procent. U déti (viz tab. 4) je denni davka tuka
rozdélena podle véku (Kopecky a kol., 2010, s. 177 - 178).

Jsou dva typy cholesterolu, které se od sebe 1i$1 svoji hustotou. LDL ma nizkou hustotu a je
pro télo Skodlivy, protoze se jeho prebytek ukladd na stény cév. HDL ma lipoproteiny

s vysokou hustotou, které zvladnou odebirat nadbyte¢ny cholesterol a ¢astecné 1 uvoliovat

13



vazany cholesterol Vv cévnich sténdch. HDL je pro zdravi prospésny a jeho tvorba uzce

souvisi s pohybovou aktivitou (Kukacka, 2009, s. 62).

Tabulka 4. Potifebna denni davka tuka <www.zdravykorinek.cz>

Tuky Déti1-4 | Déti4d-7 | Déti7-10 | Déti 10 - 13 | Déti 13 - 15 | Déti 15
roky let let let let -19 let
Tuky (9) 35-47 45 - 53,4 56 - 65 67 - 78 74 - 86,6
divky divky divky divky
50,5-59 |62,3-728| 74-86,6 |884-103,1
chlapci chlapci chlapci chlapci
Tuky (% | 30-40% | 30-35% | 30-35% | 30-35% 30-35% 30 %
doporucené
denni mn.)
Nenasycené
MK
n-6 3 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
(% energie)
n-3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
(%energie)
Cholesterol 300 300 300 300 300 300
(mg)

Pti stanoveni tukové denni davky déti je nutné, abychom dbali na ro¢ni dobu, nebot’
vV zim¢ se mnozstvi tukll zvySuje a v 1ét€ zase snizuje. Zélezi 1 na zdravotnim stavu ditéte,
kdy je davku vhodné po prodélani ur¢ité nemoci zvysit. Pokud je nedostatek tukd u déti
zvySeny po vycerpani zasob, muze dojit k postupnému ubytku na vaze, ke koznim
zméndm, zpomaleni rustu a ke snizené obranyschopnosti proti nemocem a infekcim.
V lidském téle se tuky ukladaji kolem né&kterych organli a také jako tukova vrstva
v podkozi. Poté je télo vyuzije dle vlastni potfeby ve formé& velké energetické rezervy

(Luhanova, Vlachova, 1974, s. 19).
1.1.3 Cukry

Cukry (sacharidy) jsou tieti zakladni Zivinou a taktéZ slouzi jako zdroj energie. Pod
star§imi nazvy, ¢asto nespravné pouzivanymi, je najdeme jako uhlovodany, uhlohydraty,
glycidy. Za cukry miZeme oznacit monosacharidy a disacharidy, které se vyznacuji
charakteristicky sladkou chuti (napt. fepny ¢i hroznovy cukr). Pro sacharidy jsou zakladem
tzv. cukerné jednotky (Muzik, 2007, s. 21).
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Podle poctu cukernych jednotek sacharidy délime:

monosacharidy (cukry jednoduché): maji jednu cukernou jednotku. Patii sem
glukoza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) i galaktéza. Najdeme je
V hroznovém vin€, ovoci a medu. Organismus dokaze vstiebat a nasledné vyuzit
pouze tyto sacharidy,

disacharidy: maji dvé cukerné jednotky. Mezi disacharidy patii laktoza (mlécny
cukr), sachardza (fepny ¢i titinovy cukr) a maltéza (sladovy cukr).

oligosacharidy: skladaji se z 2 - 10 stejnych nebo riznych monosacharidi. Radime
sem disacharidy a navic i cukry vyskytujici se v lusténinach (stachydza, rafinoza
aj.). Vyskytuji se v mléce, sladu, slazenych napojich, cukrové fepé a ve vyrobcich
obsahujicich cukr),

polysacharidy: jedna se 0 sacharidy, které obsahuji vice nez 10 cukernych
jednotek. Mizeme je rozdélit na stravitelné (rostlinny a zivociSny Skrob), castecné
stravitelné, neboli tzv. rozpustna vldknina (pektin, inulin aj.) a nestravitelné, tzv.
nerozpustna vlaknina (celuldza, hemicelul6za). Nachazi se v ovoci, zelening,
bramborach, lusténinach, obilovinach, bylinach a ryzi,

sloZzené (komplexni cukry): kromé& cukrii obsahuji i jiné slouceniny, jako napft.

tuky, bilkoviny a dalsi.

Sacharidy organismu poskytuji rychly a nejvyznamnéjsi zdroj energie. Pokud télo

ziskanou energii nespotiebuje, ulozi ji v podobé& tuku. Pfi vysokém piijmu cukrl se energie

hromadi v tukovych zasobach. Jestlize tento stav trva dlouhodobé, mtze vést ke vzniku

civiliza¢nich nemoci a zubniho kazu. Nedostatek pak zptsobuje zhorSeni pracovniho

vykonu a télo tak sahne po jiném zdroji energie (proteiny a lipidy). Jakmile je pfijem cukri

extrémné nizky, dochazi k odbourani bilkovin. Ve stravé by proto sacharidy mély zastoupit

55 - 60 % z celkového pfijmu energie. Denni pfijem predstavuje 10 - 20 %, coz znamena

60 g na den. Pfijem by vS8ak nemél klesnout pod 50g, ani pfesahnout hranici 500 g za den.

U déti (viz tab. 5) je denni doporuc¢ené mnozstvi cukra rozdélené podle véku (Kopecky a
kol., 2010, s. 169 - 169; Pitha, Poledne, 2009 s. 16).

Tabulka 5. Doporuc¢ené denni mnozZstvi cukri u déti <www.zdravykorinek.cz>

Détid -7 Déti7-10 | Déti 10 - 13 | Déti 13-15 | Déti 15 - 19
let let let let let
Sacharidy | >170-188 | >209-232 | >250-276 | >276-329 | >308-382
(9
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Glykemicky index (GI) udava, jak moc je potravina s obsahem cukru schopna

zvysit glykemii (hladinu cukru v krvi). Tyto potraviny pak stimuluji slinivku bfisni
k vyplaveni inzulinu (hormon), ktery shromazd’uje krevni cukr do bun¢k. Poté dochazi
k opétovnému poklesu glykemie a doty¢ny jedinec ma pocit hladu. Rychlé kolisani
glukozy vkrvi mize vést ke vzniku diabetu II. typu, kardiovaskuldrnich chorob,
nadmérnému ukladani tuku s naslednou obezitou aj. Je dobré se vyvarovat potravindm
s vysokym glykemickym indexem (gluk6za, sachardza, med, chlebicky, brambory, kolace,
bilé pecivo atd.). Nizky glykemicky index maji napt. téstoviny, lusténiny, celozrnné pecivo
(Kopecky a kol., 2010, s. 169; Pitha, Poledne, 2009, s. 18).
Optimalni jsou potraviny, které maji GI shodnotami 55 - 70, u nichz dochazi
K pozvolnému vstiebavani cukrl bez zatizeni slinivky. Vysoky GI (70 a vice) maji napt.
med, ¢okolada, vafené brambory. Stfedni GI (55 - 77) ma banan, meruiiky, zmrzlina aj.
Nizky GI (55 a mén¢) se nachazi v hroznech, mrkvi, burdky a zelenina celkové (Kukacka,
2009, s. 59).

Vladkninu fadime do stravy, kterd neni rozkladand pomoci enzymu traviciho ustroji.
Jednd se o vSechny formy potravy rostlinného plvodu. Hlavni funkce vldkniny je
ochranna. Pusobi v prevenci proti vzniku rakoviny tlustého stieva, cukrovky, chronické
zacpy, onemocnéni srdce a cév, zanétu slepého stieva a dalSich nemoci. ZvétSuje mnozstvi
stolice, omezuje vstiebavani cholesterolu i tuku a je podporou pro rust bakterii v tlustém
stfeve, které brani hnilobnym pochodim. Snizuje vstiebatelnost vapniku, zeleza,
mineralnich latek a vitamini, coz je pro télo nezddouci (Muzik, 2007, s. 22; Pitha,
Poledne, 2009, s. 18 - 19).

Vlakninu délime na rozpustnou (pektiny) a nerozpustnou (celuldza).
Rozpustnou z ¢asti rozkladd mikrofléra stfeva. V Zaludku nabyvd na objemu a tim
vyvolava pocit sytosti. Proto je tedy vhodné ji konzumovat spole¢né s tekutinami. Zdroj
predstavuje ovoce, zelenina a obiloviny. Nerozpustna vlaknina napomaha pravidelnému
vyprazdiiovani, protoze urychluje stievni pasaz. Radime sem veskeré celozrnné obiloviny
(Inéné seminko, pSeni¢né klicky, ryzi, luSténiny). Pomér téchto dvou typl vlakniny
(rozpustna:nerozpustnd) by mél byt 3:1. U déti do dvou let je vldknina ve velkém mnozstvi
zaddouci, nebot’ sniZzuje vstfebavani jinych potfebnych minerdli a vitamind. Denni

doporucenou davkou vlakniny je 30g/den (Kopecky a kol., 2010, s. 170).

U déti je pro stanoveni denniho pfijmu vlakniny rozhodujici vék. Pro skolaky pod

deset let existuje jednoduchy vzorec, podle kterého se vypocitd optimalniho mnozstvi
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vlakniny za jeden den: [V¢Ek ditéte + 5 g vlakniny = DDD (g)]. Tento vzorec lze pouzit
I pro starsi jedince. Malé déti by mély piijimat vice ovoce nez zeleniny. U dospélych
jedinct a starSich déti by to mélo byt naopak. Zelenina casto v jidelnicku vSech Skolakt
chybi, nebo se vyskytuje jen v malém mnozstvi. Tento pfistup je Spatny, nebot’ zeleninova
ptiloha zasyti na del$i cas a energie zni ziskana vydrzi az do dalsiho jidla

<www.vyzivadeti.cz>.
1.2 VEDLEJSI ZIVINY

K vedlejSim Zivinam, tzv. mikronutrientim, fadime vodu, vitaminy a mineralni
latky (Kopecky a kolektiv, 2010, s. 163).

Vitaminy a mineralni latky napomahaji organismu posilovat imunitni systém,
vykonavat vSechny pochody, spravné fungovat a poméhaji bunikdm i organtim dé¢lat svoji

praci. Clovék je ptijme b&hem dne kazdodenni stravou (Muzik, 2007, s. 27).
1.2.1 Vitaminy

Vitaminy (vita-zivot, aminy-bilkoviny) jsou organické neenergetické slozky
nezbytné pro zivot. Tyto latky pomahaji posilit nasSe télo a v dostatecném mnozstvi jsou
dulezité pro nasi existenci. V piipadé jejich nedostatku v téle se projevuje nemoc. Lidsky
organismus je neschopny mnohé vitaminy sam vyrobit, proto je odkazan na jejich piijem
potravou. Vyjimkou jsou vitaminy K a D. Jiné (C, A, E) navic mohou piisobit jako latky,
které nas chrani (antioxidanty) pted Skodlivymi radikaly. Jsou ptevazné obsazené
Vv rostlindch, mase, mléce, vnitfnostech, vejcich aj. V dnesni dob¢ existuji i ve formé tzv.
potravinovych dopliikii, ¢asto obohacenych navic o mineralni a biogenni prvky (Astl,

Astlova, Markova, 2009, s. 16; Pitha, Poledne, 2009, s. 26).

Do organismu jsou ptivadény jiz hotové, nebo v podobé tzv. provitamint, ze
kterych si je t€lo samo vyrobi. Rozezndvame vitaminy rozpustné ve vodé a v tucich.

Celkem zname 13 druhi:
Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni):

Vitamin A (retinol): vitamin pro o¢i, vyskytuje se ve dvou podobach, jako retinol
(A) a B-karoten (provitamin). Najdeme ho v petrzeli, Spenatu, jetabiné, paprice, mrkvi aj.

Je dllezity pro dobré vidéni, rist, diferenciaci tkani, rozliSeni svétla/tmy, vyvoj pokoZky ¢i
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sliznice, rozmnozovani a snizuje riziko vzniku ateroskler6zy. Pti nedostatku muze dojit k
Serosleposti a zvySenému vyskytu poranéni ktize. Nadbytek vitaminu miize poskodit vyvoj

plodu (ptisobi toxicky). Doporu¢ena denni davka vitaminu (DDD) je 1 - 2 mg.

Vitamin D (kalciferol): vitamin slunce, v organismu ho najdeme jako D,
(ergokalciferol) a D3 (cholekalciferol). D3 si télo za pomoci slunecnich paprski vytvori
samo. Vyskytuje se v tuku i vnitinostech moiskych ryb, vejci, mase, masle, mléku, jatrech,
avokadu a hiibech. Reguluje rovnovahu vapniku, fosforu a mineralnich latek v téle, které
pomahaji zpeviovat kosti a zuby. Dale zachovava spravnou funkci bunécného ristu, svalt
a nervi. Pokud je v nedostatku, zptsobuje odvapnéni kosti, coz vede k jejich mé&knuti,

deformaci, zlomeni a kfivici (rachitida). DDD je 5 - 25 pg.

Vitamin E (tokoferol): vitamin zivé vody, zname ho i pod nazvem jako tzv. 1¢k na
srdce, svalové obtize a Zenské onemocnéni. Napoméaha ke zvySeni vitality a chuti do
zivota. Vitamin E obsahuji vSechny listové zeleniny (Spenat, kapusta, brokolice aj.), Kiwi,
ovesné vlocky, sojové boby, krocan, paprika, celerova hliza ryby aj. Napomaha pti hojeni
ran, spravné funkci nervl a je prevenciproti nemocem kardiovaskularniho a nadorového
typu. U Zen oddaluje menopauzu. Pokud ho ma télo hodné, ¢lovek citi inavu, nevolnost,
bolest hlavy a muze trpét prijmy. V opacném piipadé se projevuje svalovou slabosti,
méknutim kosti, bolestmi v zadech, poruchou rustu i sterilitou. U déti mtze zpasobit vady

patefe (skolioza, kyfoza, lordoza). DDD je 25 - 30 mg.

Vitamin K (fylochinon): vitamin zastavujici krvaceni, je nezbytny pro srazlivost
krve a tvoii se v tlustém stievé. Vyskytuje se ve tfech formach jako K (fylochinon), K;
(menachinon) a Ks (menadion). Najdeme ho v listové zelening, séji, zeleném caji,
bramborach, rajceti, chiestu, masle, hrasku, jatrech a syrech. V organismu podporuje
tvorbu protrombinu, syntézu koagulacnich faktorti a ukladani vapniku do hmoty kostni.
Nedostatek se projevi jako zvySena nachylnost pfi krvaceni a onemocnéni jater. Rizikem je
I hepatopatie. Nadbytkem jsou ohroZeni hlavné kojenci, u kterych se miize projevit
znicenim Cervenych krvinek. DDD je 65 - 100 ug (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 74 -
108; Kopecky a kol., 2010, s. 180 - 182; Ungerova-Gobelova, 1999, s. 6 - 34).

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni):

Vitamin C (kyselina askorbova): vitamin oddalujici chiipku, zabezpecCuje u

Cloveéka jeho psychicky a fyzicky stav. Nachazi se v erném rybizu, papdji, brokolici,
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paprice, kiwi, Spenatu, Sipku, jahodach a v citrusech (pomerané, citron atd.). Posiluje
imunitni systém, stimuluje tvorbu zubl 1 kosti, urychluje hojeni, stabilizuje cévy a
umoziuje vstiebavani Zeleza a tvorbu kolagenu. Pokud ma clovék malo vitaminu C,
pocit'uje tinavu, apatii, nespavost, je nachylny k infekénim nemocem a mohou mu krvacet
dasné¢. Pti nadbytku z tabletové formy, mohou projevit prijmy, nauzea a bolest zaludku.
DDD je 100 mg.

Vitamin B; (thiamin): vitamin zaji$t'ujici vyzivu pro nervy, umoziuje Spravnou
drozdi, ovesné vlocky, veprové i kufeci maso, ryze, pivovarské kvasnice, zeli aj. Umoziuji
normalni vyvoj i funkci srdce, nervli a mozku. Podporuje metabolismus cukrii, plodnost,
kojeni, rhst a stabilizuje chut kjidlu. Nedostatek vyvoldvd podrazdénost, Unavu,
nechutenstvi a ov¢i chiizi tzv. Beriberi. Nadbytek tohoto vitaminu je vzacny. DDD je 1,5 -

2 mg.

Vitamin B; (riboflavin): vitamin chranici pokozku, podporuje reproduk¢ni funkee,
rast tkani, vykon sportovci a plsobi proti chudokrevnosti. Najdeme ho v Zampionech,
kapusté, Spenatu, brokolici, rybach, jogurtu, ovéim syru, mléce, mase, jatrech a chfestu.
V téle se Gcastni pii vzniku a odbouravani bilkovin i tuki. Pii nedostatku vyvolava kozni
zmény, slzivost o&i, popraskani koutkd a nervozitu. U¢inky nadbytku nejsou zndmé. DDD

je1,5-2mg.

Vitamin B3 (niacin): vitamin pro télo i ducha, v malém mnozstvi je jako zasoba na
2 - 6 tydnt ukladan do jater. Zdroje tohoto vitaminu jsou ryby, kvasnice, libové maso,
krupice, kapusta, celozrnny chléb se séjou aj. Ucastni se na energetickém metabolismu
cukrii, tukii 1 bilkovin. Nedostatek miiZze zpusobit pelagru (nemoc hrubé kize), zmény
sliznice ust, Zaludku i stfev. Ddle také nechutenstvi, nespavost, deprese, bolest hlavy
a poruchu paméti. Pfi velkém nadbytku hrozi riziko rozsifeni cév, nevolnost, svédéni kiize

a alergické reakce. DDD je 20 pg.

Vitamin Bs (kyselina pantotenova): vitamin jako tip na problém s pokoZkou,
podili se na tvorbé cholesterolu, Zlucovych kyselin a pohlavnich hormonti. Vitamin Bs
ovlivitluje metabolismus, nachazi se v kazd¢ buiice a je soucasti koenzymu A. Vyznamné

podporuje rist vlast a ochrannou schopnost sliznice. Vyskytuje se v lusténinach, hiibech,

19



zloutku, vnitinostech, brokolici, Zampionech a rezném chlebu. Jeho nedostatek v téle je

téméf nemozny. DDD je 5 - 10 mg.

Vitamin Bg (pyridoxin): vitamin pro téhotné, podporuje tvorbu bilych krvinek
a protilatek v téle. Brani vzniku infekci u diabetikli a ve velkém mnozstvi snizuje syndrom
premenstruacni tenze. Najdeme ho v ¢erveném mase, sardinkach, lososu, bananu, mrkvi,
avokadu, kapusté, bramborach, vejci a celozrnnych vyrobcich. Nadbytek se projevuje
zanétem nervl a poruchou pii chlizi. Nedostatek vyvold unavu, deprese, vyrazky, zanéty

dutiny ustni, kieCe a nevolnost. DDD je 2 mg.

Vitamin B, (kobalamin): je vitamin, ktery ma komplikované vstiebavani.
Nachazi se v kukufici, mléce, jatrech, syru, Skeblich, mase, vejci, makrele, jitrnici a
ledvinach. Je dilezity pro nervovou soustavu, metabolické reakce sacharidi, tukil a
syntézu DNA. Nedostatek ve vyzivé zplisobi mravenceni koncetin, ztiZzenou chiizi, deprese
a travici potize. U nadbytku injekénim podanim, hrozi riziko vzniku alergické reakce.

DDD je 2 - 3 pg.

Vitamin H (biotin): vitamin, zvany jako produkt stfevnich bakterii. Podporuje
latkovou vyménu a tvorbu moci v téle. Najdeme ho v avokadu, Spenatové stave, vejci,
kvasnicich, Zloutku, ledvinach, sdji, cerealiich a ovesnych vlockach. Pfi nedostatku
zpuisobuje nechutenstvi, deprese, padani vlast, zvraceni, kozni poruchy, poruchy

metabolismu a ztratu chuti. DDD je 200 pg.

Vitamin B (kyselina listova): vitamin napomaha ke spravné funkci nervového
systému a kostni diené. Piisobi preventivné proti vzniku vrozenych vad plodu a mé vliv na
tvorbu Cervenych krvinek. Zdroje kyseliny listové jsou vnitinosti, fazole, tmava zelenina,
syry, celozrnné vyrobky, jahody, kvasnice, boby munga, kedlubny, cervena fepa a
Stérbakovy salat. Nedostatek se projevuje anémii, duSevni unavou, poruchou traveni,
zménou krevniho obrazu, opozdénym ristem a kardiovaskuldrnimi chorobami. U
t€hotnych je riziko ptedéasného porodu, porodu mrtvého plodu, nebo s vrozenou vadou.
DDD je 200 - 500 pg.

Denni doporucené davky (DDD) maji zajistit optimalni pfisun vitaminu do naseho
téla v pfirozené formé. Pokud jsou tyto davky zanedbavané, mlze dojit ke sSniZenému
pfijmu  dan¢ho vitaminu (hypovitamin6éza), nebo k nadbytecnému  piijmu

(hypervitaminoza). Pfi uplném nedostatku v organismu pak Kk avitaminoze. Ptehled
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dennich davek vybranych vitamint pro déti (viz tab. 6), (Astl, Astlova, Markova, 2009, s.
74 - 108; Kopecky a kol., 2010, s. 180 - 182; Ungerova-Gobelova, 1999, s. 6 - 34).

Tabulka 6. Denni doporuc¢ené mnozstvi vybranych vitamina u déti

<www.vyzivadeti.cz>

Vitaminy | Déti4 -7 let Déti7-10 | Déti10-13 | Déti 13-15 | Déti 15- 19
let let let let
A (mg) 0,7 0,8 0,9 1,0 divky 0,9 divky
1,1 chlapci 1,1 chlapci
D (ug) 5 5 5 5 5
B1(mg) 0,8 1 1,0 divky 1,1 divky 1,0 divky
1,2 chlapci 1,4 chlapci 1,3 chlapci
B, (mg) 0,9 1,1 1,2 divky 1,3 divky 1,2 divky
1,4 chlapci 1,6 chlapci 1,5 chlapci
Bs (MQ) 0,5 0,7 1 1,4 1,2 divky
1,6 chlapci
B1, (ng) 1,5 1,8 2 3 3
B¢ (ug) 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100

1.2.2 Mineralni latky

Mineraly neptedstavuji Zadnou energetickou hodnotu, ptesto jsou diilezité pro zivot
kazdého z nés. Jsou vyznamné pro rast i tvorbu tkédni a napomahaji regulovat latkovou

vymeénu v té€le. Délime je do tii skupin:

makroelementy: denni potieba se uvadi v gramech (vapnik, fosfor, hoi¢ik,
draslik, sodik aj.),

mikroelementy: denni potiecba se uvadi v miligramech (zelezo, jod, zinek,
méd’, mangan aj.),

stopové prvky: denni potieba se uvadi v mikrogramech (kfemik, vanad aj.)
(Pitha, Poledne, 2009, s. 27).

Popis vybranych minerali:

Vapnik (Ca): jeden ze zakladnich mineralt, dilezity pro stavbu kosti a zubt,
¢innost srdce, produkci hormonti a sraZzeni krve. Hojn¢ ho najdeme v mléénych vyrobcich,

mléce, ofechach, sardinkach, kvétaku, brokolici aj. Nedostatek zplisobi osteoporozu, kiece,
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poruchu srde¢niho rytmu a krevni srazlivosti. Nadbytek nase télo neohrozuje. DDD je 800

- 1000 mg, u déti ve véku 6 - 10 let 800 - 1200 mg a u dospivajicich 1200 - 1500 mg.

Sodik (Na): zajistuje spravnou funkci bun¢k, produkci adrenalinu i aminokyselin,
retenci tekutin a osmolalitu télnich tekutin. Vyskytuje se v kuchyiiské soli (chlorid sodny)
a prumyslovych vyrobcich (chipsy, konzervanty, uzeniny, instantni pokrmy). Nedostatek
Vv téle zplsobi svalové kiece, prijmy a nechutenstvi. V opa¢ném piipadé migrény, vysoky

krevni tlak a otoky. DDD se pohybuje okolo 5 - 6 g NaCl.

Draslik (K): v lidském téle se vyskytuje v nejvét§im mnozstvi ze vSech mineralda.
Napomaha normalnimu fungovani bunék a ucastni se pii latkové preméné bilkovin v téle.
Zdroje drasliku jsou fazole, drozdi, kava, ovoce, ofechy, maso, s6jova mouka aj. Pokud ho
télo ma hodné, dojde ke snizeni krevniho tlaku a vypuzovani vody pfi otocich. Pfi

nedostatku se projevi poruchy srde¢niho rytmu, stievni peristaltiky a svalova slabost. DDD

je okolo 2000 - 3000 mg.

Fosfor (P): 85 % fosforu tvofi kosti a zuby, 14 % piipada na m&kké tkané a 1 % se
nachdzi v mimobunéénych tekutinich. Predstavuje nositele makroergnich fosfatovych
vazeb a ovliviiuje metabolismus Zivin. Najdeme ho téméf ve vSech potravinach (hlavné
mléko, tavené syry, ryby, maso, zloutky, ofechy a kolové ndpoje). Pfi nadbytku hrozi
odvapnéni kosti a nedostatku rachitida a svalova tnava. DDD se pohybuje kolem 800 -
1200 mg.

Hor¢ik (mg): vedle drasliku je dalSim dilezitym minerdlem. Je aktivatorem cca
300 enzym, ovliviiuje syntézu bilkovin, ¢innost srdce a je soucasti svalii a kosti. Zdroje
bohaté na hoi¢ik jsou lusténiny, zelené rostliny, hotka cokolada, syry, ofechy, obiloviny,
maso aj. Nedostatek zptsobi svalovou slabost, kiece v lytkach, buseni srdce, mrtvéni prstu,
arytmie a migrény. Nadbytek se miiZe projevit u tabletovych forem, vétSinou se jedna o

prujem. DDD je 300 - 400 mg, u déti do 10 let 170 mg a déti do 15 let 270 - 280.

Zelezo (Fe): jde o nepostradatelny prvek, protoze se podili na tvorb& hemoglobinu.
Najdeme ho v jatrech, zelening, ovoci, Zloutku, krvi a plodech mote. Pii nedostatku dojde
k bledosti, chudokrevnosti, télesné slabosti, tinaveé, lamavosti neht, naruSeni regulace
tepla a zanétlivosti koutkl ust. Prebytek zpisobuje poskozeni jater a dalSich organi. DDD

je 12 - 14 mg.
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Jod (I): je nutny pro tvorbu hormoni $titné zlazy. Zdroje bohaté na jod jsou ve
velké mife moiské ryby, plody, sil a jodizovana sul. Nedostatek jodu v téle zplsobuje
zvétSeni $titné zlazy, menstruacni poruchy a u t€hotnych naruseni vyvoje plodu. DDD je

150 pg.

Zinek (Zn): ptedstavuje aktivator antioxida¢niho enzymu a je nutny pro posileni
imunity. Vyskytuje se v jatrech, obilovinach, kakau, mase, motskych rybach aj. Nadbytek
je toxicky, mize vyvolat poruchy pohlavnich funkci a anémii. Nedostatek zase zptisobuje

opozdény rast, pohlavni vyvoj a $patné hojeni ran. DDD je 14 mg.

Méd’ (Cu): je nutnd pro zrani Cervenych krvinek a tvorbu hemoglobinu. Jde o
slozku mnoha enzymt, ptfevazné dychacich. Zdroje jsou zelenina, ovoce, maso, bilek,
ryby, kakao, houby aj. Nadbyte¢ny piijem je pro naSe télo toxicky, hrozi chronicka otrava

a vznik Wilsonovi choroby. DDD je 2 mg.

Mangan (Mn): v téle ma dulezity vyznam pro metabolismus, enzymy, centralni
nervovou soustavu a kosti. Vyskytuje se v kakau, ¢aji, listové zelenin¢ a cerealiich. Jeho

nedostatek se vyskytuje pouze vzacné a nadbytek je toxicky. DDD je 2 - 5 mg.

Kfemik (Si): ma podil na vzniku chrupavcitych a pojivové tkdn€. Dokéaze zvySovat obsah
vapniku v kostech. Pfi nedostatku hrozi ldmani vlasi, zeslabeni nehti a kiehnutim kosti.
Pokud je jeho ptijem nadmérny, hrozi vznik mocovych kament. DDD se pohybuje okolo
20 - 45 mg.

Vanad (V): slouzi jako regulator enzymu, ktery se podili na pfenosu sodiku pies
bunééné membrany. Podili se i na spalovani cukra v téle, Pokud je jeho pfijem vyssi,
dochazi ke snizeni syntézy cholesterolu v téle. DDD je 10 - 30 mg(Astl, Astlova, Markova,
2009, s. 110 - 123; Kopecky a kol., 2010, s. 182 - 184).

1.2.3 Voda

I kdyz se nejedna o zivinu, pro lidské télo je voda nepostradatelna. Predstavuje
prostiedi pro zivotni déje a zarovenl napomdhd rozpoustét Ziviny. Pomoci vody jsou
z naseho téla vyplavovany skodlivé latky a zajisténa regulace télesné teploty. Organismus

bez vody dokdze ptezit pouze po dobu 7 - 10 dnd. Pii nedostatku vody v téle dochazi
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k zahusténi t€lesnych tekutin a mozek nam tuto skutenost oznamuje pocitem zizné (Pitha,

Poledne, 2009, s. 25).

Lidské télo je tvoteno z 60 - 70 % vodou. VSechna voda obsazena v organismu se
nazyva jako celkova télesna voda (CVT). Déli se na intracelularni tekutinu (ICT), ktera je
obsazend v buiikach a na extraceluldrni tekutinu (ECT) vyskytujici se mimo burnky.

Diky latkové preméné se voda z téla neustale ztraci, proto je nutné ji pravidelné
béhem dne dopliovat. Nadbytek vody naSe télo vylou¢i pfevazné moci, ale i dychanim,
pocenim, stolici, kiizi a pfi vysokych hore¢kach (viz tab. 7). Pokud zvySujeme télesnou
namahu, pak ztrata vody stoupd. Pti patologickych stavech je ztrata tekutin i v ptipadé

zvraceni a krvaceni (Kopecky a kolektiv, 2010, s. 185; Luhanova, Vlachova, 1974, s. 29).

Tabulka 7. Piijem a ztraty vody béhem dne (Kopecky a kol., 2010, s. 185).

Piijem Ztraty
Napoje 1200 - 1500 ml Ledviny (moc¢) 500 - 1400 ml
Pevna strava 700 - 1000 ml Plice (vydechy) 350 ml
Metabolicka voda 200 - 300 ml Kuze (pot) 250 - 700
- - Stolice 150 ml
Celkem > 2100 - 2800 ml Celkem > +2600 ml

4

Dalsi a podrobnéjsi informace o vodé a pitném rezimu v samostatné kapitole 3.
1.2.4 Dalsi slozky potravy

V poslednich letech jsou ¢asto zmifiovany probiotika a prebiotika, které piiznivé
ovliviiujyi sttevni mikrofloru. Tlusté stfevo je vyznamnym metabolickym orgdnem pro

vykonnost jeho mikroflory.

Probiotika ptedstavuji zivé kmeny bakterii, které se nachazeji v potravinach ¢i doplicich,
zvySujici imunitni schopnost organismu. Napravuji dokonce i Skody, vzniklé napi. pii
uzivani antibiotik v dobé nemoci. Jedna se hlavné o mlé¢né druhy bakterii Bifidobacterium
a Lactobacillus. Pro spravny ucinek vyrobku je zadouci, aby obsahoval milion
zivotaschopnych jedinct na 1 gram této potraviny. Probiotika je nutné kazdy den potravou
doplnovat, kvili jejich neschopnosti dlouhodobé kolonizace v tlustém stievé. Prebiotika
snazi se v tlustém stievé tvofit co nejlepsi podminky pro pteziti probiotik. Hlavnim
predstavitelem jsou oligosacharidy (nestravitelné), napt. inulin (kofeny cekanky, porek,

cibule, cesnek). V mensim zastoupeni je pak najdeme i v ovoci a obilovinach. Pro nase
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zdravi je vSak nejvyhodnéjsi, kdyz probiotika i prebiotika jsou obsaZeny spolecné v jedné

potraviné jako tzv. symbiotika (jogurty), (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 167 - 168).
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2 ZDRAVA VYZIVA A JEJI ZASADY

2.1 SPRAVNA VYZIVA

Jestlize béhem jednoho dne zcela vynechdme piijem potravy, naSemu télu se nic
zavazného nestane. T¢lo ma pro takové situace dost zasob, a pokud tento den pfijimame
dostatek tekutin, je dokonce tento plst pro organismus prospesny. V nasi kultufe se
dodrzuje napt. na Stédry den o Vanocich. Jakmile hladovime po del3i dobu, télo aktivuje
srdce, mozek a za¢ne tak Eerpat zasoby energie ze svali. Clovék pak slabne a je unaveny.
Na dlouhodobé hladovéni si télo postupné zvykne a piijatou energii vyuzije jen pro chod
dalezitych organd. Tato energie vSak nestaci a organy nemohou pracovat tak, jak by mély.
Nasledek ztakového dlouhodobého hladovéni je velkym rizikem pro nase zdravi. U
spravné vyzivy proto zalezi jak na mnozstvi, tak 1 na kvalité potravy. Kdyby ¢lovék napf.
nepil mléko a nejedl mlécné vyrobky, ochuzoval by své télo o véapnik, ktery je dulezitym
prvkem pro stavbu kosti a zubl.. Spravna vyziva ma télu zajistit pravidelny a optimalni
pfijem energie i zivin, dilezitych pro zdravy rist a vyvoj organismu. Strava by méla byt
vzdy pestrd a pravidelni. Nutny je i vydej energie, kterou nam zajisti kazdodenni pohyb.
Pohybem zaroven posilime kondici a cely metabolismus téla. Také nevhodné stravovaci
navyky a dalsi faktory (média, reklamy, zpracovani potravin aj.), ¢asto ovliviiuji styl nasi

vyzivy (Muzik, 2007, s. 9 - 10).

Neni vhodné se obracet na extrémni typ vyzivy jako napt. vegetarianstvi, tukova

dieta, veganstvi atd. Clovek je vSezravec a jednostranné zamétend strava mu neprospiva.
K docileni spravného stravovani, bychom neméli zapominat na par pokyni:

,, stanovit si a respektovat pravidelny cas prijmu potravy

Jist co nejpestrejsi stravu

omezit tucna jidla, cukr a sladkosti

zarazovat do jidelnicku vice viakniny

kazdy den konzumovat syrovou zeleninu a ovoce

potraviny zbytecné nesolit, dlouho nevarit, neprepékat na prepaleném tuku
Jjist casto v malych davkach

O O O O O O O

(Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 36 - 37)

U déti je dohled nad spravnou vyzivou velmi diilezity, protoze plni fadu ukoli, jako

jsou zabezpeceni télesného riistu s ptimérenym vyskovym a vdhovym pfirtistkem, zajisténi
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premény latek a spravny télesny i organovy vyvoj. Plnohodnotna vyziva sp&je k harmonii
funkei vSech organii détského organismu a spravnému vyvoji ditéte (Luhanova, Vlachova,

1974, s. 11).
2.1.1 Zivotni styl

Jde 0 zpusob zivota, ktery jak kdo vede. Ma udrzovat lidsky organismus zdravy,
odolny a podporovat celkovy dusevni i fyzicky stav ¢lovéka. Spada sem strava, pohybova
aktivita, hygienické navyky, rezim spanku, odpocinek a zvladani kazdodenniho stresu.
Radi se sem i sexualni Zivot, spoletensky Zivot a uzivani navykovych latek. Podle WHO
(Svétova zdravotnicka organizace) je zdravi definovano jako ,,stav uplné télesné, dusevni a

socialni pohody *“ a ne pouze jako nepfitomnost nemoci, nebo vady (Muzik, 2007, s. 11).

Nas zivotni styl méd vliv moderni technika, sedavy zplsob Zzivota dospélych
(zaméstnani) 1 mladeze (televize, pocitac), nedostatek pohybovych aktivit, psychické
pret¢zovani a stres. Vysledkem Spatného vedeni zivotniho stylu jsou civiliza¢ni
onemocnéni. ,, Védecké poznatky ukazuji, Ze vice jak 60 % vSech onemocnéni je zpiisobeno

Spatnym zZivotnim stylem. *“ (Kukacka, 2009, s. 8).
2.1.2 Pohyb

Pohyb je dilezitym pfedpokladem k zachovani ptirozenych fyziologickych funkci
lidského organismu. Vyznam pohybu spociva v tom, Ze zvysuje télesnou zdatnost, snizuje
hladinu cholesterolu, pomaha proti bolestem zad, pfispiva k dusevni svézesti, napomaha
Kk prokrveni a okysli¢eni mozku, zvySuje pocit duSevni pohody i odolnosti viéi stresu,
zpeviuje kosti, zlepSuje prokrveni kiize a je prevenci civilizacnich chorob. Aktivni pohyb
by mél byt kazdodenni soucasti denniho reZzimu jedince, nebot’ ptiznivé ovliviiuje fyzické
zdravi, kondici a duSevni stav, jako prevenci proti stresu (Machova, Kubatova a kol., 2009,

s. 58).

2.1 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Rodice by meéli védét, co jejich dite¢ ji ve Skole, aby mohli jidelnicek doma
v souladu s tim Skolnim fadné doplnit ¢i poupravit. Aby jeho stravu mohli ovliviiovat, musi
mit piehled o ,,potravnim koSi“ ditéte ve Skole (davky potravin za den). Vhodnou

pomuckou, kterou stanovili odbornici na vyzivu dle vSech dostupnych védeckych
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informaci je nutri¢ni, neboli potravinova pyramida. V kazdém staté je jina pyramida dle
jejich potieb (napt. Francie ma potravinovou lod). Jiné pyramidy si tvofi i organizace,
které se zabyvaji 1éCbou riiznych nemoci a obezity. V nasi republice je platnd potravinova
pyramida, kterou vydalo Ministerstvo zdravotnictvi v roce 2005 (Muzik, 2007, s. 12;
Sedlackova, 1996, s. 2).

Potravinova pyramida je tahdkem pro dospélé a ukazuje nam, jak docilit spradvného
jidelnicku. Obsahuje vhodné potraviny, upozorfiuje nas, jak casto bychom je mély
konzumovat a v jakém mnozstvi. Pro déti zatim zadna jina pyramida neexistuje, ale 1ze pro
n¢ sestavovat jidelni¢ek podle té pro dospélé. Je vSak nutné dbat na odlisnosti vyzivy déti
(vyviji se, rostou) a dospélych. Pokud dité¢ hodné sportuje, musi vice snist nez jedinci, kteti
travi sviij ¢as u pocitace nebo televize. V jidelnicku by se nejvice mély objevit potraviny ze
spodniho patra (1. poschodi), kterych je nejvice. Potraviny umisténé vySe do dalSich
poschodi (2. a 3. poschodi), jsou pro déti postupné méné vhodné. Potraviny ve Spicce
pyramidy (4. poschodi), by se v jidelnicku mély objevit jen zfidka. Jednotliva poschodi
znazoriuje obrazek 1.

,,Obecné pro vsechna poschodi pyramidy plati, Ze potraviny, které jsou v ramci jednoho
poschodi vice vievo, jsou vhodnéjsi nez ty, které jsou uprostied nebo dokonce napravo.*

<www.vyzivadeti.cz>

o‘ﬁ‘ \\

mtni vhodné

Obrazek 1. Potravinova pyramida <www.vyzivadeti.cz>

V zékladné najdeme zeleninu a ovoce. Jedna se o dulezity zdroj vldkniny, minerald
a vitamint. V pravé Casti zakladny se objevuje pecivo. Do prvniho patra zahrnujeme

I potraviny z druhého poschodi. Tyto potraviny pfes den jime pouze jednou, proto zde
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nejsou uvedené. Jsou to téstoviny, ryZe, obiloviny a miisli vyrobky, které predstavuji
zdroj snadno ziskané energie. Mléko a mlééné vyrobky, které jsou pro vyvoj a rist déti
nezbytné, najdeme v druhém i tietim patfe. Spadaji sem i zakysané mlécné vyrobky
s probiotickymi bakteriemi. Navic jsou zde zahrnuty i rostlinné oleje a tuky. Obsahuji
esencialni nenasycené mastné kyseliny a naopak neobsahuji cholesterol. Tteti patro je
vénované masu a mastnym vyrobkim. NejvhodnéjSim masem jsou ryby (2x tydné) a ty
nalezneme o patro nize. Nezadouci uzeniny a mastné produkty se nachazejici ve ¢tvrtém
patfe. Ve $picce pyramidy jsou znazornéné nejméné vhodné slozky potravy jako cukr,
zakusky, sladka a slana jidla aj., nebot’ zbyte¢né zvysuji piijem energie. Pro déti nejsou

zadné potraviny zakazané, avsak z toho poschodi by je mély konzumovat jen obcas.

Nesmime zapomenout, ze je pyramida urcena pro dospélé, proto je nutné jidelnicek
détem pfizpusobit. U malych déti poddvame novou potravinu postupné, kvuli ptipadné
alergické reakci. Détem nad 4 roky davame 5 - 6 porci ovoce a zeleniny za den. Jedna
porce predstavuje i 150 g vafené zeleniny, sklenici ovocné §t'avy nebo misku salatu. U
starSich déti by pecivo, ryze, téstoviny a obiloviny mély tvofit 3 - 4 porce. Porci se rozumi
ticba kopecek ryze nebo krajic chleba, celozrnny rohlik atd. Mlééné vyrobky by mély
zastupovat 2 - 3 porce za den (napf. 1 jogurt, 250 ml mléka atd.). Z masa je preferované
libové a ryby. Dospéli by méli détem sladkosti pouze omezit na urcité mnoZstvi a ne je
zcela zakazat. Dé&ti ucime jidla nepfisolovat a nekonzumovat pokrmy z rychlého

obcerstveni ¢i stankt <www.vyzivadeti.cz>.
Dle pyramidy by mohl jidelni¢ek vypadat nasledovné:

,Snidané: krajic celozrnného chleba, margarin, niva, rajce, ovocny caj.
Presnidavka: jogurt, miisli, jablko, ovocny caj.

Obéd: brokolicova polévka, rybi filé zapecené se syrem, bramborova kase, mrkvovy
salat, mineralni voda.

Svacina: dalamanek, maslo, sunka, paprika, kakao.

Vecere: téstovinovy saldt se zeleninou, stolni voda.* (Muzik, 2007, s. 15 - 16)
2.2.1 Desatero vyzivy déti

,, 1. Doprejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné

potraviny, mlécné vyrobky, ryby a driibez.
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2. Nenechte deti se prejidat, ale ani hladovet - jist by mély pravidelné 5 - 6x denné;
velikost porce prizpiisobte jejich riistu, hmotnosti a pohybové aktivite.

3. Dodavejte detem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (drubezi a rybi maso, lusténiny,
cerealie).

4. Nekolikrat denné détem podavejte mlécné vyrobky, prednostné polotucne.

5. Uprednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pred Zivocisnymi tuky.

6. Ucte deti stridmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojii. Sacharidy by deti
meély prijimat hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmy; siil a solené potraviny détem nabizejte jen vyjimecnée.

8. Naucte deti spravnému pitnému rezimu, mely by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry tekutin
denné.

9. Ucte deti zdravému zpusobu zivota svym viastnim prikladem a aktivné se zajimejte o 10,
co jedi mimo domov.

10. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevmich tukui,

krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékarem. * <www.vyzivadeti.cz>
2.2.2\/yzivovy rezim ve Skolnim véku

Spravny stravovaci rytmus je pro déti vyznamny. Béhem Zivota prochazeji fadou
rozdéleni dne dle volného €asu a pracovni naplné. S témito zménami je nutné piizplsobit
a spravné rozdélit i jidelnicek béhem dne. Pokud je rytmus stravovani naruSen, brzdi se
¢innost mozkové kiry. Tvorba travicich §tav se pozastavuje, chut’ se snizuje a dochazi
k nechutenstvi. Spatny stravovaci rezim &asto ptisobi nepfiznivé na vyuziti slozek potravy.
Pravidelny pfijem stravy ma tedy vliv na spravnou c¢innost traviciho traktu a latkovou

vyménu (Luhanova, Vlachova, 1974, s. 40 - 41).

Déti skolniho véku by mély jist 5 krat denné s intervaly 3 - 4 hodiny (viz tab. 8).
Doba spanku je krat$i diky brzkému vstavani do Skoly, plnohodnotné snidani (M4 denni
davky) a osobni hygiené. Do obéda je ¢as vénovan ptevazné vyucovani a je zde zahrnuta
lehka ptesnidavka (1/20 denni davky). Odpoledne dochazi ke zvyseni télesné aktivity, tudiz
i k energetickému vydeji. Ob&d piedstavuje nejvydatngjsi denni pijem (/3 denni davky),
protoze v odpolednich hodinach se déti vice namahaji (t€lesnd vychova, hry ve volném
Gase, sport, odpoledni krouzky atd.). Béhem odpoledne pak nasleduje svacina (‘/; denni

davky). Konec dne je ukoncen vecefi (1/4 denni davky), ktera by méla byt o néco slabsi nez
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obéd. Méla by byt nejlépe tepla a slozend z dobfe stravitelnych pokrmt. Studené vecete se
doporucuje méné. Beéhem tydne jich nema byt vice jak dvé. U starSich déti je dobré
podavat i druhou malou vecefi, jako napiiklad tvaroh, syr apod. (Luhanova, Vlachova,

1974, s. 40 - 41).

Tabulka 8. Rozdéleni denni davky potravin (Luhanova Vlachova, 1974, s. 41)

Snidané 25 % 7 hod.
Piesnidavka 5% 9: 30 hod.
Obéd 30% 12 - 13 hod.
Svadina 15% 15 - 16 hod.
Vedere 25% 18 : 30 hod.

Je nutné, aby rodice neustdle sledovali zdravotni stav svych déti, jejich psychickou
a fyzickou kondici. Mé€li by reagovat jiz na malé naznaky ve zméné hmotnosti. Pozornost

je nutné vénovat i nadvaze, obezité a extrémné nizké vaze (Pitha, Poledne, 2009, s. 91).
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3 PITNY REZIM SKOLNICH DETI

3.1 TELO A VODA

Nas organismus vodu piijima v podobé napoja, tekutych pokrml a rtznych
potravin. Zelenina obsahuje kolem 90 % vody, ovoce okolo 80 %, vejce ¢i brambory
predstavuji 75 %, maso cca 70 %, syry kolem 50%, chléb a pecivo 25 - 40 %, u masla se
jedna o 20 %, mouka ma 15 %, na lusténiny piipada 10 % a na olej pouhé 1 % vody. Voda
dale vznika latkovou vymeénou v téle. Déti, které vypiji dost mléka a jedi zeleninu a ovoce,

jiz nepotiebuji pit pfili§ velké mnozstvi napoji (Luhanovd, Vlachova, 1974, s. 30).

Vyrovnany piijem a vydej tekutin zajiStuje tzv. optimalni hydrataci. Vodu
vstiebavame V travicim traktu (9 litri). K vlastnimu stfebavani dojde v tenkém, ¢aste¢né
i v tlustém stievé. Vodni hospodafistvi v téle je regulované hormonalné a nervové. Pokud
dojde k poklesu tekutin, télo vyvola pocit zizn€, ¢loveék si Zizeni uvédomi a napije se.
Jestlize tento pocit ignorujeme, télo piestane na tuto skutecnost upozoriiovat. Je tedy
vhodné pit po mensich davkach prabézné¢ béhem celého dne a na pocit zizn¢ necekat.
Nadmérny pfijem tekutin oznacujeme jako hyperhydrataci. Ta je Casto doprovazena
Spatnou funkci srdce a ledvin (otoky). Pokud je pfijem tekutin nizky, dochazi k dehydrataci
organismu. Pfi ztraté 6 - 9 % vody z celkové hmotnosti hrozi zdravotni komplikace
a kolem 20 % pak byvaji smrtelné (Kopecky a kol., 2010, s. 186; Pitha, Poledne, 2009, s.
25).

Jestlize je ztrata 1 - 2 % z celkové télesné hmotnosti, jedinec pocit'uje slabost,
unavu, bolest hlavy. Doty¢ny ma horsi postfeh a zpomalené mysleni. Tvorba slin je mensi,
coZ Clovéku znemoziuje snadné polykani. Ztrata vody 3 - 4 % zhorSuje fyzicky vykon,
snizuje moceni, vysusuje sliznici a ktize na pohled ptsobi povadlym dojmem. Postupné se
u jedince rozviji apatie. Kolem 5 - 6 % se projevuje bolest hlavy, bolestivé mocenti,
ospalost, podrazdénost, pokles krevniho tlaku a zhorSend regulace télesné teploty. Tézka
ztrata okolo 7 - 10 % zpusobuje svalové kieCe, promodralou chladnou kazi, zavraté,
halucinace a totalni vyc€erpani organismu. K dehydrataci casto dochazi za teplych
tropickych dnti, pfi naro¢né fyzické aktivité¢, namahavém zaméstndni, nemoci, teplotg,
prijmech a zvraceni. Hrozi i infekce mocovych cest a porucha funkce ledvin (Muzik,
2007, s. 35 - 36).
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3.2 KOLIK VYPIT A PROC

Pitny rezim ndm znazoriiuje pravidelny a dostateCny piijem vhodnych tekutin
béhem dané Casové periody (den). Na jeho dodrzovéani vSak tada z nds bud’ zapomina,
nebo konzumuje nevhodné tekutiny. Détské télo je tvoieno ze 75 - 80 % vodou.
Organismus ditdte je na ztraty tekutin mnohem vice nachylny neZ dospély ¢lovék. Cim
mensi dité je, tim ma jeho organismus vétsi obsah vody, tudiz i vyss§i naroky na piijem
tekutin. VétSina vody se V jeho téle nachazi mezi cévnim prostfedim a buiikami, coz mtize
vést k rychlejsi dehydrataci. Dulezity je i dohled nad ditétem nemocnym s teplotou, nebo
kdyz trpi prijmem a zvracenim. Casto dit& zapomina pit v 1ét&, v zapalu hry nebo béhem
sportovani. Mnozstvi tekutin, které ma zak vypit, nelze zcela presné stanovit. Zalezi totiz
na véku, hmotnosti, pohlavi, ale i na télesné aktivité, teploté prostiedi a vlhkosti prostredi.
Denni piijem (viz tab. 9) by se mél pohybovat néco kolem 2 - 3 litri za den. U malych déti
pak ¢asto pod 2 litry (Muzik, 2007, s. 33 - 34).

Vhodnym pomocnikem pro rodi¢e k zjisténi doporuc¢eného denniho mnozstvi
tekutin pro své dité¢ muze byt i vzorecek: [ kg ditéte x 50 ml = mnozstvi tekutin ml/den]

<www.vyzivadeti.cz>.

Tabulka 9. Denni spoti‘eba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka
(Kopecky a kol., 2010, s. 187).

Vék Hmotnost Tekutiny
Novorozenci 2,5-4kg | 100 - 150 ml/kg/den -
(+5 den)
Kojenci 4-11kg | 150 - 120 ml/kg/den -

(1. - 12. mésic)

Détido6let | 11-20kg | 100 -80 ml/kg/den | 1000 ml + 50 ml na kazdy
kg nad 10 kg hmotnosti

Déti7-15let | Od 20 kg 80 - 40 ml/kg/den 1500 ml + 20 ml na kazdy
kg nad 20 kg hmotnosti

Dospéli 0Od 50 kg Cca 40 ml/kg/den Cca 2500 ml a vic

,, Proc jsou tekutiny pro organismus tak nezbytné?
» V tele pomaha udrzovat stalost a rovnovahu vnitiniho prostredi homeostazu.
» Rozpousti se v ni soli, vitaminy, mineralni latky, glukoza, aminokyseliny a dalsi

latky. Bez vody by nefungovalo traveni ani vstiebavani.
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Vytvari prostredi pro pritbeh mnoha diileZitych reakci.
Zapojuje se do procesu tvorby energie.
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Pomaha bezpecné zneskodnovat jedovaté a odpadni latky a vylucovat je pryc¢

Z organismu moci.

Y

Pomdaha pri regulaci telesné teploty a zabranuje tak prehiivani organismu.

A\

Tvori podstatnou cast nasi krve a udrzuje jeji staly objem v téle.

» Je vybornym zvlhcéovacem - chrani okoli kloubii véetné michy a rovnez nase sliznice
pred vyschnutim.

» V dobe tehotenstvi v podobé plodové vody obklopuje a chrani vyvijejici se plod.

(Muzik, 2007, s. 34 - 35)

Déti mladsiho Skolniho véku (6 - 10 let): nedostate¢ny pitny rezim casto
zpusobuje nepozornost ve Skole, inavu a bolesti hlavy. Optimalni mnozstvi tekutin proto je
cca 1,8 - 2 litry za den. Nejlépe by mély pit stolni vodu, bylinné a ovocné ¢aje, nafedéné
dZusy (100 %) a mineralni vodu (200 ml/den). Sladké limonady zvySuji t€lesnou hmotnost
a kazivost zubni skloviny (Pitha, Poledne, 2009, s. 91 - 95).

Déti starsiho Skolniho véku (10 - 14 let): Casto doporucené denni mnozstvi tekutin
dodrzi. Problémem je jejich volba napoje. Casto piji slazené napoje s velkym obsahem
cukru, energie, barviv a jinych nevhodnych latek. Vhodné pro né jsou mensi mineralni

vody, Caje, stolni voda a nafedéné dzusy (Pitha, Poledne, 2009, s. 91 - 95).
3.3 JAKE NAPOJE PIiT A KTERE VYNECHAT

Do pitného rezimu zésadné nepatii alkoholické napoje! Jako optiméalni je osvézujici
napoj kyselé ¢i trpké chuti o teploté 8 - 10 °C. Sladka chut’ neni vhodna, protoze vyrazné
zvySuje nas pocit zizné. Chlazené a ledové napoje jsou taktéZ nezadouci, nebot’ prekrvi
sliznici hltanu a ta vyvolava jesté vétsi pocit zizné. Kava se do rezimu nefadi, kvuli jejimu
diuretickému ucinku. TaktéZ mléko nepatii do napojl, nybrZz mezi poZivatiny. Kupované
vody s obsahem CO; rychle uhasi zizen, ale oxid uhli¢ity pfedstavuje pro télo odpadni

latku a je nucen se ji neustale zbavovat (Kopecky a kol., 2010, s. 187).
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3.3.1 Vhodné napoje

e Pitna voda (z vodovodu, pramenita, stolni) z ekologicky nezavadnych zdroju. Déti
by mély obycejnou vodu z kohoutku nebo balenou vodu pit po kazdém jidle.
Ptislazeni neni zcela vhodné.

e Dzusy i §tavy s prichuti jednoho a vice druhti ovoce/zeleniny. Nejlépe jsou pro déti
natedéné 1:1 nebo 1:2 vodou. Dzusy jsou vyrobené piimo z ¢istého ovoce, nebo
koncentrati. Taktéz mame na vybér dzusy bez cukru, s cukrem, s duzinou, 100%
dzusy a s pridavkem vitamind.

e Ovocné a zelené Caje (i bylinkové), nejlépe neslazené. Jsou vhodné, ale nemély by
pokryt celodenni mnozstvi tekutin.

e Mineralni neslazené voda je pfipustnd pouze v daném mnozstvi (max. do 100 mg
Na'/l) pro $kolaky, ale i pro dospé&lé. Doporuéuje se tyto vody stiidat, kvili
jednostrannému pitijmu mineral (Korunni, Magnesia, Mattoni)

(Kopecky a kol., 2010, s. 187; Muzik, 2007, s. 37; Sedlackova, 1996, s. 8).
3.3.2 Nevhodné napoje

e Sladké limonady a tzv. kolové napoje predstavuji zdroj energie a jednoduchych
sacharidd. Mohou proto vést k nezadoucimu ptibirani déti na vaze.

¢ Siln¢ mineralizované vody, které nejsou viibec pro déti uréené.

e Sycené napoje s bublinkami. Tvofi je oxid uhli¢ity (CO2). Pii nadmérné konzumaci
muze zpusobit piekyseleni Zaludku a nadymani.

e Kava nebo silny ¢erny ¢aj, by se nemély do pitného rezimu pro déti a dospélé tadit.
Organismus odvodiiuji a mohou vyvolat podrazdéni Zaludku. Navic tyto napoje
obsahuji pro déti nevhodny kofein.

e Nckteré bylinkové ¢aje by mély byt détem podavany pouze v obdobi nemoci pro
jejich lécebny ucinek. Pokud jsou podavané i mimo ni, télo si na piipravek miize
lehce zvyknout a stava se proti nim odolny.

e Napoje alkoholické povahy jsou Skodlivé a je pouze na dospélych, pokud je
konzumuji nebo ne. Déti by je v Zadném piipadé pit nemély, nebot” mohou zpisobit
nevratné poskozeni mozkovych bunék a jater. Rizikem je i snadny navyk a pozdéjsi

zavislost (Muzik, 2007, s. 37 - 38); <www.vyzivadeti.cz>.
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wSortiment pouZivanych druhit napoji:

A) Limonddy tvori témer 40 % nabidky détskych napojii.

B) Balené ochucené ,,vody* a slazené mineralky tvori témer 30 % sortimentu.

C) Ovocné dzusy a ovocné ndpoje tvori 10 %, ale jejich podil stale roste.

D) Ledové caje - asi 10 % - a spotieba roste.

E) Cistd voda - tu evidentné pije jen mensi cast détské populace, cca také 10%, pripadné si
z cisté vody pripravuje ,, limonadu “.

Studie prokazaly, Ze ceské déti vypiji priomeérné 1-1,5 litru tekutin (nikoliv jen cisté vody) za
cely den, ale pritom 25 % deéti Skolou povinnych vypije za den méné nez 1 litr! Méné nez 1

litr je pro dité ve veku 6 - 9 let opravdu VELMI malo!* <www.pitnicek.cz>

wPro¢ déti vyZaduji komercni napoje?

Duvod je jasny - reklama a nespravné informace! A ditvod druhy? Cukr! Nejen deéti, ale
také dospeli, ba dokonce i vétsina suchozemskych Zzivocichi s vyjimkou typickych
masozravci, jsou ndchylni ke vzniku zavislosti na sladkém! Komercni ndpoje jsou sladke,
protoze to jejich vyrobci védi. A tak to je jasné - napoje pro deti jsou vyrazné sladkeé,
protoze sladké je silné navykové. A stejné tak je jasné, Ze ndapoje pro deti jsou barvené,
protoze deti miluji barvy. Déti uz dnes totiz voli potraviny nikoliv intuitivné jako pred
desitkami let, ale podle toho, zda a jak jsou barevné. Déti sami od sebe nechapou, proc¢ by

nemély pit komercni ndpoje, kdyz jsou propagovany v televizi, kdyz je jich plny trh,

.....

DOPORUCENTI: vyhnout se ndpojiim a potravinam obsahujici barviva s kédy ,,E*: 107 /
110/120/129/133/150d / 154. <www.pitnicek.cz>
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4 SNIDANE SKOLNICH DETI

Den skolnich déti by mél vzdy zacit spravnou snidani. Jedna o prvni dilezité jidlo,
které jedinci doda novou energii pro zacatek nového dne. Ranni snidan¢ by méla pokryt
ptiblizn¢ 20 - 25 % z celkového denniho pfijmu energie. V dnesni dob¢, je vSak toto

nejdilezitéjsi jidlo dne ¢asto vynechavano (Pitha, Poledne, 2009, s. 93).
4.1 PROC JE SNIDANE DULEZITA

Nasnidané dité je vzdy svézi, ve Skole neni zbytecné nervozni, neji svoji svacinu
tajn¢ pod lavici a netrpéliveé neceka na velkou prestavku. Ranni pohoda a poklidné vstavani
ma vliv na celkovy psychicky stav ditéte. Pokud by dité snidalo pod néatlakem a ve spéchu,
miiZe se stat neurotikem. Castym negativnim zlozvykem $kolaki je na snidani vypit jen

napoj a zbytek nacatého jidla jiz nedojist (Sedlackova, 1996, s. 2 - 3).

Dospéli 1 déti by méli pravidelné snidat. Pfes noc vyhladovime a nejime dobrych
cca 10 hodin. Pfisun energie je dilezity pro spravnou ¢innost mozku a svall. Na§ mozek se
zivi gluk6zou (hroznovy cukr). Jeji zasobarnou jsou jatra a glukoéza je v nich ulozena jako
zivocisny Skrob (glykogen). Mozek ditéte a dospé€lého je stejné velky, ale jatra ma dité
mensi, coZ znamena, ze zasoby glukdzy jsou malé a rychleji se vycerpaji. Snidané proto
predstavuje dllezity pfisun energie a zivin. Pravidelné snidajici déti jsou pozornéjsi a maji
lepsi studijni vysledky. Zaroven je u nich vyssi pravdépodobnost, Ze v dospélosti nebudou
trpet nadvahou a nebudou problémovymi jedinci. Stale vSak ptibyva vice rodin, ve kterych
se snidané pravidelné nedodrzuje, nebo se nesnida viibec. Pokud je rano ve spéchu, méli by
rodice ranni rezim ditéte upravit tak, aby se par minut na snidani na$lo. Je napiiklad dobré
jiz vecer nachystat Skoldkovi obleceni a Skolni tasku s vécmi. Pred spanim prostiit stl
k ranni snidani (talif, sklenicku, pftibor), popiipadé i krabici cornflakes, nebo jinych
potravin, které se pfes noc nezkazi. Zorganizovat si ¢asovou dobu, kdo ze ¢lenli rodiny
Vv kolik hodin ptijde do koupelny, aby nedoslo k nezadoucimu spéchu a stresu. Réano by se
nemé¢lo snidat u televize, ktera dit€é v konzumaci jidla zbyteéné zdrzuje a rozptyluje

(Muzik, 2007, s. 53 - 54).
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4.2 CO JE VHODNE SNIDAT

Nejvhodngjsi pro zdravé dit¢ je mléko, mlééné vyrobky, pe€ivo, ovoce a zelenina.
Snidan¢ by mohla obsahovat napt. plilku pomeranée nebo sklenicku vymackané
pomeran¢ové $tavy, jablko ¢i hrusku, mrkev v celku nebo nastrouhanou (mrkvovy salat
s medem a citrénem), krajic tmavého chleba (s medem, méslem, tavenym syrem, tvrdym
syrem aj.), cerealie s mlékem, miska Slehaného tvarohu se zavafeninou, ovesna ryze, K piti

potom mléko, kakao, ¢aj apod. (Sedlackova, 1996, s. 4); <www.vyzivadeti.cz>.

Na snidani by se mély objevit i Zivo¢isné bilkoviny pro zvySeni aktivity organismu
a povzbuzeni nervové soustavy. Nutny je 1 teply ¢i vlazny ndpoj (nejlépe mlécny).
K pecivu tak mizeme ptidat kousek masa (platek Sunky), vaiené vejce, syr, nebo chutné

pomazanky z téchto potravin vyrobené (Luhanova, Vlachova, 1974, s. 42).

Snidané (viz tab. 11, 12) dle chuti mize byt sladka, nebo slana (Muzik, 2007, s.
54).

Tabulka 10. Sladka snidané (Muzik, 2007, s. 54)

Varianta 1: Varianta 2:
» Jogurt bily » Ovesna kase
» Miisli > Cerstvé nakrajené jahody
» Nastrouhané jablko, skoftice, 1zicka » Ovocny caj
medu
» Ovocny Caj (nejlépe neslazeny)

Tabulka 11. Slana snidané (Muzik, 2007, s. 54)

Varianta 1: Varianta 2:
» Celozrnny rohlik » Celozrnny platek chleba
» Maslo » Tvarohova pomazanka s pazitkou
» Platkovy syr > Caj s mlékem
» Kakao

Dalsi vhodna snidané sestavena dle potravinové pyramidy v kapitole 2 (podkapitola 2.2).

Nevhodnymi potravinami pro Skoldky jsou pifevazné bilé pecivo s madaslem
a salamem, tlacenka, sladké koblihy s marmeladou, tu¢né buchty, smazena vejce, slanina,

chleba s parkem a hoi¢ici, kysela okurka atd. Dulezité je i doplnit tekutiny po no¢ni pauze,
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aby dit¢ nebolela hlava a nebylo unavené. Dité¢ do jidla zbyte¢né nenutime, ale méli

bychom ho vsak naucit jist mensi porce <www.vyzivadeti.cz>.
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5 MOZNY DOPAD NESPRAVNE VYZIVY

5.1 OBEZITA

Roku 1997 byla obezita WHO uznana za nemoc a definovdna jako vyrazna
kumulace tuku, kterd ohrozuje zdravotni stav Clovéka. Je Castym problémem vSech
civilizovanych zemi a v dneSni dobé je oznaCovana za moderni epidemii. Mezi
nejohrozenéjsi skupinu patii détska populace, kterd o své stravé nemize sama rozhodovat.
,, Ze statistik vyplyva, ze 80 % obéznich déti ziistava obéznich i v dospélosti. ** (Kukacka,
2009, s. 84).

Slovo ,,0bezita® znamend nadmérné nakupeni tukové tkan€, nikoli nadmérna
hmotnost. V prubéhu détského véku jsou plynulé vahové piirustky hmotnosti normalni.
Jsou zpuisobeny prevazné rozvojem kostry a svalové tkdn€ i zmnozenim tukové tkang. Tyto
podily jednotlivych komponent se li§i vékem a pohlavim jedince. Hmotnost téla u déti se
vzdy vztahuje k jejich télesné vySce, pohlavi i véku. Hodnoty a odchylky jsou pro
jednotliva obdobi vyvoje znazornéné v tzv. percentilovyvh grafech. Dle téchto graft pak za
obézni dit¢ povazujeme takové, které se svoji hmotnosti fadi nad 97. percentil (Lisa,
Knourkova, Drozdova, 1990, s. 9 - 11).

Jako rozhodujici obdobi je u déti puberta. Pokud jsou stravovaci a pohybové
navyky dodrzovény jiz od détstvi, predstavuje to pravdépodobnost udrZeni si spravné
télesné hmotnosti do dospélosti. Rodice jsou povinni se Uc€astnit 1é€ebného rezimu svych
déti trpici nadvahou ¢i obezitou. Dité nejlépe s 1écbou spolupracuje v obdobi kolem
puberty. V détském veéku se 1éEba muze fesit pod dohledem Iékafe napf. pomoci lazenské

1éEby nebo redukénim (KuneSova, 2001, s. 24).
5.1.1 Priciny obezity

Za casté pfiCiny obezity muize stres, deprese, vypliiovani volného casu jidlem,
Spatné roz¢lenéni potravy béhem dne a ¢asta chut’ na méné vhodné potraviny. Rizikovy je
stres, ktery miize vést k srde¢nim chorobam a k néristu hmotnosti v oblasti bficha. Stres
pfedstavuje Spatnou naladu a uzkost, coz vede k tomu, Ze jedinec sahne po jidle, které ho
uspokoji. Jedna se o sladkosti, kolacky, slané i mastné pokrmy, chipsy, zmrzlina, dort,
zékusky aj. Obezita mlize byt Castecné zplisobena i1 zadrzovanim vétSitho mnozstvi vody

Vv téle nebo fyziologickou poruchou v oblasti hypotalamu. Vznika i na zakladé dédi¢nych
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vlivll (50 %) a pulsobeni nezadoucich vlivii z prostfedi. Dédi¢nost piedstavuje Spatné
spalovani tukt, nizky vydej energie v klidové poloze, nedostate¢ny pohyb a konzumace
nevhodnych potravin. Mohou se dédit i rodinné zvyky (zadny sport, mnozstvi vybrané
stravy, telefonické objednani jidla domu aj.). Mezi vlivy prostfedi pfevazné tadime
ptejidani a sedavy zplsob zivota. Nejcastéjsim ukazatelem obezity pro dospélé je vypocet
BMI (Body Mass Index), [ BMI = hmotnost v kg / vyika v m?]. U détské populace je pro

ey e

grafy do 18 let (Kukacka, 2009, s. 85 - 86; Muzik, 2007, s. 98 - 99).

Obezita se u déti projevuje predevsim ukladanim tuku v oblasti prsou, beder i
bticha. V dobé& puberty mutize byt pti¢inou psychickych poruch, nesnasenlivosti s blizkymi,
izolovanosti ditéte od okoli a dokonce i sebevrazednych pokusti mladého jedince. Pokud se
jedna jiz o extrémni obezitu, tak muze vést k tzv. Pickwickova syndromu, ktery se
projevuje snizenou plicni ventilaci, spavosti, unavenosti a obezitou (Volf, Volfova, 1996,

5. 175).
Rozlisuje dva hlavni typy obezity:

e Obezita muzského typu: androidni neboli ve tvaru jablka. Je rizikova pro vznik
nemoci (cukrovka, aterosklerdza aj.), protoze se uklada v oblasti bficha.
e Obezita Zenského typu: gynoidni, neboli ve tvaru hrusky. Je mén¢ rizikova, spise

se jedna o kosmeticky problém v oblasti stehen a hyzdi (Kukacka, 2009, s. 86).
5.1.2 Zdravotni rizika a 1écba

Zdravotni rizika obezity predstavuji kardiovaskuldrni onemocnéni, kloubni
onemocnéni, civilizaéni choroby, nemoci metabolismu, nadorovd onemocnéni,
gynekologické problémy, neplodnost, zvySeny krevni tlak, Zlu¢nikové kameny,
onemocnéni pohybového apardtu, kozni a psychosocidlni komplikace. Lécba obezity by
mela byt prizptisobena podle véku jedince a cilem je vyrazné snizeni télesné hmotnosti.
Jedna se predevSim o celoZivotni zménu Zivotniho stylu a stravovacich navyka ¢lovéka.
Lécba je individualni, komplexni a hlavné dlouhodoba zalezitost: zahrnuje pohybové
aktivity, pfijem nizkoenergetické stravy, omezeni tukd a upravu kazdodenniho stravovani

jedince (Kukacka, 2009, s. 86 - 87; Muzik, 2007, s. 100 - 101).
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PRAKTICKA CAST

6 METODIKA PRACE

Pro vyzkum vybrané problematiky zdravé vyzivy jsem si zvolila Zakladni
skolu Kitiny, ve které jsem provedla Setieni pomoci pfedem ptipraveného dotazniku (viz
ptiloha 1.). Zaci maji moznost si ve §kole objednat na kazdy novy mésic odbér kolniho
mléka, jogurt, a prisun pitného rezimu béhem vyucovani. K posilovani zdravi zakt
prispiva télesnd vychova, sportovni akce v télocvicné (napf. soutéz v aerobiku, pohybové
krouzky), v okoli skoly (napt. olympiady, pohybové hry) a v blizkém lese (napt. vychazky,
projekt Den Zemé, vyuka v pfirodé). Skola zajistuje pravidelny plavecky vycvik déti.
Béhem piestadvek mohou zaci vyuzivat k odpocinku otevieny prostor Skolniho atria a

relaxacni zony na chodbéch.

Dotaznik jsem sestavila sama a zamé&fuji se v ném na dodrzovani pitného rezimu
Skolnich déti. Zajimalo mne, kolik tekutin zaci vypiji, co piji a zda maji ptehled o tom, jaké
mnozstvi by spravné ve svém véku mély pfes den vypit. Déale se zamétuji 1 na snidané.
Zjist'uji, jestli snidaji pravidelng, co snidaji a jaky napoj k snidani piji. Dal§im sledovanym
prvkem je okolnost, zda Zaci znaji pojem potravinova pyramida, k ¢emu je uréena a co
znazoriuje. Na Skole zkoumam déti ve véku od 6 do 15 let, které rozd¢€luji zvlast na prvni
a druhy stupen, abych mohla porovnat ptipadné rozdily ve stravovani v zavislosti na véku
zakl. O provedeni vyzkumu, jsem prostfednictvim e-mailu pozadala feditele Skoly, ktery
ochotné¢ na moji prosbu odpovédel a vyhoveél mi. Dotazniky poté do jednotlivych tiid
rozdala ucitelka, se kterou jsem se predem osobné¢ domluvila. Celkem bylo rozdano 150
dotaznikii a navraceno k zhodnoceni bylo 129 kusi. Zaci vypliiovali dotazniky samostatné

V poslednim ¢ervnovém tydnu skoly.

Vyzkumné Setfeni by mélo prevazné ukazat, jestli Zaci snidaji pravidelné a
zdravé. Co se ty€e pitného rezimu, zkoumam hlavné typ népoja, které déti piji nejCasteji a
také mnozstvi tekutin pfijatych jedincem za den. Také zjist'uji, zda se Zaci uci ve skole o
vychove ke zdravi ¢i nikoliv. Otdzky vyhodnocuji jednotlivé a ptehledné v podobé tabulek

a graft.
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6.1 INTERPRETACE VYSLEDKU

Otazka ¢. 1
Na jakém jsi stupni?

Tabulka 12. Rozdé&leni zaka ZS

Z8 Kitiny
Odpovéd® | Pocet Zaki (n) | Pocet Zakia (%)
1. stupen 56 43
2. stupei 73 57
Celkem 129 100

Graf 1. Rozdéleni zaka ZS

M 1. stupen

W 2. stupen

Z grafu vyplyva, zZe je na zakladni $kole celkem 129 zaku (100 %), z toho 56 zaka (43 %)
je na prvnim stupni a 73 zaku (57 %) na druhém stupni (viz tab. 12, graf 1).
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Otazka ¢. 2
Snidas pravidelné kazdé rano?

Tabulka 13. Pravidelnost snidané

Z8 Kitiny
Odpovéd® | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
Ano 33 35 59 48
Ne 6 21 11 29
Nékdy 17 17 30 23
Celkem 56 73 100 100

Graf 2. Pravidelnost snidané na 1. stupni

H Ano
H Ne

Nékdy

Z grafu vyplyva, Ze na prvnim stupni pravidelné snida 33 zaka (59 %), 6 zakd (11 %)
nesnida pravidelné a 17 zaka (30 %) pravidelné snidan¢ dodrzuje jen nékdy (viz tab. 13,
graf 2).

Graf 3. Pravidelnost snidané na 2. stupni

B Ano
H Ne

N&kdy

Z grafu vyplyva, Ze na druhém stupni pravidelné snida 35 zaka (48 %), 21 zaki (29 %)
nesnida pravideln¢ a 17 zakt (23 %) pravidelné snidané dodrzuje jen nékdy (viz tab. 13,

graf 3).

44



Otazka ¢. 3

Uved’ priklad své snidané (napriklad dnes rano).

Tabulka 14. Typ snidané

ZS Kitiny
Odpovéd” | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1. st. (%) | 2.st. (%)
Vhodna 36 43 64 59
Nevhodna 6 9 11 12
Zadna 14 21 25 29
Celkem 56 73 100 100

Graf 4. Typ snidané na 1. stupni

H Vhodna
B Nevhodna

Z4dna

Z grafu vyplyva, Ze na prvnim stupni vhodné snida 36 zaki (64 %), nevhodné snida 6 zaka

(11 %) a 14 zaku (25 %) nesnida vibec (viz tab. 14, graf 4).

Graf 5. Typ snidané na 2. Stupni

B Vhodnd
H Nevhodna

Zadna

Z grafu vyplyva, Ze na druhém stupni vhodné snida 43 Zakl (59 %), nevhodné snida 9 zaka
(12 %) a 21 zaka (29 %) nesnida vubec (viz tab. 14, graf 5).
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Otazka ¢. 4
Myslis si, Ze snidas spravné (ohodnot’)?

Tabulka 15. Hodnoceni snidané

ZS Kitiny
Odpovéd’ 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
velmi Spatné 0 2 0 3
Spatné 9 15 16 21
dobfie 27 44 48 60
velmi dobie 6 7 11 9
vyborné 14 5 25 7
Celkem 56 73 100 100

Graf 6. Hodnoceni snidané na 1. stupni

0%

B velmi Spatné
M Spatné
B dobfe
m velmi dobfe

vyborné

Z grafu vyplyva, ze na prvnim stupni nikdo velmi $patn¢ nesnida (0 %), Spatné snida 9
zaku (16 %), dobie snida 27 zakt (48 %), velmi dobie snida 6 zaku (11 %) a vyborné snida
14 zaku (25 %), (viz tab. 15, graf 6).

Graf 7. Hodnoceni snidané na 2. stupni

3%
7% B velmi Spatnné
M Spatné
M dobfe
m velmi dobfe

vyborné

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni velmi $patné snidaji 2 zaci (3 %), Spatné snida 15
zakl (21 %), dobfe snida 44 zakt (60 %), velmi dobte snida 7 zaka (9 %) a vyborné snida
5 zaku (7 %), (viz tab. 15, graf 7).
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Otazka ¢ 5
VIS co je potravinova pyramida?

Tabulka 16. Prehled o potravinové pyramidé

Z8 Kitiny
Odpovéd’ | 1.st.(n) | 2.st. (n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
Ano 6 25 11 34
Ne 50 48 89 66
Celkem 56 73 100 100

Graf 8. Pirehled o potravinové pyramidé na 1. stupni

H Ano

m Ne

Z grafu vyplyva, Ze na prvni stupni 6 zaki (11 %) vi co je to potravinova pyramida a 50
zakt (89 %) nevi (viz tab. 16, graf 8).

Graf 9. Prehled o potravinové pyramidé na 2. Stupni

H Ano

" Ne

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni 25 zaki (34 %) vi co je to potravinova pyramida a
48 zaki (66 %) nevi (viz tab. 16, graf 9).
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Otazka €. 6
DodrZzujes pitny rezim (prijem tekutin béhem dne)?

Tabulka 17. DodrZovani pitného rezimu

Z8 Kitiny
Odpovéd® | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
Ano 46 35 82 48
Ne 0 8 0 11
Nékdy 10 30 18 41
Celkem 56 73 100 100

Graf 10. DodrZzovani pitného reZimu na 1. stupni

H Ano
H Ne

Nékdy

Z grafu vyplyva, ze na prvni stupni pitny rezim dodrzuje 46 zaka (82 %) a 10 zaka (18 %)
pouze nékdy (viz tab. 17, graf 10).

Graf 11. Dodrzovani pitného reZimu na 2. stupni

H Ano
H Ne

Nékdy

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni pitny rezim dodrzuje 35 zaka (48 %), 8 zaka (11 %)
pitny rezim nedodrzuje a 30 zaku (41 %) pouze né¢kdy (viz tab. 17, graf 11).
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Otazka ¢. 7
Co pijes k snidani?

Tabulka 18. Napoj voleny ke snidani

Z8 Kitiny
Odpovéd’ | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st (%)

mléko 15 11 27 15
¢aj 20 22 36 30

dZus 4 0 7 0
§tava 9 16 16 22
jiné 8 24 14 33
Celkem 56 73 100 100

*jiné (kakao, voda, kombucha, vincentka)

Graf 12. Napoj voleny ke snidani na 1. stupni

H mléko
M Caj
W dZus

m $tava

jiné

Z grafu vyplyva, Ze na prvnim stupni pije ke snidani 15 Zaka (27 %) mléko, 20 zaka (36
%) Caj, 4 zaci (7 %) dzus, 9 zakl (16 %) stavu a 8 zakl (14 %) jiny napoj (viz tab. 18, graf
12).

Graf 13. Napoj voleny ke snidani na 2. stupni

H mléko
H Caj

W dZus
m $tavu

jiné

0%

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni pije ke snidani 11 zakd (15 %) mléko, 22 zaka (30
%) ¢aj, 0 zakt (0 %) dzus, 16 zakl (22 %) Stavu a 24 zaka (33 %) jiny napoj (viz tab. 18,
graf 13).
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Otazka ¢. 8

Jakeé piti si nosiS do Skoly?

Tabulka 19. Napoj noSeny do $koly

Z8 Kitiny
Odpovéd’ | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
¢aj 0 3 0 4
voda 9 18 16 25
dZus 0 5 0 7
Stava 35 20 63 27
limonada 12 27 21 37
Celkem 56 73 100 100

*limondda (fanta, coca-cola, kofola, sprite, ledovy caj ice tea)

Graf 14. Napoj noseny do $koly na 1. stupni

0%

M Caj

M voda
m dZus
m $tava

limonada

Z grafu vyplyva, ze na prvnim stupni si do Skoly nosi 0 zaku (0 %) caj, 9 zaka (16 %)
vodu, 0 zakd (0 %) dzus, 35 zaki (63 %) stavu a 12 zakd (21 %) limonadu (viz tab. 19,

graf 14).

Graf 15. Napoj noSeny do $koly na 2. stupni

4%

M Caj

H voda
m dZus
m $tava

limonada

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni si do Skoly nosi 3 zéci (4 %) €aj, 18 zaki (25 %)
vodu, 5 zaka (7 %) dzus, 20 zakt (27 %) stavu a 27 zaka (37 %) limonadu (viz tab. 19,

graf 15).

50




Otazka ¢. 9
Myslis si, Ze dodrzujes spravné pitny rezim (ohodnot’)?

Tabulka 20. Hodnoceni pitného rezimu

Z8 Kitiny
Hodnoceni | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
velmi Spatné 2 2 4 3
Spatné 3 22 5 30
dobre 23 30 41 41
velmi dobie 11 13 20 18
vyborné 17 6 30 8
Celkem 56 73 100 100

Graf 16. Hodnoceni pitného reZimu na 1. stupni

4% 5%

B velmi Spatné
M Spatné
B dobfe
m velmi dobfe

vyborné

Z grafu vyplyva, ze na prvnim stupni pitny rezim dodrzuji 2 zaci (4 %) velmi Spatng, 3 Zaci
(5 %) Spatng, 23 zaku (41 %) dobfte, 11 zaka (20 %) velmi dobie a 17 zaku (30 %) vyborné
(viz tab. 20, graf 16).

Graf 17. Hodnoceni pitného reZimu na 2. stupni

3%
8% M velmi Spatné
M Spatné
M dobfe
1 velmi dobfe

vyborné

Z grafu vyplyva, Zze na druhém stupni pitny rezim dodrzuji 2 zaci (3 %) velmi $patné, 22
zakt (30 %) Spatné, 30 zaka (41 %) dobie, 13 zaku (18 %) velmi dobie a 6 zakl (8 %)
vyborné (viz tab. 20, graf 17).
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Otazka ¢. 10

Kolik bys mél za den vypit tekutin?
Tabulka 21. Piehled tekutin za den

Z8 Kitiny
Odpovéd’ l1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
500ml-1000ml 6 3 11 4
1000mI-1500ml 12 11 21 15
1500ml a vice 24 55 43 75
nevim 14 4 25 6
Celkem 56 73 100 100

Graf 18. Piehled tekutin za den na 1. stupni

B 500mI-1000ml|
M 1000ml-1500ml

= 1500ml a vice

nevim

Z grafu vyplyva, ze na prvnim stupni uvedlo 6 zaka (11 %) 500ml-1000ml tekutin, 12 zaka
(21 %) 1000ml-1500ml, 24 zakt (43 %) 1500ml a vice a 14 zakt (25 %) nevi (viz tab. 21,

graf 18).

Graf 19. Piehled tekutin za den na 2. stupni

4%

B 500mI-1000ml
m 1000mI-1500ml
m 1500ml a vice

nevim

Z grafu vyplyvéa, ze na druhém stupni uvedli 3 zaci (4 %) 500ml-1000ml tekutin, 11 zaki
(15 %) 1000mI-1500ml, 55 zaka (75 %) 1500ml a vice a 4 zaci (6 %) nevi (viz tab. 21,

graf 19).
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Otazka ¢. 11

Kolik tekutin za den vypije$ (uved’ v ml nebo 1)?
Tabulka 22. MnoZstvi tekutin za den

Z8 Kitiny
Odpovéd’ | 1.st. (n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
051 0 5 0 7
11 16 27 29 37
151 9 19 16 26
21 26 18 46 25
31 5 4 9 5
Celkem 56 73 100 100

Graf 20. MnoZstvi tekutin za den na 1. stupni

0%

9% mO,5|
m15]1
mll
m2l

31

Z grafu vyplyva, ze na prvnim stupni za den vypije 0 zakt (0 %) 0,5 1 tekutin, 9 zakd (16
%) 1,5 1 tekutin, 16 zakt (29 %) 1 1 tekutin, 26 zaka (46 %) 2 1 tekutin a 5 zakt (9 %) 3 1
tekutin (viz tab. 22, graf 20).

Graf 21. Mnozstvi tekutin za den na 2. stupni

5%

mO0,5I

mi,5|

mll

m2l
31

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni za den vypije 5 zaka (7 %) 0,5 | tekutin, 19 zaka (26
%) 1,5 1 tekutin, 27 zakt (37 %) 1 1 tekutin, 18 zaka (25 %) 2 1 tekutin a 4 zaku (5 %) 3 1
tekutin (viz tab. 22, graf 21).
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Otazka ¢. 12

Vis, co vSechno patii mezi tekutiny (napis)?

Tabulka 23. Znalost tekutin

Z8 Kitiny
Odpovéd’ | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st (%)
A 17 30 30 41
B 35 41 63 56
C 4 2 7 3
Celkem 56 73 100 100

A (Zaci uvedli spravné tekutiny jako napr. caj, voda, dzus atd.)

B (Zaci uvedli do tekutin i mléko a kavu)

C (Zaci nevedeéli, co vse patii mezi tekutiny)

Graf 22. Znalost tekutin na 1. stupni

mA

EB

Z grafu vyplyva, Ze na prvnim stupni 17 Zaka (30 %) vi, co patii mezi tekutiny, 35 Zaka

(63 %) uvadi do tekutin i mléko s kavou a 4 zaci (7 %) nevi, co patii mezi tekutiny (viz

tab. 23, graf 22).
Graf 23. Znalost tekutin na 2. stupni

1%

HA

EB

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni 30 zaka (41 %) vi, co patii mezi tekutiny, 41 zaka

(56 %) uvadi do tekutin 1 mléko s kdvou a 2 Zaci (3 %) nevi, co patii mezi tekutiny (viz

tab. 23, graf 23).

54




Otazka ¢. 13

UCIS se ve Skole o zdravé vyzivé a stravovani?

Tabulka 24. Vyuka o zdravé vyzivé a stravovani

Z8 Kitiny
Odpovéd® | 1.st.(n) | 2.st.(n) | 1.st. (%) | 2.st. (%)
Ano 52 71 93 97
Ne 4 2 7 3
Celkem 56 73 100 100

Graf 24. Vyuka o zdravé vyzivé a stravovani na 1. stupni

H Ano

W Ne

Z grafu vyplyva, ze na prvnim stupni 52 zakia (93 %) uvedlo, ze se o zdravé vyzivé a
stravovani uci a 4 zaci (7 %) uvedli, Ze se neuci (viz tab. 24, graf 24).

Graf 25. Vyuka o zdravé vyZivé a stravovani na 2. stupni

3%

B Ano

m Ne

Z grafu vyplyva, ze na druhém stupni 71 zaki (97 %) uvedlo, ze se o zdravé vyziveé a

stravovani uéi a 2 zaci (3 %) uvedli, Ze se neuci (viz tab. 24, graf 25).
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ZAVER

Cilem prace bylo poukazat na problematiku zdravého stravovani u déti zakladnich
Skol a na to, jak by se déti mély stravovat v ramci snidani a pitného rezimu. Upozornit na
spravnou skladbu pravidelnych snidani, na vhodny typ napoji, na dostateCny piijem
tekutin, dale na potravinovou pyramidu a také na spravné stravovaci navyky spolu se
zdravym zivotnim stylem jedince. Prace zduraziiuje mozné nezadouci dopady a rizika
nevhodné Zivotospravy, ktera vyrazné ovlivituje kvalitu Zivota i zdravi ¢lovéka. Déti, které
si jiz od utlého véku postupné vytvaii spravné stravovaci navyky, pfispivaji tim ke svému
zdravi v obdobi vyvoje a nadale i v dospélosti. Vhodnym pfistupem ke stravovani a
k aktivnim pohybovym ¢innostem mohou také ovlivnit vznik piipadnych civiliza¢nich
onemocnéni a vyhnout se tak moznym nezaddoucim komplikacim V pozdéjSim véku.
ZvIaste u déti je nutné, abychom vyzivu nijak nepodcenili a nezanedbali. Vyziva je
nezbytnou soucasti naseho zivota, a proto je zcela pochopitelné, ze se této oblasti vénuje
tolik pozornosti, nebot’ je dalezitym ukazatelem dusevniho i télesného vyvoje kazdého

jedince.

Dotaznikovy priizkum V praktické ¢asti prokazal, Ze vétSina déti na prvnim stupni
snida pravidelné kazdy den (59 %), ¢ast zaka (11 %) pravidelné nesnida a zbytek déti (30
%) pravidelnost snidani dodrzuje jen obc¢as. U déti druhého stupné pravidelné snida taktéz
vétsina zaku (48 %), dalsi zaci (29%) nesnidaji viibec a zbyvajici zaci (23 %) pravidelnost
nedodrzuji kazdy den. Vhodné slozeni snidani voli na prvnim stupni velka ¢ast déti (64%),
nevhodné snidd pouze par zaka (11 %) a zbyvajici zaci (25 %) nesnidaji rano vibec. U
druhého stupné obdobné vétSina zaka (59 %) snida vhodné, dalsi cast zaka (12 %)
nevhodné a zbyvajici déti (29 %) rano nesnidaji. Co se ty¢e hodnoceni snidani, tak na
prvnim stupni nikdo (0 %) velmi Spatné nesnida, ¢ast (16 %) snidé Spatné, velka cast (48
%) snida dobie, mala cast (11 %) snida velmi dobie a zbyvajici ¢ast (25 %) snidd vyborné.
Déti na druhém stupni hodnoti snidané nésledovné: menSina zakid (3 %) snidd velmi
Spatng, cast (21 %) Spatné, vétsina zakt (60 %) snida dobie, dalsi ¢ast (9 %) velmi dobfie a
zbytek (7 %) snida vyborné. Potravinovou pyramidu na prvnim stupni vétSina déti (89 %)
neznd a zbytek Zakl (11 %) ma o pyramidé ptehled. Na druhém stupni opét vétSina déti
(66 %) pyramidu nezna a zbytek (34 %) zna. Pitny reZim na prvnim stupni dodrzuji téméf
vSechny déti (82 %) a zbyvajici zaci (18 %) pouze nékdy. Na druhém stupni tento rezim

dodrzuje vetsi cast déti (48 %), dalsi cast (11 %) rezim nedodrzuje a zbytek (41 %) jen
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obcas. Ke snidani na prvnim stupni ¢ast déti (27 %) voli mléko, druhd ¢ast (36 %) caj, treti
¢ast (7 %) dzus, Ctvrta ¢ast (16 %) stavu a zbyvajici ¢ast (14 %) voli jiny napoj. U druhého
stupné¢ na snidani pije ¢ast zakt (15 %) mléko, druha ¢ast (30 %) Caj, treti ¢ast (0 %) dZus,
¢tvrta Cast (22 %) Stavu a zbyvajici ¢ast (33 %) voli jiny napoj. Do $koly si déti prvniho
stupné nosi ¢aj (0 %), vodu (16 %), dzus (0 %), §tavu (63 %) a (21 %) limonadu. Zaci
druhého stupné pak ¢aj (4 %), vodu (25 %), dzus (7 %), stavu (27 %) a (37 %) limonadu.
Prvni stupeit hodnoti spravné dodrzovani svého pitn¢ho rezimu jako velmi Spatné (4 %),
Spatné (5 %), dobte (41 %), velmi dobie (20 %) a vyborné (30 %). Druhy stupen pak velmi
Spatné (3 %), Spatn¢ (30 %), dobie (41 %), velmi dobie (18 %) a vyborné (8 %). Na
prvnim stupni spravné uvadéla skoro polovina zakl (43 %), ze by méla pies den vypit
1500 ml a vice tekutin. Na druhém stupni pak spravné odpovédéla vétSina zaka (75 %) a
zbyvajici déti prvniho i druhého stupné vybraly Spatné odpovédi nebo vilbec otdzku
neveédely. Déti prvniho stupné pres den vypiji 0,5 1 (0 %) tekutin, 11(29 %), 1,51 (16 %), 2
1(46 %) a 31(9 %). Na druhém stupni zaci vypiji 0,5 | (7 %) tekutin, 11 (37 %), 1,51 (26
%), 21 (25 %) a 3 |1 (5 %). Na otazku zda zaci védi, co vSe se fadi mezi tekutiny,
odpovédéli nasledovné: prvni stupeit uvedl spravné napoje (30 %), vétSina (63 %) uvedla
do tekutin i mléko ¢i kavu a zbytek (7 %) nevédél. Druhy stupen uvedl spravné napoje (41
%), slabsi vétsina (54 %) zahrnula do tekutin i mléko ¢i kavu a mala ¢ast (3 %) nevédéla.

Zaci prvniho (93 %) a druhého (97 %) stupné se uéi na §kole o zdravé vyzivé a stravovani.

Vysledky vyzkumného Setfeni budou poskytnuty vedeni Zakladni Skoly Kitiny,
jako ptinos pro praxi. Na jejich zakladé Skola pfipadné ptistoupi k G€innym opatienim,
napt. besedy o zdravém stravovani, vatreni v jednotlivych tfidach - ukdzky spravnych typi
snidani, osvétova ¢innost mezi rodi¢i, prednasky odbornikli na zdravou vyzivu, zpracovani
této problematiky jako prifezového tématu v jednotlivych pfedmétech, vytvarné soutéze

apod.
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SHRNUTI

Vybrana problematika zdravé vyzivy se zaméfenim na snidané a pitny rezim u
Skolnich déti byla fadné prozkouména pomoci dotazniku, ktery sleduje prevazné stav,
slozeni, kvalitu a pravidelnost snidani, dale spravny pfijem vhodnych tekutin
Vv dostatecném mnozstvi za den a znalost potravinové pyramidy i zdsad zdravé vyzivy.
Bylo prokazano, ze vétSina deti snida nebo se snazi snidat pravidelné kazdy den. Typ
snidani byl vétSinou zadouci, objevily se vSak i1 déti, které snidaji Spatné ¢i snidani zcela
vynechavaji. Nejcastéji ke snidani spravné voli ¢aj a mléko. Do Skoly si déti nosi nebo
kupuji prevazné nezddouci sladké stavy a limonadové napoje, ziidka neperlivou vodu.
Zaci se snazi dodrzovat vhodné mnoZstvi tekutin pfijatych za den a vypiji kolem 1 az 2
litrG. Déti na druhém stupni maji lepsi piehled o tom, kolik tekutin by mély béhem dne
vypit. Velka vétSina ani netus$i, co je to potravinovd pyramida a k ¢emu ma slouzit. Na
Skole se jiz zaci uéi o zdravé vyzivé a stravovani. Vysledky prace budou poskytnuty
Zakladni skole Kitiny ke zprosttedkovani ptipadnych prednéasek a besed o zdravé vyzive a

vychove¢ ke zdravi.
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SUMMARY

Selected issues of healthy nutrition with a focus on breakfast and drinks in school children
have been properly explored using a questionnaire, which mainly monitors the status,
composition, quality and regularity of breakfast on the proper intake of appropriate fluids
in sufficient quantities for the day and the knowledge of the food pyramid and healthy
eating principles . It has been shown that most children eating breakfast or trying to eat
breakfast every day. Type of breakfast was the most desirable, but also appeared in
children who eat breakfast poorly or completely omit breakfast. The most frequently
chosen correctly for breakfast tea and milk. The school kids wear or buy largely unwanted
fresh juices and lemonade drinks, rarely non-carbonated water. Pupils try to follow an
appropriate amount of fluid taken per day and drink about 1-2 liters. Children on the
second level have a better picture of how much fluid should drink during the day. The vast
majority have no idea what the food pyramid and what it has to serve. The school has
students learn about healthy eating and nutrition. The results of the elementary school will
be provided to convey any Christening lectures and discussions on nutrition and health

education.

59



Seznam tabulek

Tabulka 1.
Tabulka 2.
Tabulka 3.
Tabulka 4.
Tabulka 5.
Tabulka 6.
Tabulka 7.
Tabulka 8.
Tabulka 9.
Tabulka 10

Tabulka 11

Tabulka 12.
Tabulka 13.
Tabulka 14.
Tabulka 15.
Tabulka 16.
Tabulka 17.
Tabulka 18.
Tabulka 19.
Tabulka 20.
Tabulka 21.
Tabulka 22.
Tabulka 23.

Tabulka 24.

Energeticka hodnota zékladnich zivin

Obsah bilkovin u vybranych potravin

Doporuceny denni piijem bilkovin

Potfebna denni davka tukt

Doporucené denni mnozstvi cukri u déti

Denni doporucené mnozstvi vybranych vitamint u déti
Ptijem a ztraty vody béhem dne

Rozdé¢leni denni davky potravin

Denni spotfeba vody v zavislosti na v€ku a hmotnosti ¢lovéka
. Sladké snidané

. Sland snidané

Rozdéleni zaki ZS
Pravidelnost snidan¢

Typ snidané

Hodnoceni snidané
Ptehled o potravinové pyramidé
Dodrzovani pitného rezimu
Népoj voleny ke snidani
Népoj noseny do skoly
Hodnoceni pitného rezimu
Ptehled tekutin za den
Mnozstvi tekutin za den
Znalost tekutin

Vyuka o zdravé vyzive a stravovani

60



Seznam graft

Graf 1. Rozd¢leni zaka ZS

Graf 2. Pravidelnost snidané na 1. stupni

Graf 3. Pravidelnost snidané na 2. stupni

Graf 4. Typ snidané na 1. stupni

Graf 5. Typ snidané na 2. stupni

Graf 6. Hodnoceni snidan¢ na 1. stupni

Graf 7. Hodnoceni snidan¢ na 2. stupni

Graf 8. Piehled o potravinové pyramidé na 1. stupni
Graf 9. Piehled o potravinové pyramidé na 2. stupni
Graf 10. DodrZzovani pitného rezimu na 1. stupni
Graf 11. DodrZzovani pitného rezimu na 2. stupni
Graf 12. Napoj voleny ke snidani na 1. stupni

Graf 13. Napoj voleny ke snidani na 2. stupni

Graf 14. Napoj noSeny do Skoly na 1. stupni

Graf 15. Napoj noseny do Skoly na 2. stupni

Graf 16. Hodnoceni pitného rezimu na 1. stupni
Graf 17. Hodnoceni pitného rezimu na 2. stupni
Graf 18. Prehled tekutin za den na 1. stupni

Graf 19. Ptehled tekutin za den na 2. stupni

Graf 20. Mnozstvi tekutin za den na 1. stupni

Graf 21. Mnozstvi tekutin za den na 2. stupni

Graf 22. Znalost tekutin na 1. stupni

Graf 23. Znalost tekutin na 2. stupni

Graf 24. Vyuka o zdravé vyzivé a stravovani na 1. stupni

Graf 25. Vyuka o zdravé vyzivé a stravovani na 2. Stupni

61



Seznam priloh

Priloha €. 1: Dotaznik

62



POUZITA LITERATURA

10.

11.

12.

ASTL, J., ASTLOVA, E., MARKOVA, E. Jak jist a udrzet si zdravi. Praha:
Maxdorf, 2009. 328 s. ISBN 978-80-7345-175-2.

FORT, P. Tak co mdm jist? 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a. s., 2007. 424 s.
ISBN 978-80-247-1459-2.

KOPECKY, M., a kolektiv. Somatologie. 1 vyd. Olomouc: Univerzita Palackého,
2010. 313 s. ISBN 978-80-244-2271-8.

KUKACKA, V. Zdravy zivotni styl. 1. vyd. Ceské Budg&jovice: Jihoeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich, 2009. 176 s. ISBN 978-80-7394-105-5.

KUNESOVA, M. Nadviha a obezita. 1. vyd. Praha: Jan Vasut, 2001. 32 s. ISBN
80-7236-180-5.

LISA, L., KNOURKOVA, M., DROZDOVA, V. Obezita v détském véku. 1. vyd.
Praha: Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi n. p., 1990. 143 s.

LUHANOVA, Z., VLACHOVA, L. Zdrava vyziva déti a mladeze v teorii a praxi.
1. vyd. Praha: Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi n. p., 1974. 360 s.
MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kolektiv. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, a. s., 2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8.

MUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole.
Brno: Paido, edice pedagogické literatury, 2007. 150. S ISBN 978-80-7315-156-0.
PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravd vyZiva pro kazdy den. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a. s., 2009. 144 s. ISBN 978-80-247-2488-1.

VOLF, V., VOLFOVA, H. Pediatrie pro stiedni zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha:
Informatorium, spol. s r.0., 1996. 210 s. ISBN 80-85427-87-7.

SEDLACKOVA, H. Snidané, presnidavky a svaciny pro skoldky. 1. vyd. Praha:
Prace, s. r. 0., 1996. 32 s. ISBN 80-208-0422-6.

63



Internetové zdroje:

Vyziva deti [online]. ¢2007, [cit. 2011-09-11]. Dostupné z WWW:

<http://www.vyzivadeti.cz/>.
Pitnicek  [online]. ¢c2010, [cit. 2011-16-10]. Dostupné z WWW:

<http://www.pitnicek.cz/>.
Zdravy korinek [online]. ¢2009, [cit. 2011-25-11]. Dostupné z WWW:

<http://www.zdravykorinek.cz/>.

64



Priloha €. 1: Dotaznik

Ahoj,

jmenuji se Lucie Josefikova a jsem studentkou Pedagogické fakulty na univerzité
Palackého v Olomouci. Chci té poZadat o vyplnéni dotazniku, ktery mi poslouzi k zavérecné
bakalarské praci. Dotaznik je anonymni a vysledky budou pouzity pouze pro moji praci a nebudou
nikde zvefejnény. Prosim vypli dotaznik pravdivé a samostatné.

Zakrouzkuj pouze jednu moznou odpovéd, pokud nebude uvedeno jinak. Za vyplnéni
dotazniku predem dékuji.

1) Na jakém jsi stupni:

2) Snidas pravidelné kazdé rano? Ano - Ne - Neékdy

3) Uved priklad své snidané (napfiklad dnes rano):

4) Myslis si, Ze snidas spravné (ohodnot)?
velmi Spatné - Spatné - dobre - velmi dobre - vyborné

5) Vis co je potravinova pyramida? Ano - Ne
Pokud ano, napis strucné co to je, k cemu slouZi a co zndzornuje:

6) Dodrzujes pitny rezim (pfijem tekutin béhem dne-piti)? Ano - Ne - Nékdy

7) Co pijes k snidani?

mléko - ¢aj - dZus - $tavu - jiné (napis co)

8) Jaké piti si nosiS do Skoly?

¢aj - vodu - dZus - $tavu - limonadu (napis jakou)

9)Myslis si, ze dodrzujes spravné pitny rezim (ohodnot)?
velmi Spatné - Spatné - dobre - velmi dobre - vyborné
10) Kolik bys mél za den vypit tekutin?

500mI-1000ml - 1000mI-1500ml - 1500ml a vice - nevim

11) Kolik tekutin za den vypijes? (napis v ml nebo I)

12) Vis, co vSsechno pat#i mezi tekutiny? (napis)

13) UCiS se ve Skole o zdravé vyzivé a stravovani? Ano - Ne
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