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1 Uvod

Spravna vyziva, jako soucast zdravého Zivotniho stylu, ma vyrazny podil na stavu
kvality celého zivota ¢loveka, predevsim na pfedchdzeni vzniku civilizacnich chorob a na
umoznéni vyuziti vSech sil k naplnénému a plnohodnotnému zivotu. Vstépovani a disledné
dodrZovani stravovacich zvyklosti by mélo byt jeho soucésti jiz od raného détstvi. A¢ bylo
na toto téma vyddno jiz mnoho publikaci a probéhlo mnoho kampani, stile je tato
problematika jaksi opomijena, a to jak ze strany rodicl, jejichz vliv je v této oblasti
nejvyznamnéjSi a nezastupitelny, tak 1 ze strany pedagogt, jejichz vliv je také znacny.

Diky nému by bylo mozné docilit nemalych pozitivnich vysledkii.

Bohuzel vice nez tito dva ¢initelé pisobi na ,,détské stravniky* Cinitel tieti, tim je
reklama. Uto&i mnohdy nenapadné, zato velice systematicky, vychytrale a zékeing. Dalo
by se fici, ze nema konkurenta k boji, proto mnohdy zcela jednoduSe vitézi. Tato
diplomova prace, zaméfena na téma: ,, VIiv reklamy na stravovani Zaki 6. — 7. trid
zakladnich skol ve vychodoceském regionu*“, byla napsana pfedev§im proto, aby bylo
zjisténo, jak moc se vyzivova doporuceni pro tuto vékovou kategorii lisi od reality, jak
velky vliv reklama na ,Skoldky* ma a jakymi zplsoby je mozné tento stav alespon
castecn¢ pozmenit.

Zkoumana ve€kova kategorie byla zvolena ptfedevS§im ze dvou hlavnich divodu.
Prvnim z nich je fakt, Ze ma toto obdobi rozhodujici podil na vyvoji ¢lovéka po strance
anatomické a fyziologické (zde ma vyziva nesporné vyrazny vliv), druhym divodem je
psychickym vyvoj, ktery se v tomto obdobi také silné€ rozviji, ale zatim je nestaly, vrtkavy,
mlady ¢lovek je velice snadno ovlivnitelny, rad experimentuje a ziskava nové zkusenosti,

ne vzdy zcela vhodné.

Oblast, ve které k vyzkumu doslo a ve které byl ziskan potfebny vorek respondentti
pfi navstéveé zékladnich Skol, byla oblast Kralovéhradeckého kraje. Pokryty byly jak malé
vesnice, tak 1 veétSi meésta, a to predev§im kvili opravdu objektivnim vysledkiim

provadéného vyzkumu.

Cilem této diplomové prace neni odsoudit reklamu na potraviny ¢i nékteré

z vyrobkl, avsak pouze ,,oteviit oCi* tém, ktefi stav véci mohou zmenit.



2 Cile

1. Zjistit, zda ma reklama vybranych potravin vliv na stravovani dané vékové
kategorie zakl zakladnich skol. Jak velky tento vliv je.

2. Pokusit se navrhnout moZnosti feSeni problematiky nevhodného stravovani jako
soucast piedmétu vychova ke zdravi na zakladnich Skolach formou projektového

vyucovani.

3. Pokusit se postihnout zakladni moznosti prevence a zmirnéni dopadit nevhodného

stravovani na zdravi zaku zakladnich skol.



TEORETICKA CAST
3 Strucna charakteristika kategorie dospivani

3.1 Dospivani

3.1.1 Ohraniceni vékové kategorie dospivajicich

V zékladnim, biologickém, smyslu lze toto obdobi vymezit Siroce jako Zivotni usek

ohrani¢eny na jedné strané¢ prvnimi znamkami pohlavniho zrdni a vice nebo méné

vyznaCenou akceleraci rastu a na druhé strané dovrSenim plné pohlavni zralosti

a dokoncenim télesného rustu.

V dnesnich podminkéch rozvinuté primyslové spolecnosti lze vymezit zhruba

hranice dospivani, platné pro vétsinu jedincti, na jedné strané vékem 11 — 12 let, na druhé

stran¢ asi 20 — 22 roky. Celé obdobi byva dale ¢lenéno (Langmeier, 1983). ,,Pridrzime-li se

dé€leni v literatui'e nejCastéji zastoupen¢ho, miizeme rozliSovat:*

1. Obdobi pubescence — zhruba od 11 do 15 let — které 1ze ¢lenit na:

a) Féazi prepuberty (¢i prvni pubertdlni fazi): Zafind prvnimi znamkami

pohlavniho dospivani, zejména kdyz se objevi prvé sekundarni pohlavni znaky

a obycejné 1 ,,vlnka* urychleni v rastové kiivce. Kon¢i nastupem menarche

u divek, resp. analogickym vyvojem u chlapcii (prvni no¢ni poluci). U vétSiny

nasSich divek trva faze zhruba od 11 do 13 let. U chlapcti probiha fyzicky vyvoj

asi o 1 — 2 roky pozdéji.

b) Fazi vlastni puberty (¢i druhou pubertalni fazi): Nastupuje po dokonceni

prepuberty a trva do dosaZzeni reprodukcni schopnosti.“ (Langmeier, 1983,

s. 109) Zhruba mzeme obdobi vlastni puberty vymezit v€kem 13 — 15 let.

2. Obdobi adolescence. Teprve vtéto dobé je postupné dosahovdna plna

reprodukéni zralost a dokoncovan télesny rust (ovSem uz pomalejSim tempem).

Obdobi adolescence zahrnuje dobu zhruba od 15 do 20 — 22 let (Langmeier,

1983).

Déle se budeme, vzhledem k néaplni diplomové préce, blize vénovat pouze prvnimu

obdobi, tj. obdobi pubescence.



3.1.2 Anatomické a fyziologické zmény v obdobi p

prepuberty a puberty

Prepuberta i puberta jsou hormonalné podminéné procesy, kdy dité fyzicky dospiva
a velmi intenzivné se zrychluje 1 jeho rist. V tomto obdobi probiha etapa vyvoje kostry,
svalstva a tukové tkané, dokoncuje se riist a vyvoj vSech télesnych tkani a organti. Pocatek
puberty odpovida tietimu zrychleni rastu (nejrychleji roste do vysky ¢lovék v prvnim roce
zivota, pak kolem sedmého roku). Proces zrychleni riistu v tomto obdobi nastava u divek
asi o dva roky diive nez u chlapcti, vétSinou jiz pted 11. rokem zZivota (Dylevsky, Trojan,
1982). Toto zrychleni nastavd u divek asi v 10 letech, u chlapcti v 12,5 letech. Rocni
ptirtistky v tomto obdobi jsou téméf na vSech organech vyssi nez v obdobi predchazejicim.
Dité, které pred pubertalnim obdobim vyrostlo asi o 5 cm za rok, dosahuje v puberté
daleko vyssich roc¢nich pfirtistkti. U chlapct je to asi 7 — 12 cm, u divek 6 — 11 cm. Tyto
rustové prirtstky se objevuji u chlapcti asi kolem 14 let, u divek kolem 11 — 12 let.
V puberté divky ,,pfedhoni“ ve vySce chlapce, i kdyz konecnd vyska je po skonceni
puberty u chlapcti opét vétsi (Mala, Klementa, 1985). ,,Béhem rlstu se méni i proporce
téla. Plvodné vétsi velikost hlavy se vyrovnava zrychlenym ristem trupu a délce
koncetin.” (Dylevsky, Trojan, 1982, s. 195) Rist je ukoncen mezi 15. — 18. rokem. Obé¢
pohlavi se zacinaji vyznamné diferencovat ve svém télesném sloZeni, u dévcat se
vyznamné zvétSuje mnozstvi podkozniho tuku a formuje se panev, u chlapcii dochazi

k nartistu svaloviny a riistu kosti do délky.

,V pubertadlnim obdobi se dokoncuje profezavani definitivniho chrupu, u divek je
op¢t patrné zrychleni asi o 1 — 6 mésict, pii profezavani Spicakt dokonce az o 11 mésict.*

(Lisa, Knourkova, 1986, s. 227)

Celé pubertalni obdobi klade zna¢né naroky na cely organismus. Tomu se musi
prizptisobit vSechny organy, a to svou zvySenou Cc¢innosti, vétSinou podminénou
a umoznénou jiz vyzralou strukturou a zvétSenou hmotnosti. Jejich aktivita musi zajistit
velky télesny rozvoj, rozvoj pohlavnich Zlaz a néstup novych vztahll. Pozadavky jsou
kladeny hlavné na srdce a plice. Umémné s télem se zvysuji také biisni organy (Lisa,

Knourkova, 1986).



3.1.3 Vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti v obdobi

dospivani

,» Vyvoj motoriky je v obdobi dospivani zpravidla vyraznéjsi nez v obdobi
predchazejicim — dospivajici rychle ziskavaji dovednosti vyzadujici znacnou silu, hbitost,
jemnou koordinaci pohybovou i smysl pro rovnovahu. Odtud jisté¢ plyne i z&jem o sport.
Pokracuje vyznamné i vyvoj vnimani, zejména vizuélniho, jez dosahuje maxima a souvisi
mnohem vice s abstraktnim mySlenim. Proto i pfedstavy jsou nyni méné Zivé — jsou spise
obecnéjsi, vybledlejsi, eideticka schopnost popisovana diive jako zvlastni psychicka
vlastnost, ktera dovoluje vybavit si ¢etné detaily dfive vnimaného obrazce do velkych
podrobnosti, zieteln¢ klesa. Proto vyuka dospivajicich by neméla byt pfili§ jednostranné
opfena o nazor, coz by mohlo brzdit vyvoj abstraktniho mysleni, ale ani druha krajnost —
uceni bez nazornych podkladii — by nebyla na misté, nebot’ i zcela abstraktni pojmy

vychazeji ze zédkladu ndzornych zkuSenosti.“ (Lengmeier, 1983, s. 114)

3.1.4 Rozvoj formalnich operaci v obdobi dospivani

»Stadium formalnich operaci se zafina u ditéte vytvafet na poCatku pubescence
a dosahuje zpravidla svého vrcholu kolem 15 let. Nevznika ov§em najednou a bez ptipravy
a nevznika ani ve vSech ohledech stejné pravidelné: dospivajici mize byt schopen myslet
v nékterych piipadech ,,formalné* a v jinych je jesté stile vazan na konkrétni obsahy. Jsou
ovSem také veliké rozdily mezi jednotlivymi dospivajicimi, které jsou dany nejen jejich
vrozenymi dispozicemi, ale také dfivéjSi 1 souCasnou pfilezitosti k feSeni riznych

problémil.

Novy zplsob mysleni ma ovSem vyznamné diasledky pro postoj dospivajiciho
k celému svétu a zejména k lidem: zatimco dit€¢ v mlad$im Skolnim véku bralo svét
realisticky a stfizlivé — takovy, jaky je — dospivajici nyni srovnava existujici a pfitomné
poméry s tim, co by mohlo nebo mélo byt, tedy se stavem, ktery si jako idedl vytvofii ve
své mysli. Odtud jeho Castd kriti¢nost a nespokojenost, zklamani, nejasné touzeni a tieba

1 vystupfiovany pesimismus.

Nastup formalnich operaci umoziuje také novy zpiisob moralniho hodnoceni —

objevuji se Castéji mravni soudy, které berou ohled na druhého, z jehoZ zorné¢ho thlu se



jedinec dovede divat i sam na sebe. Novy zpusob mysleni dovoluje pohliZet na sebe a na
svlj vlastni zivot 1 na své pocity a mySlenky jakoby zvenku, analyzovat je a kriticky
posuzovat. Nové zaméteni pozornosti na své citéni, mysleni a jednani je dilezitym znakem

dospivani viibec.” (Lengmeier, 1983, s. 116-118)
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4 Reklama jako dulezity Cinitel ve vztahu Clovéka a
VYZivy

4.1 Pojem reklama

»Slovo reklama pochézi z latiny (re-clamo = vyvoléavat, kiicet, Casto za ucelem
nekoho od néceho odvratit, ptilakat k né€emu pozornost). Oznacovalo vyvoldvani trhovcl
nabizejicich své zbozi a snazicich se odlakat zdkazniky konkurenci. Co nas napadne dnes,
kdyz se tekne ,,reklama®“? Barevné inzeraty v novinach a Casopisech, spoty prerusujici ¢i
oddé@lujici potady v televizi, billboardy u silnic, firemni znacky na mantinelech stadiont,
mozna 1 nevyzadané letdky ve schrance nebo barevny balon vznasSejici se nad méstem.*

(Micienka, Jirak 2007, s. 243)
Podle funkce mizeme reklamni sdéleni rozd€lit do ¢ty velkych skupin:

e Informativni reklama — informuje o novych vyrobcich, hledd nové zakazniky pro

stavajici produkt, sdéluje zménu ceny, piedstavuje nové uzitné vlastnosti vyrobku,

vytvaii image vyrobku, upravuje $patné minéni o vyrobcich.

e Presvédcovaci reklama — sdéluje divody pro vybér toho konkrétniho produktu,
piesvédéuje o divodech pro zménu vyrobku (sluzby), uvadi davody, pro¢ si

stavajici zékaznici maji kupovat produkt, sluzbu.

e Srovnavaci reklama — ptesvédcuje o vyhodach produktu (sluzby) ve srovnani

s konkurenci.

e Dlouhodobd reklama — pfipomind zdkaznikiim, Ze produkt mohou potiebovat

v budoucnosti, hledd novy typ zakazniki, ktefi maji vyrobek koupit, vklada

vyrobek do paméti spotiebitelit mimo hlavni sezonu (Micienka, Jirdk 2007).

11



4.2 Strategie reklamy

Reklamou se rozumi takova sdéleni ¢i Cinnosti, kterd maji pfijemce ovlivnit tak,
aby se n¢jak choval, poptipad¢ aby zaujal urcity postoj: néco si koupil, rozhodl se pro
n¢jakou znacku, zistal znaCce vérny, zménil operdtora, volil néjakou stranu, tiidil
odpadky, déval pfednost na ptfechodu, povazoval urcity zplsob traveni dovolené c¢i
oblékéni za vhodny a zZadouci. K dosazeni svého hlavniho a obecného cile, tedy usmérnéni
chovani ¢i postoje, reklama vytvorila celou fadu postupt, které je uzitecné rozeznavat,
vyvinula se do celé fady podtypt podle toho, jak si sviij cil konkretizuje. Nékteré reklamy
maji posilit povédomi o znacce, jiné nabizeji konkrétni produkt. JelikoZ cilem reklamy je
podporovat spotiebu, ur€ité vzorce chovani ¢i postoje, pracuje reklamni sdéleni Casto
s idealistickymi zobrazenimi a kli$¢, se schématy, stereotypy a zjednoduSenimi, s nimiz je

snadné se identifikovat nebo které je snadné si zapamatovat.

Zékladem reklamy jsou jasn¢ formulovana poselstvi a spravna volba
komunikac¢nich kanalt, ktera uvedena sdéleni doruci zvolené cilové skupiné — tedy lidem,
u kterych je nejvétsi pravdépodobnost, ze se zachovaji podle pfani zadavatele reklamy.
Pravé média a komunikac¢ni kandly hraji v reklamé kli¢ovou ulohu, protoze jsou Casto
nejjednodussi cestou k budoucim spotiebitelim. Vzajemnd vazba mezi reklamou a médii
je dualezitd pro fungovani nejen reklamniho, ale i medidlniho trhu, protoZze piijmy
zreklamy jsou klicovym zdrojem pro financovani médii (s vyjimkou vetejnopravnich
médii). Jednotlivé reklamni sdé€leni ale samo o sobé mnoho nezmuze, proto vznikl cely
obor nazyvany marketingovd komunikace, ktery se snazi vyvinout strategie pltisobeni na
pfijemce celou fadou vzijemné souvisejicich sdéleni a podnéti — a reklama je jednim

z nich.

Pokud jde o postupy, je pro reklamu piiznaéné naptiklad to, ze ma sklon
k idealizaci a zjednoduseni: vyrobky, které nabizi, nemaji z4dné stinné stranky,
neporouchaji se, vSe je jasné a jednoduché¢, rodinny zivot vzorny, ditka rozpustila (musi se
nekde unavit nebo umazat), ale poslusna (pfijdou na zavolani, aby si nechala vyprat tricko,
popiipad¢ si doplnila energii ty¢inkou, kterou nabizi babicka a komiksovy tu¢inak mavajici
z lednicky). Stald snaha o upoutani pozornosti vede k opakovani jednoduchych
a napadnych motivii. Opakovanim se atraktivita téchto motivii oslabuje — z neotielého

napadu se stdva automatismus a z néj kli§¢ — a to pozornost neptilaka. Reklama proto musi
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neustale inovovat své postupy. Proto neni mozné posuzovat reklamni sdéleni jednotlive,

ale vZzdy v porovnani s ostatnimi v dané dobé. (Micienka, Jirdk, 2007).

4.3 Komunika¢ni média

,lento pojem spojuje komunikaci a média, médium obecné je v tomto smyslu
jakykoliv sdélovaci prostiedek, ktery miiZze zprostiedkovat clovéku informace. Zpravidla je
vhodny 1 pro reklamni vyuziti. Z hlediska reklamni komunikace se médii rozumi televize,
rozhlas, internet, nosice audiovizualnich d¢l, periodicky tisk a neperiodické publikace,
dopravni prostfedky, plakaty a letaky, jakoz i1 dal§i komunikacni prostiedky umoziujici
prenos informaci. Komunikaci je v tomto pfipad¢ sd€lovani, vyména informaci, pienos ¢i
pfedavani nejriiznéjSich informacnich obsahli v rdmci diferencovanych komunikacnich

systémi za pouziti riznych komunikaénich médii“ (Jandova, Novakova, 2006)

4.4 Reklama na potraviny

,Reklama, propagujici potraviny a jidlo, vyuzivd mnoha mozZnosti piisobeni na
psychiku a chovani ¢lovéka. Plsobi na smysly (barevnost, velikost), na raciondlni stranku
(zdiiraznéni zdravotniho aspektu, ekonomicnosti, ¢asové uspory pii piipravé), na
emocionalitu (uspokojeni potieb, radost déti, pfijemné proziti svateCni chvile) apod.
Bohuzel, reklama c¢asto neptsobi smérem, ktery by podporoval zlepSeni skladby
jidelni¢ku. Zaméruje se rafinované na déti, které ji nekriticky prijimaji a nuti pak
rodi¢e kupovat produkty, které pro né bud’ nejsou vhodné, nebo zatézuji rodinny

rozpocet.“ (Frankova, Dvotakova-Jant, 2003, s. 140)

Reklama jidel mize mit neptiznivy vliv na utvareni vyzivovych zvyklosti, protoze
se mnohdy zamé&fuje spiSe na propagaci nutricné méné hodnotnych potravin. V jedné ze
zahrani¢nich studii bylo analyzovano vysilani nckolika televiznich kandlli v sobotu
dopoledne, coz je doba, kdy se mnoho déti diva na televizni potfady. Az 71 % vSech reklam

se tykalo jidla, z toho 80 % nabizelo pokrmy nizké nutri¢ni hodnoty.
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4.4.1 Reklamy na potraviny v televizi a rozhlase

»Zakon €. 468/1991 Sb., o provozovani rozhlasového a televizniho vysilani, ve
znéni pozdéjsich predpisi, definoval reklamu jako jakékoliv verejné oznameni urcené
k podpore podnikani nebo k dosazeni jiného ucinku, sledovaného zadavatelem reklamy,
jemuz byl vysilaci cas poskytnut za uplatu nebo za jinou protihodnotu a vymezil povinnosti
provozovatelli rozhlasového a televizniho vysilani, véetné povinnosti pfi vysilani reklam
a rozsahu reklam. Zakon se dale zabyval omezenim reklamy pro déti a mladistvé, stanovil,

jak musi byt reklamy odd€leny od ostatniho vysilani, kdy mohou, resp. nemohou byt

vysilany a urc¢il odpovédnost za pravdivost udaji.* (Jandova, Novakova, 2003, s. 24)

»lelevizni programy (nejen vysilani reklam) maji vliv na vyvoj preference jidla
zejména v ptipadech, kdy je spojeno s pozitivni roli modelu, oblibené¢ho hrdiny. Mzeme
zminit zndmou postavicku namoinika Pepka, jehoz fyzickd sila a Uspéchy ve vSech
situacich byly vysledkem pojidani Spenatu. Kromé filmu, televize a rozhlasu ma vliv na
utvafeni postoji vici jidlu i cetba a romdnovi hrdinové.“ (Frankova, Dvotdkova-Jand,

2003, s. 175 -176)

Televize mize mit silny vliv na vyvoj jidelnich preferenci déti, hlavné téch, které
pravidelné sleduji reklamni Soty. Men$i déti povazuji televizni reklamu za soucast
normalniho programu, véii ji stejné jako vysilanym piibéhim a pohddkdm. Mladsi déti
maji reklamy radéji nez déti vétsi, které jiz ddvaji prednost hovoru s rodi¢i nebo jiné
¢innosti po dobu predvadéni reklam a jsou vici ni kriti¢téjsi (Fraitkova, Dvorakova-Jant,

2003).

Lze tici, Ze ¢tvrtina vSech reklam vysilanych v Case, kdy se na televizi diva nejvice
déti, se tykd nezdravych potravin, jako jsou susenky, cokoladové tyCinky, sladké napoje
apod. Evropské spotiebitelské organizace fungujici pod =zastitou BEUC (Asociace
evropskych spottebitelll) mapuji tento fenomén v jednotlivych zemich a nepfestavaji

varovat, Ze pro uspeésny boj je nezbytné mimo jiné odstranit nevhodné reklamy.
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4.5 Zakon o regulaci reklamy

Dne 9. tnora 1995 vesel v platnost zdkon ¢. 40/1995 Sb., o regulaci reklamy, jehoz

soucasti byla mimo jiné i zména a doplnéni zakona ¢. 469/1991 Sb., o provozovani

rozhlasového a televizniho vysilani.

Reklama na potraviny nesmi podle zdkona o regulaci reklamy uvadét v omyl,

zejména:

pokud jde o charakteristiku potravin, jejich vlastnosti, slozeni, mnozstvi,

trvanlivost, ptivod nebo vznik a zplisob zpracovani nebo vyroby,
pokud jde o pfisuzovani G€inkli nebo vlastnosti, které potravina nevykazuje

vyvolanim dojmu, Ze potraviny vykazuji zvlastni charakteristické vlastnosti, kdyz

ve skutecnosti tyto vlastnosti maji vSechny podobné potraviny

prisuzovanim potraving vlastnosti prevence, oSetfovani, 1écby, nebo vyléceni
lidskych onemocnéni nebo takové vlastnosti naznaCovat, to vSak nesmi branit,
u potravin pro zvlastni Iékarské tucely, uvadéni informaci nebo doporuceni
ur¢enych vyhradn€ osobam kvalifikovanym v oboru lékafstvi, vyzivy nebo
farmacie, rovnéz tak u minerdlni vody nesmi toto omezeni branit uvadéni udaja
o tom, Ze mineralni voda podporuje nebo usnadiiuje urcité zivotné funkce lidského

organismu,

v o . o ry . , 1
doporucovanim potraviny s odvolanim na nekonkrétni klinické studie

1 .
Dostupné na: www.portal.gov.cz
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5 Kvalitni vyziva zaku starSiho Skolniho véku
5.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida predstavuje grafickou podobu vyzivovych doporuceni s
cilem poskytnout lidem radu, jak se stravovat, aby si udrzeli dobré zdravi a jejich télo
dostalo vse, co potiebuje. Vyzivova pyramida ptedstavuje velice prehledny systém, ktery
je dobfe pochopitelny pro kazdého jednotlivce. Potraviny jsou rozdéleny do nékolika
skupin; kazda skupina ma doporuceny pocet porci, které by bylo vhodné dodrzovat. Podle

pyramidy je mozno jidelnic¢ek kontrolovat i doptedu planovat.
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5.2 Doporucené denni davky Zivin

Vedle potravinové pyramidy, kterd poskytuje orientacni informace o skladbé
jidelni¢ku, odbornici sestavili také tabulky doporuc¢eny dennich davek jednotlivych Zivin.
Doporucena denni davka (oznacovana zkratkou DDD) stanovi mnozstvi dané ziviny, které
by mél ¢loveék za den snist, aby byl dlouhodobé zdravy. U déti jsou doporucené denni
davky stanoveny tak, aby zaroven zarucovaly zdravy rust a vyvoj ditéte. Hodnoty DDD
jsou pfizplisobeny potfebam détského organizmu v jednotlivych rastovych obdobich,

v nékterych ptipadech se 1i8i 1 podle pohlavi ditéte.

Tabulku 1 mizeme vyuzit k tomu, abychom si ovéfili, zda ma dit¢ té které ziviny

dostatek, piipadné jakou cast doporucené denni davky ziskava z konkrétni potraviny.

Tabulka 1. Doporucené denni davky Zivin

Déti od 4 do | Déti od 7 do | Déti od 10 Déti od 13 Déti od 15
7 let 10 let do 13 let do 15 let do 19 let
Energie
kJ 5800 — 6400 | 7100 - 7900 | 8500 — 9400 | 9400 — 10500—
11200 13000
kcal 1400 — 1500 | 1700 — 1900 | 2000 —2300 | 2200 —2700 | 2500 —-3100
Zakladni
Ziviny
Bilkoviny D 17 24 34 45 D 46
(2) CH 15 CH 60
Sacharidy 170 - 188 209 - 232 250 - 276 276 - 329 308 — 382
(2)
Vldknina (g) | 912 12-15 15-18 18 - 20 2024
Tuky (g) D45-534 | D56-65 D67-78 D74 - 86,6 82,8 -102,6
CH50,5-59 | CH62,3— CH 74 - CH 88.,4-
72,8 86,6 103,1
Nenasycené
mastné
kyseliny
n-6 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
(% energie)
n-3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
(% energie)
Cholesterol | 300 300 300 300 300
(mg)
Mineralni
latky
Viapnik (mg) | 700 900 1100 1200 1200
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Hoi¢ik (mg) | 120 170 D 250 310 D 350
CH 230 CH 400
Zelezo (mg) |8 10 D15 D15 D15
Ch 12 Ch 12 Ch 12
Jod (ng) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 D 1,0 D 0,9
CH 1,1 CH 1,1
D (ug) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 D 1,0 D 1,1 D 1,0
CH 1,2 CH 1,4 CH 1.3
B2 (mg) 0,9 1,1 D 1,2 D13 D 1,2
CH14 CH 1,6 CH1,5
B6 (mg) 0,5 0,7 1,0 1,4 D 1,2
CH 1,6
B12 (ng) 1,5 1,8 2 3 3
Kyselina 300 300 400 400 400
listova (ng)
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny | 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8

(Vysvétlivky: D —divky, CH — chlapci)

S touto tabulkou denniho pfijmu Zivin budeme dale pracovat i v dalSich ¢astech prace.

5.2.1 Tuky

» Tuky jsou energeticky nejbohatsi zivinou, nebot’ jeden gram poskytne télu plnych

37,7 kJ, zatimco bilkoviny a sacharidy po 16,7 kJ.* (Hejda, 1985, s. 37)

Vyznam:
e hlavni energeticky bohaté latky, pii nedostatku cukru se odbourava tukova tkan
e termoregulace téla
e v okoli napt. ledvin, chrani orgény
e stavebni slozka bun€k a bunéénych membran (v podobé¢ fosfolipidii a lipolipidtr)
e rozpoustédlo vitamind A, D, E, K- lipofilni vitaminy
e zdroj mastnych kyseliny

e zdroj cholesterolu- stavba steroidnich hormont
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¢ vliv na nervovou soustavu, myelinova pochva na nervovych vladknech je tvotfena
tukovou slozkou a slouzi k urychleni vzrucht (lepsi reakce, kojenec x Skolak)
e davaji straveé jemnost chuti, pfi zvykani, polykani
e davaji pti tepelné uprave specifickou chut’ a viini potravindm
e vyvolavaji relativné velky pocit sytosti, ten si uvédomujeme asi po pul hod po
poziti
Ptijem tuku za den by mél byt 25-30% zcelkové energie coz odpovida 80-100 g

(v soucasnosti je ptijem 120g, pfi snizovani vahy jen 40g na den)

Rozezndvame v zasad¢ tuky zivocisného a rostlinného pivodu, zdroje jednotlivych

typl nalezneme v tabulce 2.

Tabulka 2. Tuky ve stravé

Vyzivovy faktor VyzZivovy zdroj
Nasycené mastné kyseliny Maslo, sadlo, mlécny tuk, syr, maso, parky, kokosovy ole;j.

(SFA)

Polynenasycené mastné  Kukufi¢ny, slune¢nicovy a saflorovy ole;.

kyseliny

Omega - 6

Polynenasycené mastné  Rybi oleje a tuky, v zeleniné a ofeSich (napf. vlasskych).

kyseliny

Omega - 3

Mononenasycené mastné Olivovy olej, kanolovy olej, fepkovy ole;j.

kyseliny

Hydrogenovany tuk v margarinech, suSenky, zakusky,
Trans — mastné kyseliny )
sladké pecivo, rychlé obcCerstveni.

. Vejce, maso, maslo, mléko.
Cholesterol ve strave Jee, ’ ’
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Kazdy Cloveék pottebuje ve své stravé urcité mnozstvi tuku. Obvykle se doporucuje,
aby tuky hradily 25-33% pfijimané energetické davky. Doporucené davky tukl

s procentem energetické davky, jiz uhrazuji, jsou uvedeny v tabulce 3. (Hejda, 1985)

Tabulka 3. Doporucené denni davky tuku

Skupiny obyvatelstva Denni diavka tuki v g Energeticky podil
Déti 0-14 let
0 — 6 mésict 4,5 (na 1 kg hmotnosti) 36,8
7 — 12 mésict 4,0 (na 1 kg hmotnosti) 36,0
1 —2 roky 45,0 31,1
3 — 6 roki 60,0 31,7
7 — 10 rokt 75,0 30,7
11- 14 let chlapci 95,0 30,5
11 — 14 let divky 90,0 31,2

Tuky jsou smési TAG (triacylglycerol) slozeného ze tii molekul mastnych kyselin a

glycerolu.

Druhy mastnych kyselin:

1. Nasycené (saturované) SFA (saturated fatty acids) — nemaji zddnou dvojnou vazbu,
napt. MK stearova; jsou stabilni, obsazeny napt. v zivocisnych tucich, (ve stravé
jako 1 dil)

2. Nenasycené (nesaturované), délime je na:

a) jednoduché (monoenové) MUFA (monounsaturated fatty acids) — maji jednu
dvojnou vazbu, napt. kyselina olejova (1,4 ve stravé), zdroj energie, je
odolnéjsi vici oxidaci nez PUFA, hladinu cholesterolu neméni, snizuje LDL
frakci a zvySuje HDL, obsaZeny napt. v olivovém, fepkovém, slune¢nicovém

oleji, avokadu, ofesich, denni pfijem je asi jedna polévkova lZice
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b) polyenové PUFA (polyunsaturated fatty acids) — maji dvé a vice dvojnych
vazeb, jsou méné odolné vici oxidaci nezZ MUFA, obsaZeny napt. v olejich a
v tuku zryb. Vyhoda nenasycenych MK je ta, Ze je lze chemickou reakci
pfeménit na nasycené MK. Hladinu cholesterolu snizuji, zabranuji tvorbé
krevnich srazenin. Ve stravé je jich asi 0,6 dilu. Obsazeny jsou predevSim v

rostlinnych olejich, rybim mase:

Dalsi déleni MK:

a) esencialni — télo je neumi syntetizovat, kyselina linolova, linolenova,
arachidonova- zajist'uji plnéni funkci, které se od kyselin odviji
b) neesencidlni — télo je umi syntetizovat z jinych MK,

DHA — v moftskych rybach, rybim oleji, pstruh, losos
EPA — nezbytna pro vyvoj mozku v nitrodéloZznim vyvoji 1 v raném ristu

KYSELINA OLEJOVA — 18:1, ma 1 dvojnou vazbu, nachazi se v olivovém oleji, ve

vyzive je velmi dilezita

KYSELINA LINOLOVA — 18:2, nachazi se v kukufici, soje, v Zivo¢isnych tucich ji je

malo
KYSELINA alfa-LINOLENOVA18:3

KYSELINA ARACHIDONOVA — 20:4, jedna se o fetdzce o 20 uhlicich a 4 dvojnych

vazbach. Je obsaZena v mase domdcich zvitat, miZze byt odvozena od kyseliny linolové
nebo linoleové a mize kompenzovat nedostatek esencidlnich MK. Snizuje hladinu

cholesterolu, pfi nedostatku ovliviiuje negativné riist. Ma vyznam pro vyvoj a rist mozku.

KYSELINA DOKOSAHEXAENOVA (DHA) — ma 22 uhliki a 6 dvojnych vazeb, je

vmase pstruhii, lososi a mofskych savci. Mozek ma zvySeny obsah DHA
a kyseliny ARACHIDONOVE. Nejdilezitéjsi je pfisun v téhotenstvi a po porodu (Klouda,
2000).
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5.2.1.1 Nenasycené mastné Kyseliny

Mozek je slozen z velké ¢asti z tuku. Nenasycend mastna kyselina DHA, kterd je
soucasti tukt, je vlastné zdkladnim stavebnim prvkem mozku a nervovych bunék. Spolu
s ni ptisobi dal$i nenasycend mastna kyselina — a-linolenova (ALA). Jejich dostatek v téle
rychle. Pfispivaji také k tomu, Ze si déti, ale 1 dospéli, snadnéji v&ci pamatuji a 1épe se uci
novym dovednostem. Podporuji také soustiedéni, je zndm jejich piiznivy vliv na

hyperaktivni déti ¢i na stavy deprese.

ALA je tzv. esencidlni mastnd kyselina. Nase télo ji potiebuje, ale pfesto si ji
nedokaze vytvaret z jinych latek, a je proto nezbytné ji pfijimat ze stravy. Naproti tomu
kyselinu DHA si syntetizovat dokdzeme pravé z kyseliny ALA. Tento proces je ale

pomérné neefektivni a proto je zapotfebi i DHA pfijimat z potravy.

Kyselina ALA se vyskytuje v rostlinnych olejich lisovanych ze seminek fepky, Inu,
sO0ji nebo z ofechtl, tieba vlasskych. Pravé vlasské nebo burské ofechy (pochopitelné
nesolené) jsou jejim dalSim zdrojem. Kyselina DHA se zase v hojné mife vyskytuje
v rybim tuku. Lzic¢ka rybiho tuku po ranu uz ale ,,vysla z mody* a tak odbornici na vyzivu
rovnou doporucuji jist 2 porce (to je asi 240 g) rybiho masa za tyden. I kdyZ to na prvni
pohled neni hodn&, vét§ina obyvatel Ceské republiky toto mnoZstvi nespliiuje ani
z poloviny — za rok pramérny Cech sni pouhych 5,5 kg ryb, kdezto v zemich Evropské
unie je to primérné 11 kg ryb na jednoho obyvatele ro¢né€. Pro novorozence a kojence je

hlavnim zdrojem DHA mateiské mléko.?

Nedostatecny pfijem nenasycenych mastnych kyselin stravou md na nase télo
prokazatelné nepiiznivy vliv. V ptipad¢ jejich nedostatku se déti hiife soustiedi a méné si
pamatuji, uceni jim nejde tak dobie. Nenasycené mastné kyseliny jsou pro na$ mozek
nezbytné po cely Zivot, i1 ve staii. Seniofi, ktefi si pravidelné doptavaji porci ryby alespoii
Ix tydné jsou daleko lepsi v pamétovych testech nez ti, ktefi ryby nejedi. Existuji také
studie, které nenasycenym mastnym kyselindm pfipisuji pozitivni vliv na depresivni stavy,

zmirnéni kolisani nalad ¢i zvyseni sportovniho vykonu (Klouda, 2000).

2 , . .
Dostupné na:www.vyzivadeti.cz
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5.2.2 Bilkoviny

Kromé toho, Ze jsou bilkoviny stavebni latky organismu, maji celou fadu dalSich
nezastupitelnych funkci. Jsou dalezité pro tvorbu bunék, enzymi, pfenos nejriiznéjSich
latek v téle, imunitu i stahy svalt. Kvalitu bilkovin uruje zastoupeni aminokyselin, ze
kterych jsou jednotlivé bilkoviny slozeny. Proteinogennich aminokyselin se v bilkovinach
nejcastéji vyskytuje 20, z nichZz je 8 pro dospé€lé tzv. esencialnich, pro déti dokonce 10.
Esencialni aminokyseliny si lidské t€lo neumi samo vytvofit a musi je pfijimat ze stravy.
Pro détsky organismus je esencidlnich aminokyselin vice, protoze détsky organizmus roste
a vyviji se. U dospélych, kdy je rtst a vyvoj ukoncen, jiz nékteré aminokyseliny esencialni

nejsou.

Bilkoviny rozdé€lujeme podle zastoupeni jednotlivych esencialnich aminokyselin
a jejich vzajemného poméru na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotna bilkovina
obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny, navic ve vhodném vzajemném poméru. Jako
plnohodnotné muzeme oznacit vSechny bilkoviny, jejichz zdrojem jsou potraviny
zivocisného puvodu, tedy maso, mléko, mlééné vyrobky, vejce. Zdrojem rostlinnych
bilkovin jsou zejména luSténiny, obiloviny, ofechy a brambory. Rostlinné bilkoviny
vSechny esencidlni aminokyseliny v potiebném mnozstvi neobsahuji, proto je oznacujeme

jako neplnohodnotné.

Pro zdravy riist a vyvoj je tieba, aby alesponi 40 % vSech bilkovin v détské straveé
bylo Zivoc¢isného pivodu, jako optimdlni hodnota se uvadi 50-70 % bilkovin (n¢kdy se

uvadi i 50:50).

Mnozstvi bilkovin, které déti denné potiebuji, se liSi nejen podle véku, ale i podle
pohlavi ¢i pohybovych aktivit ditéte. Nedostatek bilkovin totiz vede nejen k potizim
s ristem a vyvojem, ale miiZze zpiisobit isnizeni obranyschopnosti téla ¢i zpomaleni
regenerace organizmu po sportovnim vykonu. Doporuceny denni ptijem bilkovin Ize

obecné vyjadrtit ndsledujici tabulkou — tabulka 4.
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Tabulka 4. Doporucené denni davky bilkovin

Vek Bilkoviny v g/kg.télesné
hmotnosti
0-4(6) mésic 2,2
4(6)-12 mésic 2,0
1-3 roky 1,2
4-6 let 1,1
7-14 let 1,0
i
A T

5.2.2.1 Vliv nedostatku bilkovin na détsky organismus

Nedostatek bilkovin v obdobi t&hotenstvi a kojeni v jidelnicku maminky miZze
znamenat zpomaleni rlstu a vyvoje ditéte ¢i sniZzeni obranyschopnosti. Pokud maminky
stravuji své kojence podle zasad veganstvi, hrozi také rizika spojena s pfijmem velkého
mnozstvi stravy, zejména ovocné, tedy sacharidové, coz zpiisobuje vysSi hmotnost pii
nizkém vzristu ditcte.

Mensi rist se tyka i déti od obdobi batoleciho, do 10 ti let. Ten se vétSinou vysvétluje
omezenou kapacitou détského zaludku, jenz ma problém pojmout vétsi objem stravy, ktery
vegetarianstvi vyzaduje. Pii obvykle niz§im energetickém obsahu této objemné stravy
dochazi k tomu, ze mé dité pocit sytosti i pfi nedostate€ném piijmu energie.

Lakto-ovo vegetarianstvi miiZze pro dospivajici znamenat pomérné vhodnou volbu, protoze
jejich strava obsahuje mnohem vice ovoce a zeleniny, nez strava nékterych jejich
vrstevniki. Striktnéj$i vyzivové sméry mohou ale i pro organismus adolescentli znamenat

zatez a vést opét k nedostatku celé Skaly latek, bilkoviny nevyjimaje.

Nedostatek bilkovin, ke kterému miize dojit u vegetarianskych déti, se projevuje

u malych i dospivajicich jedincli zejména pomalym vyvinem kosterniho svalstva. Dale
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Casto dochazi ke snizeni odolnosti proti nékterym nemocem, ato v dusledku oslabeni
imunitni obrany. Nedostatek bilkovin zplsobuje 1 Spatné hojeni ran, snizeni ,,Zivotni

energie®, vznik psychickych poruch (depresi) a snizeni detoxikacni schopnosti jater.

Velky deficit bilkovin pii dostatecném energetickém piijmu plsobi pokles
albuminu (druh bilkoviny) v krvi, coZz miize vést k CastéjSimu vyskytu zanéta ¢i infekei.
Hlavnimi patologickymi projevy jsou otoky, degenerace kosterniho svalstva a zpomaleni
télesn¢ho 1 dusevniho vyvoje. Pro téhotné maminky a nejmensi déti (cca do 10 let veéku)
nelze doporucit Zadnou z forem alternativni vyzivy. Pro dospivajici a dosp€lé miize urcita
forma vegetarianstvi piedstavovat zdravy Zivotni styl, ovSem za pfedpokladu peclivého

planovani co nejbohatsiho a nejvyvazengjsiho jidelnicku.’

5.2.3. Sacharidy

Vedle bilkovin a tukil patfi mezi hlavni (zdkladni) ziviny sacharidy. Hradi nejvétsi
podil z pfijaté davky energie, u naSeho obyvatelstva to piedstavuje asi 55-60%. Podle
chemického slozeni délime sacharidy do nékolika skupin. Do prvni patii jednoduché cukry
neboli monosacharidy. Patii mezi né glukéza neboli hroznovy cukr. Hlavnimi piedstaviteli
skupiny jednoduchych cukrt jsou ty, v jejichz molekule je 6 uhlikd. Podle toho se nazyvaji

hexosy a vedle zminéné glukdzy mezi né patii i manoza, galaktoza a fruktdza.

Do druhé skupiny fadime sacharidy, jeZ se skladaji ze dvou molekul jednoduchého
cukru. Sacharidy sladké chuti oznacujeme jako cukry. Radi se do oligosacharidii a patii
sem napiiklad disacharidy, pfedevSim naSe bézné sladidlo — cukr fepny a titinovy neboli

sacharodza.

Dalsi skupinou jsou tzv. slozité¢ cukry neboli polysacharidy. Z nich se v nasi stravé
nejcastéji vyskytuje skrob. Hojné rozsifenym polysacharidem je celuloza. Je to latka pro
Cloveéka nestravitelnd, prestoze je slozena z molekul glukozy. NaSe télo nemda Zadné
enzymy, které¢ by ji dokazaly roz§tépit. Vyznam vSak pro Clovéka ma. Dava stfevnimu

obsahu urcity objem a tim je stievo povzbuzovano k pohybu az k vyprazdiiovani.

3 . . .
Dostupné na: www.vyzivadeti.cz
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Sacharidy jsou pro nas predevsim zdrojem energie a ¢lovek je potiebuje pro ¢innost
svalstva 1 mnohych dalSich organd. Neni vSak lhostejné, v jaké podobé& sacharidy do téla
pfijima. Lékati jsou proti vysoké spotiebé cukrli a povazuji ji za rizikovy faktor nékterych
chorob masového vyskytu. I vznik a rozvoj otylosti jsou podporovany veétsi spotfebou

cukru (Hejda, 1985).

5.2.4 Vitaminy

,»Vitaminy a mineralni latky jsou biologicky aktivni latky. V organismu plni fadu
dilezitych funkci. Angazuji se v ochrané organismu pifed nejriznéj$imi nepfiznivymi
Ciniteli, zapojuji se do metabolickych procest, aktivity enzymi, pfevodu vzrucha
v nervovém systému. Jsou nezbytné pro vystavbu organismu. Jak jejich nedostatek, tak

nadbytek mulize ohrozit vyvoj a normalni ¢innost téla. (Frankova, Dvotdkova-Jani, 2003,

s. 34)

,»Vitaminy se déli podle rozpustnosti do dvou hlavnich skupin. V prvni jsou
vitaminy rozpustné ve vod¢ a alkoholu (vitaminy B, C), druhé v tucich (vitaminy A, D, E,

K).*“ (Frankovéa, Dvotékovéa-Jant, 2003, s. 35)

5.2.4.1 Vitamin A

,»,VSechny latky s i¢inkem vitaminu A se vstiebavaji v tenkém stievé, a to prevazné

do mizy v podobé drobnych utvart — tzv. tukovych micel, tvofenych ve stfevé plisobenim

zluci na tuky.“ (Hejda, 1985, s. 117)

Vitamin A ma v téle specifické Gcinky pfedevsim na proces vidéni, a to pii tvorbé
zrakového barviva v ty€inkach a ¢ipcich sitnice. Pusobi vSak také na ktzi a sliznice, kde
ovlivituje tvorbu mukopolysacharidu ve slizni¢nich a koZnich vystelkovych bunikach. Je
znamo, ze pti nedostatku vitaminu A dochdzi k chorobnym zméndm ktize a sliznic, z nichz

se odlupuji drobné Supinky povrchnich vrstev (Hejda, 1985)

Nedostatek vitaminu A muze vzniknout jednak primdrné pii jeho nizkém ptivodu
potravou, jednak druhotné tim, Ze vazne jeho vstiebavani, ukladdni nebo transport.*
(Hejda, 1985, s. 118)
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NejznaméjSim ptiznakem nedostatku je Seroslepost zplsobena nedostatecnou

schopnosti sitnice adaptovat se na mensi intenzitu svétla.

Pl podavani velkych davek vitaminu A v Cist¢ podobé mlze vzniknout tzv.
hypervitamindéza. Timto terminem oznacujeme chorobné piiznaky z nadbytku vitaminu.
Dlouhotrvajici predavkovani vyvolava otoky kolem dlouhych kosti, otoky kloubti, snadnou

unavnost, spavost a bolesti hlavy.” (Hejda, 1985, s. 119)

,Doporucend davka se u dospélych pohybuje mezi 800 a 1200 pg, u déti mezi 400
a 1100 pg.” (Hejda, 1985, s. 120)

Zdroje tohoto vitaminu jsou pomérné cetné. Mezi jeho bohaté zdroje patii rybi tuk,

jatra, maslo, syry, smetana, mléko a vejce. Provitaminy A najdeme hlavné v potravinach

e

v tabulce 5.

Tabulka S. Obsah vitaminu A v nékterych druzich ovoce a zeleniny

Potravina (100 g) Mnozstvi
merunky 837

broskve 264

meloun 360

mrkev 2400
petrzelka 6000

rajCata 1023

Spenat 2826

5.2.4.2 Vitamin C

Cisty vitamin C neboli kyselina L-askorbovéa byl syntetizovan pomé&mé nedavno,

avSak jeho nedostatek zna lidstvo velmi dlouho.

Nase doporucené davky tohoto vitaminu se u déti pohybuji mezi 30 — 70 mg denn¢,

u mladistvych mezi 70 — 90 mg denn¢ (Hejda, 1985).
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,Vitamin C se vyskytuje v mnohych potravinach, ne vSechny vSak maji z hlediska
praktické vyzivy véEtsi vyznam. Nesmime totiz brat v uvahu jenom skute¢ny obsah

kyseliny L-askorbové, ale také to, kolik pfislusné potraviny snime.“(Hejda, 1985, s. 133)

Hlavnimi zdroji vitaminu C jsou pro nds brambory, ovoce a zelenina. Mezi bohaté
druhy zeleniny patii papriky, hlavkova i rizi¢kova kapusta, kopr, kien, pazitka, rajcata,
zeli a Spenat. Z ovoce jsou velmi bohaté citrusové plody — pomerance, citrony

a grapefruity. Jest¢ bohatsi je vSak Cerny rybiz a Cipky. Vice informaci v tabulce 6.

Tabulka 6. MnoZzstvi vitaminu C v jednotlivych druzich ovoce a zeleniny

Potravina Obsah vitaminu C MnozZstvi potraviny (v g),
Sipky 600 12
cerny rybiz 110 64
jahody 60 117
pomerance 52 135
banan 10 700
jablka 7 1000
kien 200 35
paprika zelena 120 58
Spenat 45 156
5.2.4.3 Vitamin B, _

Tento vitamin se spravné nazyva thiamin. Vyskytuje se pfedevsim v povrchovych
vrstvach obilného zrna, v luSténinach, v drozdi, v mase, ve wvnitfnostech i1 v dalSich
potravinach. Je nezbytny k udrzeni dobrého stavu nervstva a svalstva, dale ke spravné

pfeméné sacharidi (Hejda, 1985).

Hypovitaminéza se projevuje nechutenstvim, sniZenim télesné vykonnosti,

unavnosti, drazdivosti, bolestmi hlavy, trdvicimi a nervovymi potizemi.

Doporucena davka ¢ini 1,0 az 1,8 mg denn¢.
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5.2.4.4 Vitamin B,

Tento vitamin se nazyva riboflavin, je velmi rozsifen v Zivo€isnych i rostlinnych

potravinach. Bohatym zdrojem jsou napft. drozdi, vnitinosti, vejce, ryby, lusténiny, mléko,

nekteré druhy zeleniny.

,PI1 jeho nedostatku se objevuji nekteré typické piiznaky: zmény na rtech, zmény

papil jazyka, trhlinky Ustnich koutkd, koZni ptiznaky aj..“ (Hejda, 1985, s. 145)

Doporucena davka ¢ini 1,4 az 2,5 mg denné.

5.2.4.5 Vitamin B¢

Tento vitamin se oznacuje také jako pyridoxin. Jeho dobrym zdrojem jsou

potraviny, které obsahuji i hojnost ostatnich vitaminid B-komplexu. Jsou to napf. obilné
klicky, povrchové vrstvy obilného zrna, maso, drozdi, n¢které druhy zeleniny. U ¢lovéka

se nedostatek tohoto vitaminu projevuje koznimi, nervovymi i dal§imi pfiznaky.

Denni potieba se pohybuje mezi 1,8 a 2,4 mg.

5.2.4.6 Vitamin B ;,

Jedna se o vitamin, ktery se vyskytuje vyhradn€ v potravinach zivocisného ptivodu.

Je nepostradatelny pro vSechny buiiky, hlavné vSak pro bunky kostni diené€, centralniho

nervového systému a traviciho ustroji.

,.Clovék ma dosti velké zasoby tohoto vitaminu, piesto vsak ho denné potiebuje
dostavat do téla potravou malé mnozstvi, jez se odhaduje na 3 — 4 mikrogramy.* (Hejda,

1985, s. 149)

5.2.4.7 Vitamin D

Tento vitamin vznikd v kGzi ozafené ultrafialovymi paprsky, to je hlavni zdroj

tohoto vitaminu pro clovéka. V men$im mnozstvi se vyskytuje také v nékterych
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potravinach, zejména ve zloutku, mléce, masle. Velmi bohatym zdrojem vitaminu je rybi

tuk.

,Denni doporucend davka vitaminu D je kolem 250 mezinarodnich jednotek.*

(Hejda, 1985, s. 150)

5.2.4.8 Vitamin E

Tomuto vitaminu se zpravidla fiké tokoferol, plisobi pfedevsim jako antioxidacni

latky. Brani napt. vzniku toxickych peroxidll v téle a maji tak ochranny vliv na dulezité

struktury.

,Vitamin E se vyskytuje v ¢etnych potravinach a bohatym zdrojem jsou napf.

rostlinné oleje, obilné klicky, vyrobky z tmavé mouky.* (Hejda, 1985, s. 151)

Denni doporucena davka €ini ptiblizné 10 mg.

5.2.4.9 Vitamin K

Tento vitamin se vyskytuje v rostlinnych potravinach. Je nezbytny pro normalni

sraZeni krve a v tomto procesu zasahuje hned na né€kolika mistech. Nejvice se vSak vi
o tvorbé protrombinu v jatrech, coz je latka s kliCovou ulohou pfi srdzeni krve (Hejda,

1985).
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5.2.5 Makroelementy

Timto pojmem nazyvame prvky potiebné denn¢ v gramovych latkach. O jejich

zdrojich, funkci a ulozeni v téle informuje tabulka 7 (Hejda, 1985).

Tabulka 7. NejdulezitéjSi makroelementy

Prvek Funkce UlozZeni v téle Zdroje

Vapnik (Ca) vystavba kosti, 90% v kostie syry, tvaroh, mléko,
nervosvalova zelenina, mak
drazdivost, srazeni
krve, stahy svald

Fosfor (P) vystavba kosti, 80% v kostie syry, tvaroh, maso,
soucast bunéénych masné vyrobky, vece
struktur, vyména
energii

Hoft¢ik (Mg) vystavba kosti, 50% v kostte lusténiny, dribezi
aktivace enzymu maso, ryby, zelenina

Sodik (Na) osmoticky tlak, 60% v mimobunécné | solené potraviny a
aktivace enzymu tekuting pokrmy

Draslik (K) osmoticky tlak 90% v nitrobunééné | rostlinné potraviny

tekutiné

Chlor (Cl) osmoticky tlak, tvorba | 90% v mimobunécné | solené potraviny a

kyseliny v zaludku tekutiné pokrmy
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5.2.6 Stopové prvky

Jméno skupiny vzniklo z poznani, Ze jde o prvky, které se v lidském téle vyskytuji
jenom ve stopach, ¢ili ve velice malém mnozstvi. Celkové mnozstvi stopovych prvka
v téle dospélého jedince neptrevysuje 10 g neboli 0,01 az 0,02%. Nezbytné stopové prvky
jsou uvedeny v tabulce 8 (Hejda, 1985).

Tabulka 8. Obsah nezbytnych stopovych prki v lidském organismu

Prvek (chemicka znacka) | Koncentrace (mg/kg)
Zelezo (Fe) 60
Fluér (F) 35
Zinek (Zn) 30
Ktemik (Si) 29
Meéd’ (Cu) 1,0
Vanad (V) 0,3
Selen (Se) 0,2
Mangan (Mn) 0,2
Jod (I) 0,2
Nikl (Ni) 0,1
Molybden (Mo) 0,1
Cin (Sn) 0,03
Chrom (Cr) 0,02
Kobalt (Co) 0,02
Arzen (As) 0,01
5.2.7 Tekutiny

,Lidsky zivot je zdsadnim zplisobem spojen s vodou. Tekutiny jsou pro lidsky
organismus bezpodminecné nutné k zakladnim biologickym d&jim a biochemickym
reakcim. Slouzi jako transportni systém k pfenosu zivin, odpadnich latek a informaci.

Rovnéz slouzi jako rozpoustédlo, roznasi teplo, udrzuje stalou teplotu, ¢imz zajist'uje
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chemicky 1 fyzikalné stalé vnitini prostfedi bunky 1 mimobunécného prostoru.” (Martinik,

2005, s. 118)

Ackoliv voda nepatii mezi zakladni ziviny, jeji stdlé mnozstvi, odpovidajici piivod
a vydej (spole¢né s mineraly) je zasadni pro Zivot. U mladého zdravého ¢loveka tvori voda
60% hmotnosti téla. Obecné 1ze konstatovat, Zze voda se podili od 46% do 75% na telesné
hmotnosti a to v zavislosti na véku, pohlavi a stavbé téla (Martinik, 2005). Ztrata vétsi jak
10% vody vede k poruchdm zdkladnich funkci organismu a po nékolika dnech totalni

abstinence tekutin maze vést az ke smrti (Dlouha, 1998).

Denni potieba vody se s vékem na kilogram hmotnosti postupné snizuje. Tabulka 9
uvadi denni potiebu pfijmu vody (tekutin) v zavislosti na véku nebo hmotnosti ¢loveéka

(Brazdova, 2005).

Tabulka 9. Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢clovéka

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci od 5. dne 2,5-4kg 100 — 150 ml/kg/den
Kojenci 1. — 12. mé&sic 150 — 120 ml/kg/den
Déti do 6 let 11 -20kg 100 — 80 ml/kg/den
Déti od 7 do 15 let 0Od 20 kg 80 — 40 ml/kg/den
Dospéli 0d 50 kg cca 40 ml/kg/den

Poznamka: * Udaje zahrnuji i piijem vody v konzumovanych potravinach

,Potieba vody se pfirozené zvySuje naptiklad pii zvyseni télesné teploty, zvySeném

poceni, prohloubeném dychani v suchém prostiedi a podobné.* (Brazdova, 2005, s. 18)

V piipadé nedostate¢ného ptijmu vody se objevuje zizen. Pocit zizné je vyvolan
stimulaci mozkovych struktur pfi vysSim ,,zahusténi® télesnych tekutin. U malych déti
nebo naopak starych lidi neni tento pocit natolik silny, aby byly tekutiny pfijimany

v dostatku. Je proto nutné pifijem tekutin hlidat a dbat na tzv. pitny rezim. Pii nedostatku
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tekutin se v organismu koncentruji v tekutinadch rozpustné pevné latky nebo riizné odpadni
latky, které organismus vradmci latkové vymeény pottebuje vyloucit. ZvySuje se tak
koncentrace téchto latek v krvi, moci a dalSich télesnych tekutindch a narusuji se bézné

podminky vnitiniho prostiedi.

Piijem tekutin by mél byt v n¢kolika dennich porcich, nejen v zavislosti na piijmu
potravy. Pfijem vody by mél byt prioritni. Vybér pfijimanych tekutin je vSak zavisly na
fad¢ dalSich okolnosti. Preference chuti by meéla byt korigovdna zdravotnim stavem.

Stavem vyzivy, fyzickou aktivitou, vékem a podobné (Brazdova, 2005).

ProtoZe je tato diplomova prace zamétena na v€kovou kategorii zaka 6. a 7. tiid
zakladnich skol, zminime se dale alespon struéné€ o pitném rezimu a napojich uréenych pro

déti a dospivajici.

»Sortiment nealkoholickych népojii pro vSechny ,.détské vékové kategorie® je
obrovsky, pokud bychom nerozliSovali jednotlivé typy. Dostate¢ny piijem tekutin by tudiz
nem¢l délat problémy. Opak je pravdou. Nejde totiz jen o §ifi sortimentu, ale piredev§im
o rezim piijmu ndpoju v prib&hu celého dne. Zcela béZna je situace, kdy déti Skolniho
veéku nepiji celé dopoledne a v pribéhu odpoledne se ,,nalévaji* vodou se sirupem nebo
pieslazenymi limonddami.* (Foit, 2000, s. 158) Vice informaci zminime v praktické Casti

prace.

34



6 Pridatné latky v potravinach

6.1 Pojem aditiva

Do potravin se bézné pridavaji latky, které nejen b&zn€ prodluzuji trvanlivost
potravin, ale rovnéz zvyraziiuji nebo obnovuji barvu potravin, zvySuji nebo reguluji
kyselost a zahustuji je, ptipadné dodavaji potravinam sladkou chut’ bez pouziti fepného
cukru. Vsechny tyto latky se souhrnné nazyvaji aditiva. DéEli se do kategorii podle u¢inku
jejich ptisobeni a podle toho, k jakému tcelu se pouzivaji. Pfesnéji a specifictéji je mizeme
rozd¢lit na tyto kategorie: antioxidanty, barviva, kyseliny, regulatory kyselosti, tavici soli,
kyprici latky, nahradni sladidla, latky zvyraziujici chut nebo aroma, zahustovadla,
zeltrujici latky, modifikovany Skrob, stabilizatory, emulgdtory, protispékavé latky,
odpénovace, lestict latky a latky zlepsujici mouku (Klescht a kol., 2006).

Ptitomnost téchto latek v potraviné musi byt uvedena na obale, a to v sestupném
potadi podle toho, v jakém mnozstvi jsou v potraviné obsazeny. Pritomnost piidatné latky
se na obale oznacuje tak, Ze se uvede nazev nebo ciselny kod E nebo oboji. Kod E se
sklada z pismene E a trojmistného ¢isla. Identifikace ¢islem E znamena kod, pod kterym je

pridatna latka oznaCovana v mezinarodnim ciselném seznamu (Tabulka 10).

Tabulka 10. Oznaceni aditiv

E 1xx | barviva

E 2xx | konzervanty

E 3xx | antioxidanty a kyseliny

E 4xx | emulgatory, stabilizatory, zahuStovadla

E 5xx | vonné a chut’ zvyraznujici latky

E 6xx | nahradni sladidla, potravinaiské plyny a lestidla
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6.1.1 Antioxidanty

,»Antioxidanty jsou latky, které prodluzuji uchovévatelnost potravin a chrani

potravinu proti zkaze zptisobené oxidaci.* (Klescht a kol 2006, s. 17)

Tento pojem zname i zjinych souvislosti — chrani lidské télo ptfed oxida¢nimi
procesy, tj. chrani buniky v téle pied ptisobenim volnych radikalti. Volné radikaly vznikaji

z vdechovaného kysliku a rovné€z v procesu oxidace v téle.

Né&které antioxidanty si naSe télo vytvari samo, jako enzymy, koenzymy apod. Jiné
se musi télu dodavat, ty nazyvame esencidlni. Jsou to zejména vitaminy, ale i rtizné
biologicky aktivni latky. Nejvice antioxidanti je obsazeno v ovoci a zelenin€ (Klescht

a kol., 2006).

6.1.2. Barviva

,Barviva jsou latky, které udéluji potraving barvu, kterou by sama o sobé neméla
a nebo obnovuji barvu, kterd byla poskozena nebo zeslabena béhem vyrobniho procesu.
Nekteré potraviny neni povoleno dobarvovat. Patii k nim napt. détska vyziva, med, ovocné

Stavy a nektary.“ (Klescht a kol., 2006, s. 20)

Barviva sehravaji pii vyrob¢ potravin velmi dulezitou roli, jelikoz barva potraviny
Casto utvaii prvni dojem u spotiebitele. Vétsina lidi v samoobsluze nesdhne pro bezbarvou
pomeran¢ovou limonadu, zejména je-li vedle ni vystavena limondda syté oranzova. Barva
spotiebitele ,,presveédC¢i®, Ze produkt obsahuje mnozstvi ptirodniho materidlu (Klescht

a kol., 2006).

Barviva Ize rozdé€lit do dvou skupin na barviva piirodni a synteticka. Pfirodni druh
je ziskavan vyluéné z piirodnich zdrojl: rostlinnych, zivo€iSnych i nerostnych. Synteticka
barviva se dnes ziskavaji z vysoce piecisténych ropnych produktii na rozdil od minulosti,
kdy jejich zdrojem byl uhelny dehet. Syntetickd barviva musi obsahovat nejméné 85%
Cistého barviva, zbytek tvofi necistoty ve formé anorganickych soli, sloucenin kovi

a organickych latek (Klescht a kol., 2006).
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,Pridavek barviv nalezneme témét u vSech barevnych cukrovinek, zmrzlin atd.
Mnohdy jsou v téchto vyrobcich, jez jsou paradoxné uréeny pievdzné pro déti, az velmi
neptiznivé pusobici barviva.”“ (Syrovy, 2006, s. 28) ,,Stale je vSak mozné vybrat si
potraviny, které bud’ barviva neobsahuji viibec, nebo obsahuji pouze barviva vSeobecné

povazovana za bezpecnd.” ( Klescht a kol, 2006, s. 22)

Zminéno bylo jiz to, Zze détské potraviny se ptibarvovat nesméji. DéEti jsou vSak
nezpestfit jejich vzhled. Vyrobky nepfibarvené by se jen tézko vyjimaly v zaplavé riznych

reklam. Cukrovinky vSeho druhu a népoje tak hyti barvami (Klescht, 2006).

6.1.3 Konzervanty

, Konzervanty jsou latky, které prodluzuji uchovavatelnost potravin. Zamezuji
rustu mikroorganismd, které by mohly byt pro lidsky organismus Skodlivé. Mezi nejstarsi
a nejznamg¢jsi piirodni konzervanty patii napt. kuchynska siil a ocet. Z uméle vyrobenych

je nejzname;jsi oxid siticity a kyselina sorbova.” ( Klescht a kol., 2006, s. 23)

Soucasny systém trhu je zalozen na udrzovéani co nejdelsi trvanlivosti potravin,
proto se Casto uZzivaji az velmi vyrazn€ plsobici latky, jez jsou povaZovany z hlediska
moznych zdravotnich dopadi za znaéné neptiznivé. Navic ,,uméle udrZzované* potraviny

ztraci ze své puvodni nutri¢ni hodnoty (Syrovy, 2006).

6.1.4 Nahradni sladidla

»Nahradni sladidla jsou latky, které udéluji potravindm sladkou chut’, ale nepatti
mezi monosacharidy a disacharidy.” (Klescht a kol., 2006, s. 27). Podle Syrového (2006)
jsou néhradni sladidla uZivéna k pfislazovani potravin, u nichZ je Gmyslné snizovan ¢i
vynechan pfidavek cukru. Méla by se vSak rozliSovat oprdvnénost jejich uziti. Lze
pfipustit, Ze maji své opodstatnéni u vyrobkl pro diabetiky. Naopak nepovazuje za vhodné

jejich uzivani pouze za ucelem snizovani kalorické hodnoty potravin. Vzdyt pfirozenou
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potiebu sladké chuti je tieba akceptovat a neméli bychom se proto snazit ,,08idit™ nas
organismus uméle pfipravenymi latkami jako jsou u nés uzivana nasledujici sladidla: E953

(sorbitol), E950 (acesulfam K), E951 (aspartam), E954 (sacharin) aj. (Syrovy, 2006).

Nejznaméjsi z nich, jiz zminovany sacharin, je nejrozsifencjsi umelé sladidlo na
celém svété. Vyrabi se nekolika zplsoby né€kolikastupniovou chemickou syntézou. Jako
vychozi latky slouzi toluen, nebo anhydrid kyseliny ftalové. Vyznacuje se intenzivni
sladkou chuti, nej¢astéji se pouziva ve formée 450krat sladsi nez cukr. Télem prochazi beze
zmény. Tvofi bezbarvé krystalky nebo prasek a je nekaloricky. Urcitou nevyhodou je
hotkd kovova pfichut. U sacharinu se odbornici déli na dva nesmifitelné tdbory, kdy jedni
tvrdi, Ze sacharin je naprosto neSkodny a druzi oponuji dokonce klinickymi testy
vypovidajicimi o tom, ze sacharin zplsobuje rakovinu. Z tohoto divodu bylo pouzivani
sacharinu né¢kolikrat zakézano, nasledné vSak opét povoleno. Sacharin obsahuji stolni
sladidla, nealko napoje, mlé€né vyrobky, pudinky, dezerty, sladkosti a ¢okolady, pekaiské
vyrobky, zvykacky, dzemy, dresinky, zubni pasta aj. vyrobky (Klescht a kol., 2006).
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7 Negativni dusledky nezdravého stravovani u déti

7.1 Obezita u déti

7.1.1 Principy détské obezity

,»Pro télesny vyvoj ditéte je dilezité mnozZstvi tzv. aktivni télesné hmoty
a uskladnéného tuku. Hlavnim znakem obezity je relativni i absolutni mnozstvi tuku v téle.
To zavisi na pohlavi a stafi ditéte. U chlapcti ve v€ku od 7 do 17 let kolisa piiblizn¢ mezi
12-15 %, u divek mezi 18-23 %. Obézni déti maji odli¥né rozlozeni tuku na povrchu téla
1 v télesnych dutinach ve srovnani s détmi normalni hmotnosti. V obdobi rtstu se ulozeni
podkozniho tuku na trupu a koncetinach lisi mezi chlapci a divkami. U hocht je tuku méné
nez u dévcat, s pomérné¢ niz§im nakupenim na trupu (bficho, boky). Obézni déti maji
mnozstvi tuku vyznamné vyssi a pohlavni rozdily nejsou patrné. Mize u nich dochézet,
podobné jako u dospélych, k relativné¢ vyS$§imu piibyvani tuku v télesnych dutinach,

predevsim v biise.“ (Fraikova, Dvorakova-Jant, 2003, s. 230-231)

Té¢lesna hmotnost se vyjadiuje u déti stejné jako u dospélych pomoci indexu télesné
hmotnosti (body mass index, BMI). Vypocitame jej z télesné hmotnosti (v kilogramech)
a vysky (v metrech). Udaje viak nejsou natolik pfesné jako u dospélé populace, proto by

BMI nemél byt jedinym volenym kritériem pii diagnostice. (KuneSova, 2007)

7.1.2 Psychologické problémy obézniho ditéte

Mnoho obéznich déti trpi pocitem ménécennosti. Psychologické problémy se
posouvaji stale do niz§itho véku a trapi dnes jiz predSkoldky. Uz v matetskych Skolach
hodnoti déti kriticky télesné proporce svych vrstevnikii. Problémy se prohlubuji ve Skolnim
véku a snastupem puberty. Obézni déti trpi Ustrky a posmésky ze strany spoluzaki.
Dévcata si uvédomuji, Ze jsou méné atraktivni pro chlapce. Otylé déti mohou kompenzovat
problémy se svoji hmotnosti a dosahovat vybornych vysledkt ve skole, v predmétech, kde
nejsou nuceny do télesné aktivity. Nicméné miiZze mit obezita od ran¢ho détstvi disledky
na cely zivot. Jedinci, ktefi byli obézni v détském veéku, v pozd€jsSim véku cCastéji trpi
psychickymi poruchami. Také spontanni hladovéni pii mentalni anorexii nebo bulimii

muze byt disledkem nadvéhy.
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Déti prejimaji ve svych postojich hodnoty a nazory, které slysi od dosp€lych a které
odrazeji soucasné kulturni normy. Porovnani vztah déti k télesné postizenym nebo
k obéznim détem ukézalo, Ze vztah k prvni skupin€ byl kladny, na rozdil od vztahu ke

zdravym, ale otylym vrstevnikim (Frankova, Dvotrdkova-Jant, 2003).

7.1.3 Rodinné faktory uplatiiujici se v patogenezi obezity

Rodiny, kde se vyskytuje obezita, mivaji nespravné stravovaci ndvyky. Dulezité
jsou postoje rodict vuci zdravotnim aspektim vyZzivy. Jejich védomi toho, ze obezita
znamena pro jejich déti zavazné zdravotni riziko, miize byt omezen¢ a podcenuji je, dokud
se nedostavi vazngjsi zdravotni potize. Obezita déti zacina Casto obezitou rodicl. Jednim
ze zavaznych faktort je zivotni styl rodiny. Lékafi se snazi presvédcit dospelé muze a zeny
o dilezitosti pohybu. Sedavy zpusob Zzivota, typicky pro mnoho lidi ve vyspélych
spolecnostech, vede ke zvySovani hmotnosti, nartistu obsahu tuku v téle. Pohybovy rezim
je dulezity pro genezi obezity. Nekteré zdanlivé genetické faktory mohou byt ve

skutecnosti disledkem tradi¢niho zplsobu zivota s omezovanim aktivniho pohybu.

Kriticky vliv na vyzivu ditéte ma matka. V rodinach se predavaji z jedné generace
zen na druhou zkuSenosti s pfipravou pokrmu, navyky na sladkost, tu¢nost, mnoZstvi
konzumovaného jidla, slozeni jidelni¢ku atd. Pfi¢inou mohou byt i malé znalosti matky
o spravné vyziveé, sloZeni, vhodnosti riznych potravin a pokrmi pro dany vék (Frankova,

Dvotakova-Jant, 2003).
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7.1.4 Dopad nezadouci reklamy na vznik obezity u déti

Podle Petra Fotta (2004) zptsob stravovani celé populace podléha vlivu agresivni
sugestivni nabidky levnych potravin a pokrmi. Vefejnost nekriticky akceptuje okolnosti
dané ,,moderni dobou®, a tak nepovazuje za nic neobvyklého stravovat se doslova v béhu,
a to jesté ke vSemu jednou, maximalné dvakrat denné, jist pfedev§im v podnicich rychlého
obCerstveni a za normdlni, pokud dokonce ne racionalni, povazovat modni rychlé

obcerstveni amerického typu.

VSsichni, kdo jsou podle n&j svym zpiisobem odpovédni za vyzivu déti, by si méli
uvédomit, Zze déti jsou po strance stravovani pod obrovskym tlakem: na jedné stran¢ jsou
rozmazlovany prarodi¢i, na druhé strané piebiraji nevhodné zvyky rodi¢l a v jejich
Skodlivych zvyklostech je vétSinou utvrzuje Skolni stravovani. Zacinaji preferovat zcela

nevhodné potraviny pod tlakem reklamy a podléhaji modnosti restauraci ,,fastfood*.

Podle Petra Foita (2004) ma nejhorsi vliv na stav vyzivy a vyzivovy styl populace
jednoznaéné trh s potravinami. Jakmile totiz déti pfijdou do kontaktu se sladkostmi,
zmrzlinami, Cokolddou, kofeinovymi a dal§imi limonadami, zdkusky a preslazenymi
barevnymi mléénymi vyrobky, je téméf nemozné jim vysvétlit, Ze je to zcela chybné,
ptestoze se v danou chvili nic zlého nebo dokonce chorobného nedé¢je. Realita pozde€jsich

dasledk dité absolutn€ nezajima.

,»Americti odbornici vytvofili vyzivovou pyramidu, jak by vypadala podle
televiznich reklam vysilanych mezi détskymi programy. Tuzemska realita se od americké
pfili§ neliSi. I u nds reklama vychvaluje pfedev§im nevhodné tu¢né a sladké vyrobky.

(Foit, 2004, s. 61)
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PRAKTICKA CAST

8 Zvoleni metod vyzkumu

Pti tivaze o zvoleni metody ziskavani udaji bylo jasné, ze v disledku nutnosti
osloveni vétsiho poctu respondentii bude nejvyhodné;jsi zvolit formu dotazniku. Obsdhnout
vSak do dotazniku srozumitelnou formou a co nejmensim poctem otazek celé téma nebylo
jednoduché. Nejoptimalngjsi varianta byla predbézné vyzkousSena na malém vzorku deseti
lidi. Po vyhodnoceni tohoto ,pfedvyzkumu® bylo zjiSténo, ze nckteré otazky jsou
v dotazniku zcela zbyte¢né, nckteré pak sice vystihuji smysl, ovSem neodpovidaji
objektivné skute€nému stavu respondentl a jejich nazoru. Z tohoto divodu byly otazky
zrevidovany, ¢ast jich ponechana beze zmény, nékteré nahrazeny jinymi a nékteré pouze
upraveny, aby podaly konkrétngjsi, vyuzitelnéjsi odpovédi a aby zpracovani tdajti mohlo
byt provedeno co nejzfetelnéji. Teprve po téchto upravach byl dotaznik podan

respondentiim (piiloha I).

Vzhledem k obav€ z tzv. "umrtnosti", tedy z poctu nevracenych vyplnénych
dotaznikii od respondentd, bylo pied samotnou distribuci zvazovano, kolik osob
dotaznikem oslovit. Jako spodni hranice poctu fadn€ vracenych dotaznikid, aby byl
provedeny vyzkum pro dany ucel postacujici, bylo zvoleno ¢islo 150. Z tohoto divodu
bylo posléze distribuovano 180 dotazniki s pomérné znanym predstihem tak, aby
v piipadé malé navratnosti mohli byt osloveni dalsi respondenti. Z celkového poctu 180

predanych dotaznikii se vratilo 160 fadné vyplnénych, coz je zhruba 88%.

8.1 Obsah dotazniku

Dotaznik obsahuje osmndct otazek, pricemz Sestnact polozek je uzavienych (je pfipojen
vycet moznych odpovédi) a pouze dve jsou oteviené. V samotném uvodu jsou uvedeny dve
otazky, jejichz tkolem je zjistit pohlavi a bydlist¢ respondenta. Otazky za sebou
nasledovaly tak, aby byl dodrZen pfirozeny sled kaZdodenniho stravovéni, tzn. ze po sobé
nasledovaly dotazy zamétené od snidané az po vecefi zakl. Byla tak dodrzena smysluplna

linie. Poslednich 7 polozek bylo zamé&feno konkrétné€ na reklamu a na jeji vliv.
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V zahlavi dotazniku je respondentim vysvétlen divod jejich osloveni a zaroven
jsou upozornéni na diskrétnost a anonymitu, kterd bude dodrzena po celou dobu provadéni

vyzkumu i v dobé pozd¢jsi.

8.2 Vysledky provedeného vyzkumu

Pfi nasledném vyhodnocovani dotazniki bylo zjiSténo, Ze 53,3% znich bylo
vyplnéno divkami, 46,7% chlapci. V tomto vyzkumu, a¢ je to pravdépodobné
nestandardni, nedojde k rozliSovani odpovédi na zédklad¢ pohlavi. Je ziejmé, ze rozdily se
vyskytovat mohou, cilem pravé této prace je vSak uchopit tfidni kolektiv jako celek.
Zajimd nds, jak vypadd stravovani déti a vliv reklamy na tuto vékovou kategorii
v globalnim pohledu. Piesto jsou odpovédi na zaklad¢ rozliSeni obou pohlavi na chlapce a

divky uvedeny jednak v pfiloze III, jednak v elektronické formé prace.

Dale bylo ze zakladnich Uidajii o respondentech zjiSténo, ze 39,3% z nich Zije trvale
na vesnici (Synkov, Slemeno, Lukavice, OleSnice v Orlickych horach, Borova, Ceska
Cermna4, Slavonov, Lhoty u Potstejna), 28,7% ve mésté do 20 tisic obyvatel (Rychnov nad
Knéznou), 20,7% ve mésté nad 20 tisic obyvatel (Hradec Kralové) a trvalym bydlistém
11,3% znich je méstys (Novy Hradek). Misto bydlist¢ bylo do vyzkumu zahrnuto
pfedevS§im proto, aby bylo zjiSt€no, zda i ono mize mit konkrétni vliv na stravovaci

zvyklosti zakt. Graficky jsou tidaje zaznamenany v grafu 1.

Graf 1. Bydlisté respondentii
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Jak jiz bylo zminéno, otazky, které se vyskytovaly v tvodu dotazniku smétovaly ke
zjisténi, zda se Zaci 6. a 7. tiid kazdy den pravidelné stravuji, zda maji spravné dodrzeny
biorytmy, co je obsahem jejich stravy a zda tato strava spliluje naroky, které by mély byt
na stravu v dob¢ ristu kladeny. Z otazek 2 — 11 tedy nakonec vzeslo nékolik zajimavych

informaci.

Témeét 60% respondenti (presné 59,3%) kazdy den pravidelné snida, zbytek (tedy
40,7%) nepovazuje snidani za nutnou soucast jejich dne a nesnida. Ackoliv by se dalo fici,
ze prvni vysledny tdaj je pomérne vysoky, opak je pravdou. Snidané, jako nedilna soucést
kazdodennich stravovacich navykd, by méla byt samoziejmosti pro co nejvétsi mnozstvi
74k, jelikoz ma v dennim biorytmu nezastupitelnou a ni¢im nenahraditelnou roli. Clovék
na samém pocatku dne potfebuje ziskat dostatecné mnozstvi energie k tomu, aby jeho
organismus mohl béhem dne co nejkvalitnji fungovat, zejména pokud se jedna o pracujici

nebo praveé o zaky, kteti podstupuji kazdy den velkou fyzickou i psychickou zatéz.

respondenti piinasi pravidelné¢ do Skoly svacinu (pfesnidavku). Celych 86% znich
odpovédélo, Ze si ji pfinasi a ma ji jiz pfipravenou z domova. DalSich 12% b&hem Skolniho
vyucovani také svaci, avSak ti svacinu z domova pfipravenou nemaji a denn¢ si ji kupuji.
Zde se nabizi dalsi otdzka, ktera vSak v dotazniku polozena nebyla. Tykala by se toho, zda
je jejich volba si svacinu kupovat, nebo se jednd o rozhodnuti rodi¢i, pro které je toto
feSeni jednodussi a bez dalSich starosti. Neni vSak jisté, zda si rodi¢e uvédomuji, Ze toto
feSeni nemusi byt vzdy zcela spravné a nemusi vést k cili, o kterém se domnivaji, Ze je
samoziejmosti. Jejich dité¢ si totiz nemusi svacinu koupit vibec, nebo alespoil ne tak
energeticky hodnotnou, jak by potiebovali, ba pravé naopak. Jen 2% zakt odpovedela, ze

ve Skole nesvaci vitbec (viz graf 2).

Déle byla pozornost zaméfena na samotny obsah svaciny zaka. Zde byla situace

vvvvvv

zakladnich kritérii do nékolika skupin.

Naprosto nejvetsi pocet zadki odpoveédél, Ze nejcastéji miva k dopoledni svacing
svétlé peCivo se salamem (nejCastéji se objevoval jako typ uzeniny saldm Vysocina
a Debrecinka). Timto zpisobem odpovédélo celych 31% respondentt. DalSich 21%
odpovédélo, Ze velmi Casto je naplni jejich svaCiny svétlé pecivo s maslem. Nevédome zde
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vSak zaménovali pojem maslo s pojmem rostlinny tuk. Ke zjisténi doslo tak, ze jako
znacku uvadéli nejcastéji vyrobek Perla, Rama a Flora. 13% Skolakl se vyjadrilo tak, Ze
nejcastéji mivaji svétlé pecivo se syrem. U této moznosti vSak nikdy nebylo zaznamenano,
o jaky syr se jedna, proto nebude mozné ji pouzit k dalSimu rozboru. Stejny pocet, tedy
13% respondentl svaci nejcastéji ovoce a zeleninu. Jako piiklad zvitézila jablka, citrusové
plody a banany. Ze zeleniny pak paprika a okurky. Stejné&, tedy 5% Zzakl, odpovédélo, Ze
naplni jejich svaciny cCasto byvaji sladkosti, ceredlie nebo jogurty. Témét nepatrné
procento dospivajicich (necelych 5%) miva k dopoledni svadiné tmavé pecivo, ackoliv si
velmi dobfe uvédomujeme, Ze by bylo mnohem vhodné&jsi a prospésnéjsi nez pecivo svétlé,
at’ uz kvili energetické hodnoté, ¢i naptiklad mnozstvi vldkniny. Posledni moZznosti

odpovédi u této otdzky bylo, Ze zak nesvaci vibec. Takto se vyjadiila 3% respondentt.

Celkové shrnuti v grafické podob¢ Ize nalézt v grafu 3.

Graf 2. Priprava dopoledni svadiny
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Jak bylo jiz zminéno, v odpovédich zakii se vyskytly i sladkosti jako napln jejich
dopoledni svaciny. Co se tyka znacky potraviny, nejcastéji byly zmifiovany susenky BeBe
Dobré rdano, Siesta a tyCinky Snickers a Flint. Pro porovnani jsou uvedeny energetické

hodnoty a obsah zivin n€kterych z nich.

e Energetickdi hodnota a obsah zivin suSenck BeBe Dobré rdano (50g)

zaznamenana tak, jak ji poskytuje vyrobce na obalu

100 g vyrobku obsahuje:

Energeticky obsah (1 840 kJ / 440 kcal)

Bilkoviny (7,5 g), Sacharidy (66,0 g), Z toho cukry (21,3 g)

Skrob (44,5 g), Tuky (16,0 g), Z toho nasycené MK (5,2 g)

Vlaknina (6,8 g), Z toho frukto-oligosacharidy (1,8 g)

Sodik (0,24 g), Vitamin E (4,0 mg), Vitamin B (0,28 mg)

Niacin (3,6 mg), Zelezo (2,8 mg), Hoi¢ik (90,0 mg), Fosfor (200,0 mg)

Slozeni vyrobku:

Ceredlie 65% (pSeni¢na mouka 49%), ovesné vlocky (8,1%), jecné vlocky (4,1%), Zitna
mouka (3,9%), cukr, rostlinny olej, cokoladové pecicky (cukr, kakaova hmota, kakaové
maslo, emulgator — s6jovy lecitin, aroma), odtu¢nény kakaovy prasek (3,3%), vldknina
(frukto-oligosacharidy), kypfici latky (E503, E5S00, E45), glukézo-fruktéozovy sirup, stl,
vitaminy a mineralni latky (vitamin E, vitamin B, niacin, hoi¢ik, Zelezo), odtu¢néné

susené mléko, aroma.

e Energeticka hodnota a obsah Zivin ty¢inek Snickers (51g) zaznamenana tak, jak ji

poskytuje vyrobce na obalu

100 g vyrobku obsahuje:

Energeticky obsah (2 128 kJ / 509 kcal)
Bilkoviny (9,2 g), Sacharidy (55,3 g), Tuky (27,9 g)

SloZeni vyrobku:

Cukr, arasidy, glukoézovy sirup, rostlinny tuk, kakaové maslo, suSené plnotu¢né mléko,

kakaova hmota, susené mléko odtuénéné, laktdza, suSend syrovatka, mléény tuk, ztuzeny
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rostlinny tuk, kuchynskd stl, emulgator (so6jovy lecitin), vajecny bilek, hydrolyzovana

mléc¢na bilkovina, aroma.

Pro dalsi vypoCty je nezbytné nutné uvést doporucené denni mnozstvi piijaté

energie a zivin u chlapci 1 dévcat v tomto obdobi, tedy tyto:

e Doporucené denni davky pro divky v obdobi dospivani:
Energie (9 400 kJ)
Bilkoviny (90 g)
Sacharidy (276 — 329 g)
Tuky (74 — 86 g)
Vlaknina (18 -20 g)
Tekutiny (2,5 1)

¢ Doporucené denni davky pro chlapce v obdobi dospivani
Energie (11 200 kJ)
Bilkoviny (90 g)
Sacharidy (276 — 329 g)
Tuky (88 — 103 g)
Vlaknina (18 -20 g)
Tekutiny (2,5 1)

Nyni jiz i laik dokaze posoudit a porovnat mezi sebou oba zminéné typy
cukrovinek. Sta¢i porovnat mnozstvi cukru ve 100 g u obou typu sladkosti, které se
podstatné 1i8i. BeBe susenky, a¢ ani u nich se nevyskytuje zanedbatelné mnozstvi, obsahuji
21,3 g cukru, u tyCinky Snickers je mnozstvi vy$si o celych 32 g (tedy 53,3 g).
I v mnozstvi tukl tyCinka Snickers ptrevysSuje susenky BeBe, jelikoz obsahuje 27,9 g
a zminované suSenky ,,pouze” 16 g. Navic druha zminovana cukrovinka obsahuje 6,8 g

vlakniny, kterd se u ty¢inky Snickers nevyskytuje vibec.

Timto zptisobem budeme pokracovat i v dalSich castech prace. Ucelem tohoto
porovnani neni zvyhodnovani a protéZovani jednoho vybraného typu vyrobku vuci

druhému, protoze ani ,vitézny“ vyrobek nemusi byt pro vyzivu ideélni, jelikoz
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srovnavame pouze ty znacky vyrobku, které byly v dotaznicich zmitiovany a které jsou
propagované pievazné televizni reklamou, a proto je respondenti reflektuji. Cilem je pouze
ukdzat, ze takové porovnani neni v zZadném ptipad¢ slozité, staci si jen osvojit orientaci

v nutri¢nich hodnotéch, které jsou zobrazeny na etiketach.

Cilem dalsi z otazek bylo zjisténi, zda si Skolaci pfinasi pravidelné do Skoly kromé
klasické svaciny (pfesnidavky) také ovoce nebo zeleninu. Vysledek byl ptedpokladan —
24% znich tak ¢ini vzdy, 67% pouze nékdy a 9% ovoce ani zeleninu jako soucdst
dopoledni svaciny nemiva nikdy. Ackoliv byl vysledek ocekavan, neznamena to, Ze je
vysledek schvalen a povazovan za dostadujici. Naopak. Cim vétsi procento Zakd bude

ovoce a zeleninu povazovat za samoziejmost, tim 1épe.

Ve vyzkumu bylo dale zjisténo, ze nejveétsi mnozstvi zdkd je v dobé obéda
,0dkdzano* na Skolni jidelny. Jejich sluzby vyuZziva necelych 81% dotazanych. Kvalita
Skolnich jidelen do vyzkumu zahrnuta nebyla, piesto se vSak objevilo né€kolik zajimavych
spontannich odpovédi, napt. ,, Vétsinou jsem nucen stravovat se ve skolni jidelné, ale neda
se to tam jist.“ Po preCteni takového ndzoru vyvstava otazka, jakd z nabizenych moznosti
by pak méla byt hodnocena jako ta nejlepsi, predpoklada-li se, ze Skolni jidelny by mély
podle vyhlasek spliovat veskeré podminky — nejen energetické hodnoty stravy, ale
samoziejmé by mélo dochéazet k uspokojeni i stranky chutové a zapominano by nemélo
byt ani na pestrost pokrmu. DalSich 17% respondenti ma moznost stravovat se v dobé
obédli doma, zbyla necela 3% se stravuji jinde. Jako ptiklad bylo uvedeno rychlé
obcerstveni, mléény bar apod. I zde tedy reklama na Z4ky a na jejich stravovani plsobi.
Nejcastéji byly totiz zminovany firmy McDonals a KFC. Vice se o fastfoodech zminime

v dalsi ¢asti prace. Graficky zdznam v grafu 4.

Népli odpoledni svaciny, jeZ je neméné vyznamnou soucasti denni skladby stravy,
byla téméf totoznd jako u svaciny dopoledni. LiSily se pouze hodnoty jednotlivych
moznosti. Po vyhodnoceni této otazky bylo zjisténo, ze 28,67% zaki zvolilo jako odpovéd
jogurt. Nejcastéji se vtomto piipadé jednalo o znacky Florian, Chocerisky jogurt
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a Activia. Jejich porovnani se budeme vénovat dale. Alarmujici se jevi pocet zaki, jejichz
naplni svaciny jsou nejcastji sladkosti, jedna se totiz o celych 15%. Naproti tomu vSak
pouze 14% respondentli je nahrazuje ovocem a zeleninou. Dale ve velké mife opét
prevazuje svétlé peCivo nad tmavym, k této problematice jsme se vyjadiovali jiz v jedné
z pfedchozich ¢asti prace. I pocet nesvacicich Skolaki je nezanedbatelny. Jedna se o celych

22% z nich. Pro lepsi orientaci je k dispozici graf 5.

Graf 4. Misto stravovani v dobé obéda
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Graf 5. Napli odpoledni sva¢iny
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Nyni se pokusime alespoil ve strucnosti porovnat energetické hodnoty a obsah zivin u
dvou zminovanych znacek jogurtd. Porovnavanymi typy budou jogurty znacky Florian

a Activia.

e Energeticka hodnota a obsah zivin v jogurtu Florian (150 g) zaznamenano tak, jak

je poskytuje vyrobce na obalu

100 g vyrobku obsahuje:

Energeticka hodnota (610 kJ, 146 kcal)
Bilkoviny (2,7 g), Sacharidy (14,9 g), Tuk (8,4 g)

Slozeni:

Smetana (10% tuku), ovocnd slozka 15% (cukr, merunky 33%, vytazek z mrkve, aromata,

zivé jogurtové kultury. Neobsahuje lepek ani konzervacni latky.

e Energetickd hodnota a obsah zivin vjogurtu Danone ACTIVIA (120 g)

zaznamenano tak, jak je poskytuje vyrobce na obalu

100 g vyrobku obsahuje:

Vyuzitelna energie (388 kJ, 92 kcal)

Bilkoviny (3,5 g), Sacharidy (13,8 g) — z toho cukry (13,4 g), Tuk - NMK (2,6 g)
Vlaknina (0,2 g)

Sodik (55 mg)

Vapnik (120 mg)

1 kelimek obsahuje:

VyuZzitelna energie (465 kJ, 110 kcal)

Bilkoviny (4,2 g), Sacharidy (16,5 g) — z toho cukry (16,1 g), Tuk — NMK (3,1 g)
Vlaknina (0,2 g)

Sodik (66 mg)

Vapnik (144 mg)
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Slozeni:

MIéko, jahodova slozka 15% (jahody 60%, cukr, zahustovadla, kukufi¢ny modifikovany
Skrob, karagenon, aroma, barvivo, kormin, regulator kyselosti, citradt sodny), cukr, mlécné

bilkoviny, pektin, jogurtova kultura a bifidokultura. Obsah tuku nejméné 2,1% hmot.

Nyni jiZz nic nebrani ndzornému porovnani obou znacek ovocnych jogurtl, které

byly v odpovédich Skoldki nejcasteji zastoupeny.

Stejné jako u ostatnich srovnavacich testli zacneme vyuzitelnou energii potraviny.
Vyuzitelnd energie jogurtu Florian je o celych 222 kJ vyss$i nez u jogurtu znacky Activia.
Prvni vyrobek ,,vitézi“ 1 v mnozstvi sacharidi, obsahuje totiz 14,9 g na 100ml, vyrobek
druhy ,,pouze* 13,8 g. I v obsahu tuku Florian Activii ,,porazi, jelikoz jeho obsah v ném je
8,4 g, u druhé znacky potraviny je toto mnoZstvi snizeno o 5,3g, tedy na 3,1 g tuku.
Bilkovin je u jogurtu prvé znacky pouze 2,7 g, kdezto u znacky druhé jich je 3,5 g. Jogurt
Activia naopak obsahuje 1 dalsi dilezité latky a Ziviny. Jmenujme naptiklad alespoii tolik
dalezitou vlédkninu, nepostradatelny sodik a vapnik. Co se tyCe ptfidanych konzervacnich

latek, barviv a aromat, téch je mnohem vice obsazeno u jogurtu druhé znacky.

Tak jako v dotaznicich i pfi shrnuti jejich vyhodnoceni plynule piechazime k dalsi
otazce, tedy k té, kterd se tykala toho, zda zéci pravidelné vecefi a pokud ano, jakou
formou byva jejich vecete zpracovéna, tzn. zda se jedna o vecefi studenou, tepelné
upravenou ¢i o konzervy a jiné polotovary. K prvni moznosti se piiklonilo 53,3%
dotazovanych, ke druhé 44% a ke treti pouze 1,3% zakl (viz graf 6). V tomto piipadné je
nutné si uvédomit, ze odpoveéd teplé vecere neni jednozacné hodnotnéjsi nez vecete
studend. Ta totiz mize byt v mnoha piipadech pro ,détského strdvnika® cenné;si

a vyzivnéjsi.
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Graf 6. Forma zpracovani veceri Zaki
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Nezastupitelnou soucasti vyzkumu tykajictho se stravovani je samoziejmé
i problematika pitného rezimu, tzn. jak svédomit¢, ale také jakymi prosttedky dopliuji Zaci
6. — 7. tiid zakladnich kol tekutiny béhem dne. V teoretické ¢asti diplomové prace jsme se
vénovali dilezitosti pitného rezimu, proto se nyni touto oblasti blize zabyvat nebudeme.
Pouze se zamétime na vysledky, které nam otazka vénovana této problematice, poskytla.
Z provedeného vyzkumu je ziejmé, ze kritéria spliuje ( a tedy vzhledem ke svému véku
dostate¢né mnozZstvi tekutin vypije) 54% dotazovanych. DalSich 39% Skolakli vypije pouze
mnozstvi do 1 litru a zbytek, tedy 7%, ptfijima tekutin velmi malo. Vybrali totiz odpovéd’,

ze se piijem tekutin béhem celého dne pohybuje jen kolem 0,5 litru.

Graf 7. DodrZovani pitného reZimu, mnozstvi vypitych tekutin
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Musime si uvédomit, Ze v otdzce pitného rezimu neni dulezité jen mnozstvi, které
jedinec vypije, ale samoziejmé také to, jaky napoj zvoli. I to je predmétem vyzkumu,
protoze reklama na potraviny neopomiji ani napoje, ba naopak, vénuje jim spolecné
s cukrovinkami znacnou ¢ast vysilaci doby. Nasi respondenti shrnuli tyto napoje do

nekolika kategorii:

e (ista voda,
e voda se sirupem,

e mineralni voda,

v

e dZus,
e limonada,

e (aj

Z odpovédi dotazovanych tykajicich se pitného rezimu a typu ndpojt, které piji, je
patrné, ze nejvétsi procento z nich, tj. 25%, dopliuji tekutiny nejcastéji vodou se situpem.
Mame v tomto ptripadé na mysli bézny, a asi nejrozsifenéjsi, typ vyrobku pouzivany pro
ptipravu napoje. V podstaté se jedna o ochucovadlo pitné vody. Je ale pravdou, ze déti piji
tento ndpoj velice rady. A¢ tomu tak bylo pfevazné v dobach minulych, je pravdépodobné,
ze tento trend snadno pietrva 1 do dalSiho obdobi. Vyhodou sirupil je, ze nebyvaji
chemicky konzervovany: Bohuzel vSak prakticky neexistuje sirup, ktery by byl pfipraveny

pouze ze skute¢ného ovoce a tim by dodaval organismu tolik potfebnych latek.

Dalsi ¢ast Skoldkt, a to 23%, uvedlo, Ze v nejvétsSim mnoZzstvi konzumuji pouze
Cistou vodu. Tato moznost je naprosto vyhovujici, ¢istd voda by méla tvofit zakladni
nabidku pfijimanych tekutin. Pouze v tomto pifipadé méame naprostou jistotu, ze dité
dopliiuje tekutiny takovym zpisobem, ktery je jeho organismu pouze prospéSny a bez
jakychkoliv zaport. Z tohoto diivodu by bylo optimalni, aby procenta takto odpovidajicich
byla vyssi, ,,pouhych* 23% je nevyhovujici.

Pouze nepatrné mensi pocet zakl 6. - 7. tfid, presné 22%, pije béhem dne nejcastéji
mineralni vody. Nejvice se objevovaly znacky Mattoni, Podébradka, Dobra Voda, Tanja.
Vsechny tyto ochucené 1 neochucené mineralni vody maji vys$si obsah mineralnich latek,

proto se jedna o népoje, které jsou pouZzitelné pouze kratkodobé.
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Dalsimi népoji, které¢ se v dotazniku objevily, byly dzusy. Tuto odpovéd’ zvolilo
11% zakl. Respondenti bohuZel ¢asto netusi, Ze pod ndzvem dzus se skryvaji napoje, které
s timto oznacenim nemaji naprosto nic spole¢ného. Skutecnym dzusem je pouze 100%
ovocnd $téava, kdezto ty, jejichz obsah je pouze 25% - 50% jsou silné fedény vodou.
Nabidka ,,krabicovych dzust“ je obrovska, az nepiehledna. Nékteti vyrobei vSak bohuzel
casto nedodrzuji to, co je uvedeno na obalu — jen nepatrné ¢ast sortimentu je totiz skute¢né
vyrobena z Cisté ovocné $tavy. Nejcastéji se objevujici znackou byly dzusy Jupi, Hello

a Pfanner.

Také limonady maji ve vyzkumu své zastoupenti, a to diky 11% dotazovanych, ktefi
tuto moznost zvolili. Nejcastéji se objevovala znacka Coca Cola, Sprite, Kofola, Kolc¢a
a malinova limondada Trendy. Jiz pii pohledu na znacky vyrobkl lze pozorovat, ze tyto
napoje lze tfidit podle kvality, ceny i obsahu. V tomto ptipadé vSak nelze jednoznaéné fici,
¢im drazsi, tim lepsi. Kromé kyseliny citronové, umélych barviv a pfichuti, fosfore¢nant
a jinych piidatnych latek obsahuji limonady vysoké mnozstvi cukru. Jeho obsah
v limonadach byva 10g na 1 dcl, to znamena az 100g / litr. To je pro blizsi predstavu asi 20
kostek cukru v jednom litru népoje. Je nutné si uv€domit, ze 1 zde reklama klame, protoze:
,, Preslazené limonady nemohou ,,uhasit* Zizen, naopak ji vyvolavaji, a to, i kdyz tekutinu

poskytuji. “ (Fort, 2000, s. 162)

Jako posledni moznost odpovédi, ktera byla zastoupena v 9%, uvadime caje, a to

predevsim ovocny typ. Pro snadnéjsi orientaci je uveden graf 8.

Graf 8. Typy nejcastéji konzumovanych napoji.
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Jak jiz bylo uvedeno vyse, nejcastéji se mezi napoji objevovaly znacky Coca Cola,
Sprite, Kofola, Mattoni, Dobra voda a Podébradka. Pro porovnani a podrobng&jsi
sezndmeni se sloZzenim jsou dale uvedeny obsahy energetickych hodnot a Zivin néktery

z téchto vybranych napoju:

e Energeticka hodnota a obsah zivin napoje Coca Cola (2 1) zaznamenana tak, jak ji

poskytuje vyrobce na obalu:

Nutri¢ni hodnoty na 100 ml:

Energeticka hodnota (180 kJ, 42 kcal)

Bilkoviny (0 g), Sacharidy (10, 6 g) — z toho cukry (10,6 g), Tuky (0 g)

Vlaknina (0 g), Sodik (0 g)

Slozeni:

Voda, cukr, oxid uhli¢ity, barvivo — karamel E 150 d, kyselina fosfore¢n4, aroma, kofein.

Kazda 250 ml sklenice tedy obsahuje 27 g cukru a 105 kcal.

e Energetickd hodnota a obsah Zivin napoje Kofola (2 1) zaznamenana tak, jak ji

poskytuje vyrobce na obalu:

100 ml napoje obsahuje:

Energeticka hodnota (33 kcal)
Sacharidy (8 g), Bilkoviny (<0,04 g), Tuky (<0,04 g)
Slozeni:

Voda, sirup KOFO (ovocny sirup, cukr, glukézovy sirup, voda, karamel — paleny cukr,
barvivo E 150 d, kyselina citronova, chlorid sodny, esence pro KOFO — aromaticka latka
pfirodné identicka, bylinny extrakt — pfirodni aromaticka latka, lékoficovy extrakt —
pfirodni aromatickd latka, konzervant E 211, kofein), oxid uhli¢ity. Obsah kofeinu max.
15 mg/100 ml.

Kazda 250 ml sklenice tedy obsahuje 20 g cukru a 83 kcal!
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Nyni jiz neni obtizné podle jednoduchych vypocti porovnat mezi sebou oba typy
kofeinovych limonad s ohledem na doporu¢ené denni davky pfijaté energie a Zivin

u dévcat a chlapct v obdobi dospivani.

Pt.: Doporucené¢ denni davky pfijatych sacharidi se pohybuji v tomto obdobi
v rozmezi 276 — 329 g. Jak jiz bylo uvedeno, 250 ml sklenice Coca Coly obsahuje 27 g
cukru, stejné mnozstvi Kofoly obsahuje 20 g cukru. Pro Skolaka v tomto véku piitom neni
obtizné béhem dne, ¢i dokonce béhem nekolika hodin, zkonzumovat celou lahev o objemu
2 litrG. Tim se pfijaté mnozstvi sacharidii ndsobi a dospivajici tak pfijima v piipadé Coca
Coly 216 g a v ptipadé Kofoly 160 g cukru. Tim se doporucené denni mnozstvi podstatné
snizuje a je nutné si uvédomit, jak velké mnozstvi sacharidi Skoldk piijme ve formé
dalSich potravin, které béhem dne zkonzumuje. Dlouhodobé a nadmérné uzivani téchto
pteslazenych ndpoji pak milize vést k naruseni rovnovahy organismu, ¢i dokonce k jeho

nevratnému poskozeni.

Podobné je to i s mnozstvim piijaté energie. Ta by se v tomto obdobi méla u divek
pohybovat okolo 9 400 kJ, u chlapct kolem 11 200 kJ. Pfitom stejnou davkou Coca Coly,
kterou jsme zminovaly v pfedchozim ptipadé¢, svému organismu dit¢ dodava jiz 3 600 kJ,
coz je také alarmujici Cislo, a méli bychom si uvédomit, Ze zdména za jiny, ne tolik
preslazeny néapoj, by dospivajicimu organismu, a¢ pro n¢j nebude tolik atraktivni, jisté
prospéla a navic by takovy napoj 1épe plnil hydratacni funkci. Nehledé na nemalé mnozstvi

kofeinu, ktery organismus také vyraznym zplisobem zatézuje.

Posledni z otazek, kterd se vénovala potravindm a napojim, byla otazka ¢islo 11.
Tykala se ,,zatfizeni, ktera jsou soucasti zakladni skoly dotazovanych. Na vybér méli tyto
moznosti: bufet, automat na sladkosti, na horké napoje, na limonady, na mléko, na jogurty
a moznost jiné — zde méli svou odpoveéd doplnit. Vysledky u této otazky dopadly dle
ocekavani, nékteré moznosti nebyly zastoupeny viibec, jiné v pomérné velkém zastoupeni.
V naprosté vétSing se podle vyzkumu v prostorach zakladnich Skol nachéazi bufet, (maly
obchtidek), ve kterém maji Zaci moznost vybrat si ze ziiZzeného sortimentu potravin. Takto
odpovédélo pres 80% respondentl. Ve vychodoceskych zakladnich Skolach, na kterych se
tento vyzkum provadél, vSak tyto ,,obchiidky* nespliiovaly zakladni potteby zdravého
stravovani zakl. Pecivo bylo na vSech Skolach k dostani pouze bilé, celozrnné se

nevyskytovalo nikde. Napoje v naprosté vétSiné zastupovaly prave, jiz nékolikrat
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zminovaneé, pieslazené limonady, zcela chybély také mlécné vyrobky a tolik dilezité ovoce
a zelenina. Ceho viak bylo dostate¢né mnozstvi, byly nejriizn&ji druhy cukrovinek, od
zvykacek a pendrekl az po nejluxusnéjsi ty€inky a cokolady. Pfi vstupu do vétSiny téchto
kramkd, jako byste se ocitli v jiném svété. Ve svété, kde se misi nepieberné mnozstvi
barev, chuti a vini. I zde m¢la reklama nemaly vliv, pro¢ by totiZ obchodnik prodaval
»heznamé* vyrobky, kdyz muze prodavat vyrobky, které si skolaci zarucené koupi. Na
tomto misté by bylo ziejmé vhodné, polozit si otazku, zda by nebylo lepsi, soucasti Skoly
zadné takové zafizeni nemit. V tomto ptipad¢ se jist€¢ jedna o ekonomické divody, ale ty

by v tomto ptipad€ mély jit stranou a vic bychom se méli vénovat pravé détskému zdravi.

Déle, jiz pouze nepatrné, byly zastoupeny moznosti automat na sladkosti a horké
napoje (obé 1,33%), néktefi respondenti pak k moznosti pod ndzvem jiné poznamenavali,
ze soucasti jejich zakladni Skoly je pouze Skolni jidelna. V tomto piipad¢ se jednalo o

malou vesnickou $kolu.

DalSim vyznamnym Cinitelem snemalym vlivem jsou v otdzce stravovani,
prevazné mladsich lidi, rychlad obcerstveni, tzv. ,,fastfoody*. Proto i timto smérem vyzkum
smetoval a snazil se zjistit, jak vyznamny ma vliv na sledovanou skupinu zakt 6. a 7 trid.
Na zékladé odpovédi respondentti bylo zjisténo, ze 10,67% z nich se stravuje v tomto typu
stravovaciho zafizeni Casto, 68% pouze piilezitostn€¢ a 21,33% nevyuziva sluzeb rychlého
obCerstveni nikdy. Ackoliv je pocet zaki, ktefi obcas fastfood navstivi vysoky,
optimisticky piisobi fakt, ze témét 22% se zde nestravuje viibec. Cilem piisobeni rodict,
pedagogli 1 médii by mél byt neustale se zvySujici pocet téch, ktefi budou tato zatizeni
ignorovat, nebo alespoft omezi vyuzivani jejich sluzeb na naprost¢ minimum. Vse je

podrobné zobrazeno v grafu 10.

Boj s fastfoody je nelehky ukol. Jejich medidlni kampanég jsou natolik systematické
a vyrazné, ze téméf neexistuje clovek, ktery by néjaky z nich nenavstivil, nebo o né¢jakém
z nich alespon neslysel. O to vice pak tyto kampané piisobi na vékovou kategorii mladych
lidi, ktefi bohuzel vétSinou pokladaji stravovani v nich za soucast moderniho Zivota
mladych lidi. VétSina z nich si vSak neuvédomuje, ze reklama, kterd na né ptisobi doslova
na kazdém kroku (at’ uz v ¢asopisech, na billboardech nebo v televiznich seridlech) byva

mnohdy klamava a propagujici vyrobky zdravi ¢lovéka rozhodné neprospivaji. Reklama
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v tomto piipad¢ piisobi na vSechny smysly clovéka (od pestrobarevného pojeti, ptes

chut'ové zajimavou nabidku aZ po vycet akci, jejichz je ten ¢i onen fastfood sponzorem).

Lid¢ zfejm¢ o tom, co je jim zde servirovano mnoho nepiemysli, nebo tomu
alespont neptikladaji Zadny vyznam. Pfitom na prvni pohled ,Stavnaté“ vypadajici
napli hamburgert toho s opravdovym masem mnoho spole¢ného nema. Masové slozky je
v ni pouze nepatrné mnozstvi, zbytek tvofi obiloviny a séja. Vse je pfibarveno piirodnimi
karamely a syntetickou Cerveni E 128 nebo E 129. Takto bychom dale mohli poodhalit

1,,tajemstvi“ mnoha dalSich vyrobk, které jsou zde nabizeny.

Jeden znejvice prosperujicich fastfoodi (McDonald's), ktery mé zastoupeni po
celém svéte, se pred utoky kritikd brani tim, ze kazdému ze zakaznikt priklada
k zakoupenému vyrobku letdk s podrobnym rozpisem vyzivovych hodnot. Skute¢né tomu
tak je, ale z vysledki rozhovort, které byly na zakladnich Skolach na toto téma vedeny,
vyplynulo, ze témét nikdo o tomto rozpisu nevi, natoz aby ho nékdo z nich studoval.

Ptitom by byli mnozi z nich po jeho zhlédnuti prekvapeni.

Graf 10. Frekvence stravovani ve fastfoodech
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Jako priklad uvadime vyzivové hodnoty jednoho z velmi oblibenych vyrobkid —
tzv. ,,Big Tasty menu®, ktery obsahuje Big Tasty (svétlé pecivo, smazeny hovézi platek,

eidam, hlavkovy salat, raj¢e), smazené hranolky, 0,5 1 coca coly:
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e Energetické a vyzivové hodnoty vyrobku ,,Big tasty*:

Energeticka hodnota (850 kcal)

Bilkoviny (48 g), Tuky (51 g), Sacharidy (50 g), Sal (3,7 g), Nenasycené mastné
kyseliny (21 g), Cukr (9 g)

Vlaknina (5 g)

Déle obsahuje: lepek, soju, sezam, mléko, vejce, hoicici
Energetické a vyzivové hodnoty vyrobku ,,stiedni hranolky“:
Energeticka hodnota (340 kcal)

Bilkoviny (5 g), Tuky (17 g), Sacharidy (42 g), Sil (1,3 g), Nenasycené mastné kyseliny
(1 g), Cukr (1 g)

Vlaknina (4 g)

e Energetické a vyzivové hodnoty vyrobku Coca cola (0,5 1):

Energeticka hodnota (220 kcal)

Bilkoviny (0 g), Tuky (0 g), Sacharidy (55 g), Sil (0 g), Nenasycené mastné Kyseliny
(neanalyzovano), Cukr (55 g), Vlaknina (neanalyzovano)

Celkem tedy diky tomuto ,,menu‘ ¢lovek piijme: 1410 kcal, 53 g bilkovin, 68 g
tuku, 147 g sacharidd, 5 g soli, 22 g nenasycenych mastnych kyselin, 65 g cukrua 9 g
vlakniny. Po tomto rozboru je jasné, Ze dodrZzeni mnohych doporucenych dennich davek

Zivin je vyrazné a nezanedbatelné ohroZeno.

Posledni otazky dotazniku se tykaly samotné reklamy a nézort respondentli na ni.
Ptekvapivé procento dotazovanych odpovédélo, Ze se pii vyberu potravin fidi predevsim
jejich kvalitou, takto odpovédelo 53% z nich. DalSich 45% Skolakt se tidi cenou a jen
velmi nepatrné mnozstvi dospivajicich odpovédélo, Ze je pti vybéru ovlivituje popularni
znacka na obalu. A€ vyplyva, Ze je reklama ve velké mife neovliviiuje, neznamena to, Ze se
s ni nesetkavaji, ba naopak ,,ato¢i* na né ze vSech médii. Nejvice pak diky televizi (takto
odpovédélo 83% zaki), v mensi mife prostfednictvim reklamnich letdk (16%), méné
vnimaji reklamy v novinach a €asopisech a témét vlibec jim nevénuji svou pozornost na

billboardech a na internetu.
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Ze ma reklama na vybér potravin vliv, je nesporné, aviak v provedeném vyzkumu
bylo zjisténo, Ze ,,pouze* 47% respondentl si nékdy potravinu koupilo jen proto, Ze byla
propagovana v reklamé a spottebitelim tedy doporucena. 53% Skolakli takto nikdy

neucinilo.

Optimisticky ptisobi vysledek, ktery potvrzuje, ze lidé této vékové kategorie jiz
dokazou o informacich sdélovanych v reklamach kriticky premyslet a uvédomuyji si, Ze vSe,
co je zde feCeno, nemusi byt nutné¢ pravdivé, vytvari si vlastni nazor a na jeho zakladé se
rozhoduji. Pouze 4% dotazovanych si totiz mysli, Ze tyto informace jsou naprosto
vérohodné, 90% si je védomo, Ze reklama muize klamat a 6% Skoldkli o tom nikdy

nepfemyslelo (vice v grafu 11).

Graf 11. Vérohodnost informaci poskytovanych reklamou
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Po vyhodnoceni posledni, shrnujici, otdzky se dozviddme, Ze snadno se necha
reklamou na potraviny ovlivnit 17% dospivajicich, nesnadno pak zbylych 83%. I toto
zjisténi plsobi optimisticky, je vSak na misté si polozit otdzku, zda Skolaci reklamu jesté
vibec vnimaji, nebo jiz doslo k jejimu naprostému zvnitinéni a oni ji pouze jen piestali
tolik vnimat. To ale neznamend, Ze je neovliviluje. Témét vSe, co konzumuji, je totiz
reklamou propagovano, aniz by si to néjak zdsadn¢ uvédomovali. Automaticky si vybiraji

z potravin nabizenych na trhu ty, které jsou reklamou nejvice propagovany.

Z vysledka provedeného vyzkumu vyplyva, ze ve stravovacich navycich a ve vlivu

reklamy na né, jsou mezi respondenty znacné rozdily. Nyni se pokusime nastinit, jak
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vyrazné tyto rozdily jsou pomoci jidelnicka sestavenych na zékladé odpovédi Skolaki. Oba

jidelnic¢ky jsou témeét extrémni, avSak je diky nim mozné sledovat vykyvy u zakl stejné

veékovée kategorie.

Varianta prvni:

Snidané — Zadn4, dotazovany nesnida
Svacina — zadna, dotazovany nesvaci
Obéd — dotazovany se stravuje ve Skolni jidelné

Odpoledni svadina — zddna, dotazovany nesvaci

Vecete — formou studenych, tepelné neupravenych pokrmi

Mnozstvi a typ konzumovanych népojii — do 0,5 1, znacka Coca Cola, Fanta, Sprite

Varianta druhé:

Snidané — respondent snida pravidelné kazdy den

Svacina — respondent si ji pfina$i kazdodenné z domova, nejcastéji se jednd o

celozrnné pecivo se syrem znacky Lucina, nezapomind ani na ovoce a zeleninu
Obéd — respondent se pravidelné stravuje ve Skolni jidelné

Odpoledni svacina — respondent svaci kazdy den, nejcastéji se jedna o ovoce nebo

jogurt
Vecdete — formou pievazné teplé stravy

Mnozstvi a typ konzumovanych népojii — respondent denné vypije piiblizné 2 1

tekutin, nej€astéji se jedna o neperlivou ¢i jemné perlivou vodu znacky Bonaqua

Mezi obéma zaky stejného véku jsou ve stravovacich navycich propastné a velmi

vyznamné rozdily. V1iv miize mit 1 rozdilnost pohlavi. U prvni varianty byl dotazovany

chlapec, u varianty druhé se jednalo o divku. Neni na mist¢ vytvaret spekulace, zda pohlavi

muze vybér potravin ovlivnit, avSak v rozhovorech, které probihaly na vySe zminovanych
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zékladnich Skolach, byly rozdily patrné. Ziejmé je to zplsobeno Zivotnimi hodnotami,

které se zacinaji v tomto obdobi mezi pohlavimi vyrazné lisit.

Cilem cinitelii, ktefi na oblast stravovani mohou ptisobit, je v co nejvEétsi miie
potlacit takto vzniklé rozdily, snazit se, pokud to je v jejich silach, nabidnout zakim cestu,
ktera nebude v zddném smyslu extrémni, pouze splni kladené pozadavky a doporucené

hodnoty.
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9 Projektové vyucCovani zamérené na prevenci
zvySeného vlivu reklamy na stravovani

Prestoze je problematika utvareni pevnych a kvalitnich stravovacich navykt déti
prioritni ve vyvoji zdravého ¢lovéka, v podminkach naseho Skolstvi je stale pomérné
znacn¢ opomijena. VétSina naSich pedagogii ziejmé poklada vyteseni tohoto ,,problému
za ukol rodicl, ktefi jiz od narozeni vedou svého potomka uréitym smérem. Pedagogové
celou véc odivodiuji tim, Ze by pevné navyky jen velice obtizn€¢ ménili. Pfitom neni
potieba vice nez trochu tvofivosti vyucujiciho, ktery by, v dneSnich podminkach, co
nejplynuleji a nerusive propojil toto téma v co nejveétsSim mnozstvi vyucovanych predméti.
Pokud se totiz zamétime na téma reklama, zdrava vyzZiva a jejich vzajemny vliv, nemusime
nutné zustat pouze v rdmci jednoho predmétu. Ba pravé naopak, tzv. ,mezipredmétové

vztahy* se zde k vyuZiti pfimo nabizeji.

Dalsi ¢ast prace je proto nabidkou alespon nékolika aktivit, které je mozno pii
vyuce na zakladnich Skoldch vyuzit s pfispénim minimalnich ekonomickych i ¢asovych

naroku.

K realizaci jedné ze zajimavych projektovych technik, ktera bude alespon
v ndznacich piredstavena (s. 60), doslo v 7. ro¢nicich Zékladni Skoly v Rychnové nad
Knéznou. Béhem cinnosti dochazelo mezi jednotlivymi tfidami k rozdilim v pracovnim
nasazeni, presto 1ze konstatovat, ze vysledek byl i v méné aktivnim kolektivu povedeny a
vypovéd ve formé hotového projektu byla informaéné velice vyznamna. Také konecna
prezentace méla velkou vypovédni hodnotu. Bylo zajimavé sledovat a porovnavat, jaké
argumenty Skolaci volili k obhajob¢ svych stravovacich navykt. Vysledky prace zaka byly
nasledné pouZity k ,,vyzdob&*“ Skolnich prostorti a nabizely tak zamysleni 1 pro dal$i zaky

(priloha II).
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9.1 Priprava na vyucovaci hodinu predmétu vychova ke
zdravi

Téma: Ovlivnéni nasich stravovacich zvyklosti versus zdrava vvziva ¢lovéka

Cile:

A. KOGNITIVNI:

- zék dovede vyuzit ziskané védomosti v problémovych situacich
- zak dovede problém formulovat a nasledné ho fesit
B. AFEKTIVNI:
- zak si uvédomi hodnotu a vyznam zdravého stravovani pro zivot ¢loveka

- 7ak je schopen reagovat na podnéty v ramci debaty, je schopen vhodné

argumentovat

C. PSYCHOMOTORICKE:

- zak ziskavéa védomosti a hodnoty formou praktické ¢innosti
Forma prace: skupinova, sttednédoby projekt
Metody: rozhovor, debata (polemika), metody kritického mysleni (mysSlenkova mapa),
prace na projektu (vyroba nésténného prospektu)
Pomiicky: archy papiru, psaci potieby, barvy, lepidla, obrazky, obaly od potravin (vse,
co zéci uznaji za vhodné k vyuziti pti vyrob¢ projektu)

Doba trvani: 3 vyucovaci hodiny (tj. asi 135 minut)
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MOTIVACNI CINNOSTI

- Ukolem zakl je béhem 2 minutového limitu shromazdit (sepsat) co nejvétsi
mnozstvi slov oznacujicich oblibenou potravinu nebo napoj — pocatecni
pismeno téchto slov musi vSak odpovidat pocatecnimu pismenu jejich kiestniho

jména.

- Po uplynuti ¢asového intervalu probihd spolecné debata nad nazvy konkrétnich
potravin — dalSim ukolem je jejich rozdéleni na tabuli do dvou sloupci — na

potraviny zdravé (organismu prospesné) a nezdravé (organismu neprospésné).
- Vymysleni nového reklamniho sloganu k oblibené potraviné zaka.

-  Vymysleni zcela nového vyrobku, jeho pojmenovani, grafické ztvarnéni,

vymysleni propagacniho sloganu, piedstaveni ostatnim spoluzdktm.

- Pantomimické ztvarnéni znamych reklamnich spotti zamétenych na propagaci

potravin a napoji.

- Metoda myslenkové mapy — Zaci zapisuji na tabuli asociace, které je napadaji

ve spojitosti se zdravou vyzivou, reklamou,...

e ZDRAVA VYZIVA
e REKLAMA

e ZDRAVY ZIVOTNI STYL
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VLASTNI PRACE

Stézejni prace spociva vtom, pomoci koldze zaznamenat, jaké konkrétni typy
potravin a napoju konzumovali zaci béhem uplynulého tydne, béhem né¢hoz neménili své

stravovaci zvyklosti, stravovali se pouze tak, jak byli zvykli.

Tvotivost zaki neni omezena, mohou lepit obrazky a obaly od potravin a napoji,

kreslit, psat, zaznamendavat pomoci symbolll nebo jakkoliv jinak esteticky ztvariiovat.

Dtlezité také je cely skupinovy projekt pojmenovat a co nejpiesnéji tak vystihnout

podstatu.
Rozméry vysledného prospektu budou 100 x 100 cm.

Poslednim, ale nemén¢ diilezitym, ukolem je, prezentovat projekt skupiny ostatnim
spoluzakiim a obhéjit ho ptred pfipadnymi namitkami ostatnich. Tato prezentace zaroven
ptisobi jako propagace (reklama) potravin a ndpoja, které konzumuji. Tim, ze je zak

obhajuje, je 1 doporucuje.

Diky této form¢ prace lze nendsiln¢ zjiStovat stav stravovacich zvyklosti zakda,

nabizi se tak ndsledné moznost k feSeni pfipadnych problému a nedostatkd.

ZAVER:

Nutné je celkové ohodnoceni Cinnosti, ocenéni Usili, snahy, ¢i naopak vysloveni

nespokojenosti s nasazenim zak.

Celou akci je vhodné zakoncit citatem k zamysleni.
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Jak jiz bylo né€kolikrat naznaceno, téma stravovani a vlivu reklamy na néj, neni
nutné fadit pouze do ptedmétu vychova ke zdravi. Naopak ho lze plynule propojit i s jinymi
vyucovacimi predméty a vytvofit tak jakousi propletenou vyucovaci sit, kterd bude ve
vysledku celistvym produktem. K jejimu vytvoreni postaci pouze pedagogicka tvofivost,
ktera je zakladnim ptedpokladem pro poskytovani vhodnych podnéti k praci a také

uspésného vyvoje Zaka.

Moznosti uplatnéni mezipfedmétovych vztahli ve vyuce vychovy ke zdravi,
zaméfené na téma: REKLAMA JAKO VYRAZNY CINITEL V PROBLEMATICE
SPRAVNEHO STRAVOVANIT :

e Cesky jazyk a literatura

- vytvareni reklamnich slogand,
- slovni hticky, rébusy zaméfené na zvolené téma,

- 1inspirace jidlem, jidlo jako hlavni motivaéni prvek literarniho dila (pohadky,

povidky, basng,...)
e Matematika

- slovni ulohy zaméfené na toto téma (od téch nejjednodussich az po

marketingovou strategii reklamy)
e Cizi jazyk
- slovni hricky

- esej na téma: ,,Co pro m¢ znamena reklama®, ,,Boj s reklamou®, ,,Kdybych se

mohl na jeden den proménit v potravinu, jaka by to byla a pro¢?*

e Biologie

- vliv zdravé vyzivy na organismus ¢lovéka
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e Chemie

pfirodni latky a jejich vyznam ve vyzivé Clovéka, prospésné latky obsazené
v potravinach versus latky neprospésné, Skodlivé, umélé a jejich vliv na

organismus ¢loveka
e D¢jepis

- vramci vyuky jednotlivych historickych obdobi vyvoje Clovéka je mozné se

zamg¢ftit na jeho stravovani napfic staletimi

o Zemgpis

- rozdily ve stravovani v jednotlivych zemich svéta, zaméfeni na nérodni
kuchyné, pronikdni do okolniho svéta, znacky potravin prekondvajici hranice

svétadilu

e Informacni vychova

- prezentace vlastni firmy potravinaiského primyslu, jeji propagace, vyroba

letakd, plakatl, internetovych stranek, billboarda

e Vytvarnad vychova

- nejrozmanitéj$i  vytvarné techniky, jejichz vysledkem budou vyrobky

inspirované timto tématem

e Hudebni vychova

- ,,0da za jidlo*, nové otextovani jiz znamé pisn€, kompletni sloZeni pisn¢€ nové

e Télesna vychova

- jakdkoliv sportovni aktivita jako nedilnd sou€ést zdravého Zivotniho stylu

¢lovéka

Népadi, jak vyuzit meziptedmétovych vztahii, je opravdu nepteberné mnozstvi,
kreativit¢ se meze nekladou. Jedinou podminkou je funkcnost celého vzniklého
vyucovaciho celku. Jediné, co by mél mit pedagog na mysli, je neustalé smétovani k cili,

kterym by mél byt mj. 1 rozvoj dalezitych vlastnosti zakti, diky nimz se budou schopni
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nepfiznivym vliviim, kterym reklama beze sporu je, branit a odoldvat jim. Mezi tyto
vlastnosti a schopnosti patii naptiklad kritické vnimani a hodnoceni okolniho svéta,

vytvareni si vlastniho ndzoru a schopnost odmitave reagovat.
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10 Zavér

V poslednich ptiblizné dvaceti letech se se zménou politického systému zménilo i
mnoho dalsich podstatnych prvki v Zivotd obyvatel Ceské republiky. Jednim z nich je i
obrovsky rozvoj medialniho piisobeni na ¢lovéka, bohuzel ne vzdy ve zcela pozitivni
rovin€. Toto komer¢ni plisobeni ovliviiuje veskeré oblasti lidského zivota, nevyhyba se
tedy ani zpiisobu stravovani, nejucinngjsi je pak u kategorie mladych lidi a déti. Spolecné
s dalsSimi Ciniteli pak puasobi v oblasti spravného stravovani mnoho problémt, z nichz

nékteré jsou patrné i1 z vysledkl prace.

Znacn¢ negativnim navykem zaka zkoumané veékové kategorie je nedusledné
dodrzovani stravovacich biorytmu. Jejich dodrzovani se v naSi spole¢nosti neptiklada
velky vyznam, lidé v blizkém okoli ditéte neplisobi dostatecné motivacné a ,,vychovné* a
mladd generace tak neziskava potifebnou zkuSenost, o kterou by se mohla opfit.
Pravidelnost denniho piijmu potravy je pfitom nezanedbatelnym piredpokladem zdravého

zivotniho stylu a optimalniho vyvoje lidského organismu.

DalSim dilezitym ptfedpokladem je pak samoziejmé samotny obsah jednotlivych
pokrmil. Zaci 6. a7. tiid se stale stravuji velice konzervativng. Zd4 se, jakoby se bali
jakékoliv vyrazné zmény, proto mame moznost pii pohledu na jejich jidelnicek sledovat
pouze mirnou genezi ve stravovacich trendech. Pokud se né&jaky objevi, bohuzel se vSak
jeho volba neda povazovat za Stastnou, jelikoZ nebyva organismu prospé$ny, mnohdy je
tomu pravé naopak. Zde jsou ziejmé¢ na viné opét rodice, ktetfi se nepokousi jidelni¢ek
svych déti vhodnymi prostiedky zpestfit a ozivit. Roli zde hraji pravdépodobné
1 ekonomické diivody a diivody ¢asové, nutné na piipravu. Prioritou rodicu a lidi v blizkém
okoli by mé¢la byt snaha doptat malym ,,stravnikiim“ co nejhodnotnéj$i nabidku pokrmi
s ohledem na vSechny vyzivové hodnoty. Tato prace jasné dokazuje vyznam vyucovaciho
predmétu Vychova ke zdravi, jehoz obsah zajiStuje v oblasti vyzivy ucelené informace,

podavané odborné vzdélanym pedagogem.

Pomérné ptekvapujicich vysledkii bylo dosaZeno 1 v oblasti samotné reklamy.
Z vyzkumu jednoznacéné vyplyva, ze pii vybéru potravin vitézi u zaki kvalita vyrobku nad

jeho cenou a popularni znackou. Reklama na né vSak piisobi svou neohroZenou moci
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z vétSiny meédii — vitézi televizni reklamy, pozadu neziistavaji ani nejriznéjsi typy

periodik.

Z dalSich zjisténi je patrné, Zze respondenti zustavaji, pravdépodobné jako zbytek
obyvatelstva, rozdéleni na dva tabory — tedy na ty, ktefi se reklamou ovlivnit nechaji,
néjaky vyrobek si kviili jejimu piisobeni koupi a dale pak na ty, ktefi se ji ispé$né ,,brani*
a dokdzou ji kriticky hodnotit. Cilem by mél byt neustale narlstajici poCet osazenstva

praveé druhé skupiny a zabranéni pfipadné regresi.

Lze ftici, ze vzhledem k vysledkim vyzkumu, nebyl prokdzan nadmérny vliv
reklamy na stravovani zaki 6. a 7. tfid zdkladnich Skol. Chceme-li byt optimisty, musime
vétit, Ze se tento stav bude dale rozvijet pouze kladn€. Vyznamny podil miize mit nové
pojeti Skolniho vyucovani, které ma moc mnohé zmeénit a vést pozadovanym smérem, a ve
kterém jsou vsak stale jesté nemalé rezervy a zbyte¢né nevyuzité hodnoty. Bylo by vhodné
umistit ziskana zjisténi 1 vysledky projektového vyucovani z této diplomové prace na

internetové stranky oslovenych Skol.

Je vSak nutné dale sledovat, zda jsme viici reklamé skutecné natolik imunni, ¢i je jiz
cely svét pouhou reklamou a my jiz nejsme schopni odliSovat fikci od skuteéné reality.

Jist¢ by bylo velice zajimavé vénovat pozornost 1 vyzkumu rodich, ktetfi jsou v této

vvvvvv

Nic hodnotnéjsiho nez budouci generaci po sobé na svété nezanechame, proto

bychom se méli snazit, aby doséhla co nejvyssich kvalit.
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Piiloha 1.

Mily kamarade, kamaradko.

Provadim vyzkum zaméfeny na zjisténi, zda ma reklama vliv na stravovani zaki
6. a 7. tfid zakladnich Skol v Kralovéhradeckém kraji.

Takovyto vyzkum, jehoz vysledky budou pouzity v mé diplomové praci na
Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci, v8ak neni mozZzny bez Tvé
spoluprace. Budu se ptat pouze na véci, o kterych bézné hovofis jak v roding, tak i mezi
svymi kamarady. PFesto je divérnost informaci naprosto zaru€ena. Vyzkum je anonymni,
navic je organizovan tak, Zze od okamziku, kdy odevzdas vyplnény dotaznik, nikdo uz
nemuze zjistit, co jsi odpovédél.

Zodpovédét na zadané otazky je jednoduché. VétSinou stali kfizkem pravdivé
oznacit pouze jednu z odpovédi, ktera vystihuje Tvé stravovaci navyky, pfipadné tu, ktera
nejlépe odpovida Tvému nazoru. Bez Tebe by muj vyzkum nebyl upiny.

Dé&kuji za Tvij &as!

Kamila Brennerova

Pohlavi:
[0 divka
(0 chlapec
Bydlisté:
[J vesnice
[0 méstys
[0 mésto do 20 000 obyvatel
[0 mésto nad 20 000 obyvatel



1. Ovliviiuje Té pfi vybéru potravin reklama?

[J ano
[J ne

2. Je kazdodenni soucasti Tvého rana snidané?

(] ano
[J ne

3. PFinasis si pravidelné do Skoly svacinu?

0 ano, zdomova
[0 ano, kupuiji si ji
0 ne, nesvacim

4. Uved, co byva nejcastéji obsahem Tvé svaciny, pfipadné doplni o konkrétni nazev potraviny.

5. Je soucdsti Tvoji svaciny ovoce a zelenina?

0 vidy
0 nékdy
0 nikdy

6. Kde se stravujes v dobé obéda?

[0 doma
0 ve Skolni jidelné
[0 jinde -vtom pripadé Kde NEJCasTE)iP......cciiriimireeeieciieee et e et e et e s eevrr e e e e saanee e e eees



7. Co mas nejcastéji k odpoledni svacdiné?

8. Co nejcastéji vecefris?

00 studenou vecefi
[0 doma pfipravovanou teplou stravu
[0 konzervy a jiné polotovary

9. Jak velké mnoZstvi tekutin pres den vypijes?

0 do % litru
0 do1litru
0 vice nez 1 litr

10. Jaky druh napoje nejcastéji pijes? (pokud vis, uved konkrétni nazev)

Cistou vodu

vodu se sirupem

minerdlnivodu .,
dZus
limonddu
€Al

jiny (jaky?) s

OOoOoOogoogood

11. Vyber, které z uvedenych zafizeni je soucasti vasi skoly.

bufet

automat na sladkosti

automat na horké napoje

automat na limonady

automat na mléko

automat na jogurty

jiné (jaké?) e,
zadné

OOoOoOogoggoogod



12. Stravujes se v rychlém obcerstveni?

[J Ccasto
0 nékdy
[0 nikdy

13. Cim se pfi vyb&ru potravin nej¢astéji Fidis?

[l cenou
[ kvalitou
[J znackou na obalu, ktera je popularni z reklamy

14. Kde se s reklamou na potraviny nejcastéji setkavas?

v televizi

v reklamnich letacich

v novinach, ¢asopisech
na billboardech

na internetu

jinde (kde?).....ccoveveeneee.

I [ o I

15. Stalo se ti nékdy, Ze sis koupil potravinu jenom kvali reklamé?

(] ano
[J ne

16. Dal bys prednost potraviné znamé z reklamy pred ostatnimi béZznymi potravinami?

[0 N0 (PrOC?) e cieeeiiece st ettt ee et s ee st es s e et s s s st ns e saaes
J ne



17. Myslis, Ze informace uvedené v reklamé jsou vidy pravdivé?

[J ano
[J ne
0 nevim

18. Myslis si, ze se reklamou nechads ovlivnit:

0 snadno
0 nesnadno

Jesté jednou dékuji, moc jsi mi pomohl, pomohla



Priloha I1.

crunchy wholewbeat flakes with fruits

Fruit Flakes
b ige Cerreideflalk
aies R::’::itd Vnﬂkmiﬁ:ﬁ;eu
mit 25% Friichten

ity wiiebmt e
Fruit Flakes

A ot ke







Piiloha I11.

A) Chlapci

A B C D E F G H J
1. 14 56 0 0 0 0 0 0 0
2. 46 24 0 0 0 0 0 0 0
3. 59 9 2 0 0 0 0 0 0
4. 1 11 1 22 0 16 8 5 3
S. 14 49 7 0 0 0 0 0 0
6. 13 55 2 0 0 0 0 0 0
7. 0 0 0 6 0 4 5 11 21
8. 32 37 1 0 0 0 0 0 0
9. 4 19 47 0 0 0 0 0 0
10. 4 21 14 8 8 5 0 0 0
11. 58 0 1 0 0 0 11 0 0
12. 8 26 16 0 0 0 0 0 0
13. 34 36 0 0 0 0 0 0 0
14. 59 11 0 0 0 0 0 0 0
15. 30 40 0 0 0 0 0 0 0
16. 7 63 0 0 0 0 0 0 0
17. 4 64 2 0 0 0 0 0 0
18. 14 56 0 0 0 0 0 0 0




B)Divky

A B C D F G H J
1. 17 73 0 0 0 0 0 0
2. 53 37 0 0 0 0 0 0
3. 80 9 1 0 0 0 0 0
4. 6 9 4 25 15 11 3 1
5. 22 52 6 0 0 0 0 0
6. 12 76 2 0 0 0 0 0
7. 35 3 1 4 7 16 12 12
8. 59 29 1 0 0 0 0 0
9. 6 50 34 0 0 0 0 0
10. 30 16 19 9 8 0 0 0
11. 73 2 1 4 0 0 0 0
12. 8 66 16 0 0 0 0 0
13. 34 54 2 0 0 0 0 0
14. 76 13 1 0 0 0 0 0
15. 46 44 0 0 0 0 0 0
16. 8 82 0 0 0 0 0 0
17. 2 81 7 0 0 0 0 0
18. 11 79 0 0 0 0 0 0
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