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Abstrakt

Cilem bakalatské prace na téma ,,Stravovaci navyky déti s nadvahou/ obezitou a
snormalni télesnou hmotnosti“ bylo zjistit, jak déti s nadvahou/ obezitou a déti

s normalni hmotnosti dodrzuji doporucené principy zdravého stravovani.

Prace je rozdélena do dvou Casti, teoretické a praktické. V teoretické ¢asti jsou
vysvétleny zéakladni pojmy zdravé vyzivy pro déti. Dale obsahuje informace o
jednotlivych slozkach vyzivy, o potfebé energie a zivin v riiznych obdobich détského
vyvoje a o stravovani béhem dne. Zaméiuje se také na problematiku détské obezity,

kratce jsou popsany i poruchy pfijmu potravy.

Prakticka ¢ast je zaméfena na zmapovani stravovacich navyki déti. Bylo vyuzito
metod kvantitativniho 1 kvalitativniho vyzkumu. Kvantitativni vyzkum byl provadén
prosttednictvim dotazniku stravovacich a pohybovych preferenci, kde respondenti
oznacovali mimo jiné frekvenci konzumace riznych potravin, jak casto vykonavaji
pravidelné pohybové aktivity, jak casto sleduji televizi ¢i pouzivaji pocita¢. Kvalitativni
¢ast vyzkumu byla provedena pomoci tydenniho zaznamu stravy déti, kam respondenti
pisemné zaznamenavali veskeré zkonzumované pokrmy a potraviny, ale také pitny
rezim (mnozstvi a druh napoje). Ziskand data byla vyhodnocovana pomoci programu
Nutriservis profesional a Microsoft Excel. Zpracovana data jsou interpretovana formou

textu, grafii a tabulek. Veskera data byla zpracovavana anonymng.

Vyzkumny soubor tvofilo 50 nahodné vybranych respondent ve véku 8 — 10 let,
Znichz polovina (25 respondentil) méla fyziologickou hmotnost, druhd polovina
(25 respondenttt) nadvahu/ obezitu. Vybér respondenti souvisel s ochotou déti a jejich
rodicl spolupracovat. Dotazniky a podklady na zaznam stravy byly rozddny ve dvou
Skolach v okrese Tabor. Dobrovolné se zapojilo i nékolik dal$ich déti ze Sezimova Usti.
Data byla shromazd'ovana odunora do biezna 2015. Celkem bylo rozdano

202 podkladl pro vyplnéni, z nichZ bylo pro potieby vyzkumu moZné pouzit jen 68.



U kazdého respondenta jsem na zdkladé uvedené¢ho pohlavi, vysky, hmotnosti
a véku hodnotila hmotnostni stav pomoci percentilovych grafi. Podle idaji v tydennim
zdznamu stravy jsem hodnotila ptfijem energie, bilkovin, tukl, sacharidd, vlakniny
a pitny rezim. Ziskané hodnoty jsem porovnavala s referenénimi hodnotami pro dané
pohlavi a danou vékovou kategorii. Déle bylo provedeno porovnani odpovédi volenych
Vv dotazniku se zadznamy stravy, které respondenti pribézné zapisovali do rozdanych

formulafii. Byla hodnocena také pravidelnd pohybové aktivita, pravidelné sledovani

televize a uzivani pocitace.

Ze ziskanych a vyhodnocenych dat vyplyva, ze respondenti s nadvahou/ obezitou
pfijimaji nadbyte¢né mnoZstvi energie 1 vSech makroZivin. Respondenti s normalni
hmotnosti pfijimaji optimalni mnozstvi energie, tuki 1 sacharidd. Pfijem bilkovin je i u
déti s optimdlni hmotnosti v nadbytku. Naopak pramérny piijem vldkniny je
nedostate¢ny u vSech respondentti. Pitny rezim je u respondentli se zvySenou hmotnosti
tvofen predevs§im slazenymi napoji, u respondenti s normalni hmotnosti je pitny rezim

tvofen prevazné neslazenymi napoji.

Nejvyznamnéj§im problémem respondenti se zvySenou hmotnosti je tedy
nadbytecny piijem slazenych ndpoji, vyssi ptijem energie, bilkovin, tuki, sacharida
a nizky prijem vlakniny. Velkou roli hraje také nedostatek fyzické aktivity. Pravidelny
pohyb je u nekterych respondentii zajistovan pouze Skolni hodinou télesné vychovy,

Ktera probiha dvakrat tydné.

Doporu¢enymi principy zdravého stravovani se fidi vice déti s fyziologickou
hmotnosti, nez déti s nadvédhou/ obezitou, u nichz je vyznamny nadbyte¢ny piijem

energie 1 jednotlivych Zivin, nadbytek slazenych napoja.

Kli¢ova slova:

Stravovaci ndvyky, vyZiva déti, potravinovd pyramida, nadviha/ obezita v détském

véku



Abstract

The purpose of this bachelor’s thesis titled “Eating habits of overweight/obese
and normal body weight children” was to find out how overweight/obese and normal

body weight children abide by recommended healthy eating habits.

The thesis is divided in two parts, a theoretical and a practical one. In the
theoretical part, | describe basic terms regarding healthy eating habits for children.
Furthermore, this part includes information about individual diet ingredients, about
energy consumption and nutrients in various stages of children’s development and about
eating throughout the day. It also focuses on the issue of childhood obesity; it briefly

covers eating disorders.

The practical part focuses on mapping children’s eating habits. During the research,
both quantitative and qualitative methods were utilized. The quantitative research was
accomplished through a questionnaire on eating and physical activity preferences,
where the respondents marked their frequency of various food consumption, how often
they carry out certain physical activities, how often they watch television or use a
computer. The qualitative research included data on weekly children’s diets as well as
their drinking regime (amount and kind of drink). The gathered data were evaluated
using the Nutriservis professional and Microsoft Excel software. The processed data
were interpreted in the form of text, graphs and tables. All the data were processed

anonymously.

The research sample was made up of 50 randomly selected respondents at 8 - 10
years of age, half of which (25 respondents) had a physiological weight and the other
half (25 respondents) were obese/overweight. The respondents were selected based
on the willingness of the children and their parents to cooperate. The questionnaires and
forms used to record the food intake were distributed in schools in the Tabor district.
Several children from Sezimovo Usti also voluntarily participated. The data were
gathered from February to March 2015. In total, 202 forms were distributed, out of

which only 68 were used for the research purposes.



Using percentile graphs, | evaluated each respondent’s weight based on their sex,
height and age. According to the data in the weekly diet record | evaluated the intake of
energy, protein, fats, carbohydrates, fiber and their drinking regime. Then | compared
the gathered data with reference values for the given sex and age category. Furthermore,
| compared the questionnaire answers to the diet record, which were continuously filled
in by the respondents into the distributed forms. The research also evaluated regular
physical activity, regular television watching and pc using.

The gathered and evaluated data resulted in the fact that obese/overweight
respondents take in too much energy and all macronutrients. The respondents with
normal weight get optimal amount of energy, fats and carbohydrates. Protein intake is
excessive even with the children with normal body weight. However, the average fiber
intake is insufficient with all respondents. The overweight respondents” drinking regime
mostly consists of sweetened drinks; normal weight respondent’s drinking regime

mostly consists of non-sweetened drinks.

The most significant problem of all overweight respondents was, therefore,
excessive intake of sweetened drinks, higher intake of energy, protein, fats,
carbohydrates and low intake of fiber. The lack of physical activity also plays a big role.

Some respondents have regular physical activity only at school, which is twice a week.

Children with physiological weight abide by recommended healthy eating habits
more than overweight/obese children, who have significantly excessive intake of energy

and individual nutrients, excessive consumption drinks consumption.
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Uvod

Zdravy zivotni styl je tématem velmi aktudlnim. Zdrava strava, stravovaci navyky
¢i pohybova aktivita se dotykaji kazdého jedince vSech vékovych skupin a je nezbytné,
jiz od détstvi sméfovat vyvoj spravnym smérem.

Nedilnou soucasti spravného vyvoje je adekvatni vyziva. Stravovacim navykiim
se uc¢ime jiz od détstvi. Ziskavame zkuSenosti, zjiStujeme jaké potraviny a pokrmy nam
chutnaji a jaké naopak ne. Nejvét§im vzorem je vzdy rodina, rodice jsou tim, kdo voli
potraviny, které dité¢ bude konzumovat, ukazuji ditéti, jak je to spravné, nebo také to,
jak se stravuji a pohybuji oni sami. Déti napodobuji rodiée, sourozence, ve vychovnych
zafizenich své vrstevniky a uci se. Tyto, v détstvi ziskané navyky, pretrvavaji po cely
Zivot, a jen obtizn¢€ se méni.

Problematika détského stravovani mne zajima ptedevSim ztoho divodu,
7e nespravné vzory mohou pifindSet mnoho nevhodnych navykt, které mohou
v pozdéjsim veéku zpusobit zdravotni komplikace. Naopak spravné povédomi rodict
0 zdravé vyzivé déti mizu byt obrovskym darem pro kazdého jedince, jelikoz
,Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes. Proto je nezbytné vzdélavat populaci,
abychom pfedchazeli neustdle se rozristajicimu problému obezity, ktera se objevuje
U jedinc vSech v€kovych kategorii. Pro¢ ovSem ditéti vkladat do budouciho Zivota
takovou pfitéz v podobé zvysen¢ho rizika vzniku nadvahy/ obezity, nebo dokonce
V podobé jiz piitomné nadmérné hmotnosti.

Téma jsem volila z toho divodu, Ze vyziva déti je velmi dilezita. Zajima mé,
jak se déti stravuji, ¢eho konzumuji nedostatek nebo naopak nadbytek. Ze zjisténych
vysledkt je mozné také zjistit, zda je potieba zvysit edukaci.

Vzdyt kazdy rodi¢ své dité¢ miluje, tak pro¢ neni schopny mu za odménu koupit

radéji hracku nez ¢okoladu.



1. Soucasny stav dané problematiky

1.1 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je v soucCasné dobé velmi popularni téma, které byva casto
diskutovano. Ovsem pod timto pojmem si kazdy pfedstavuje néco jiného. Pro nékteré to
znamena vice pohybu, pro jin¢ho ,.zdravé* stravovani, kde je mozné najit také mnoho
odliSnosti. Zdravi zivotni styl je ovSem kombinaci vice faktorti, mezi nimiz je strava,
fyzicka aktivita, neopomenutelny je také spanek &i absence stresu. Zivotni styl je volbou

kazdého jedince a je faktorem, ktery predurcuje mortalitu a morbiditu. (3)

1.2 Stravovaci navyky

Stravovaci navyky vychazi, vic nez cokoli jiného z motta: ,,Co se v mladi naucis,
ve staii jako kdyz najdes.” (19) Dité totiz za¢ina sviij vyvoj jako pasivni piijemce Stravy
a postupné prechazi od faze, kdy je vyzadovana kontrola rodi¢i do faze, kdy ma byt
schopny samostatné¢ rozhodovat o své vyzivé. Béhem tohoto vyvoje by mélo byt dité
vedeno tak, aby pochopilo, jak dulezitd je role vyzivy pro rast a vyvoj a naucilo

se zasadam spravného stravovani a osvojilo si vhodné stravovaci navyky. (20)

vvvvvv

preference 1 pravdépodobnost rozvoje nadvahy a obezity u svych potomki. Nadviha
a obezita je ovlivnéna také geneticky, ale dilezitou roli hraji stravovaci navyky

a fyzickd aktivita. Pro formovani stravovacich navykl je rozhodujicich prvnich 6 let



zivota ditéte. Neni vhodné striktné omezovat jidlo, ale zdroven neni vhodné déti jidlem
odménovat ¢i jim timto zplsobem projevovat ndklonnost. Jidlo neni za odménu
Ci za trest, ale nezbytna soucast zivota. (10, 19) Vyzivovym zvyklostem se dité¢ uci
jiz od narozeni, zkousi nova jidla, zjistuje co je dobré a co mu nechutna. (13) Rodice by
méli dité inspirovat, byt mu dobry ptikladem, opakované nabizet nova jidla, chuté, které
muze dité nejprve odmitat, davat ditéti prostor pro vlastni rozhodnuti, ptipadné i zapojit
potomka do ptipravy jidla, nabidnout odménu, nikoli vSak v podob¢ jidla, nenutit
do jidla, spi§ povzbuzovat, zdkladem by pak mélo byt spole¢né stolovani za danych
a pravidelnych podminek. Nabizet zdravé jidlo v pfiméfeném mnoZstvi, udélat

Z ptipravy jidla a jidla samotného hru, byt aktivni. (19)

1.3 Zakladni slozky vyzivy

Ziviny lze délit na makronutrienty, mikronutrienty, piipadné semiesencialni
nutriety. Makronutrienty jsou ziviny nesouci energii pro organismus. Patii mezi
n¢ sacharidy, lipidy a proteiny, také alkohol, jemuz nelze odpirat pozitivni 1 negativni
ucinky, které jsou vSak ovlivnény davkou. Jelikoz alkohol détem podavan byt nesmi,
v souvislosti s vyzivou déti nebude dale rozebiran. Mezi mikronutrienty fadime
vitaminy a stopové prvky. Dalsi sloZkou vyzivy jsou mineralni latky. Kvalitni vyziva je

zajistovana dostate¢nym piijmem potravin a pokrmu. (31)
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1.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny ¢i proteiny jsou slozeny zaminokyselin. Aminokyseliny délime
na esencialni cCili nepostradatelné, které lidsky organismus musi pfijimat ve strave,
a neesencialni, které si organismus ¢lovéka umi vytvofit sam. Bilkoviny by mély tvofit
10 — 15 % celkového denniho energetického piijmu. 1g bilkovin doda organismu 17 kJ,
resp. 4,1 kcal energie. Doporuéeny piijem bilkovin je 0,82/ kg télesné hmotnosti, u déti
je piijem zvySeny az na 2g/kg, jelikoZz je nutné pokryt potieby vyvijejiciho
se organismu. (32) Potieba bilkovin je v prvnich Sesti mésicich zajisténa béhem kojeni.

Potteba bilkovin do ukonceni 4. roku by méla tvotit 8%, v obdobi mezi 4. a 13. rokem

vvvvvvv

Bilkoviny délime podle ptivodu na rostlinné a Zivo¢isné. Zivo&isné bilkoviny
obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, na rozdil od bilkovin pavodu rostlinného,
kde nékteré esencialni aminokyseliny chybi. Vyzivova hodnota bilkoviny se urcuje
dle obsazenych aminokyselin, ve srovnani s referen¢ni bilkovinou, kterou je bilkovina
vajecného bilku. Hlavnimi zdroji bilkovin jsou maso, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce,

ryby, lusténiny, obiloviny. (14, 27, 31)

1.3.2 Sacharidy

Mezi sacharidy fadime cukry (monosacharidy, disacharidy) a polysacharidy.
Sacharidy by mély tvofit 55 — 60 % celkového energetického piijmu, jednoduché cukry
vSak jen do 10% celkového energetického piijmu, toto doporuceni vydava tak¢é WHO
V souvislosti se vzrlstajicim poctem déti s nadvahou a obezitou, s vyskytem zubnich
kazd. (12, 36) 1g sacharidi doda organismu stejné jako 1g bilkovin 17 kJ energie,
resp. 4,1 kcal. Sacharidy jsou okamzitym zdrojem energie. (31, 32)
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V prvni poloviné prvniho roku zivota ditéte je dostateény prijem sacharida zajistén
kojenim, sacharidy v matefském mléce tvoti asi 45 % energetické potieby (tuky 48%,
7% bilkoviny). VétSinu sacharidii v matefském mléce tvoii laktdza, zbytek je tvoren
komplexnimi oligosacharidy. V druhé poloviné prvniho roku ditéte tvoii sacharidy asi
47% celkového energetického piijmu, snizuje se piijem tuki a naopak zvysuje se piijem

bilkovin. (26)

1.3.2.1 Vldaknina

Mezi polysacharidy patii také vldknina, ktera se dale déli na rozpustnou
a nerozpustnou. Rozpustnd vldknina zpomaluje vyprazdiovéani zaludku a prichod
travicim traktem. VIdknina také snizuje vsttebavani nékterych latek a zpétné
vstiebavani zluCovych kyselin. Zdrojem rozpustné vlakniny je hlavné ovoce, zelenina,
lusténiny. Nerozpustna vlaknina zvétSuje objem stolice, udrzuje spravnou funkci stfeva.
Zdrojem nerozpustné vlakniny je hlavné zelenina, celozrnné obiloviny a otruby. Denni
doporuceny ptijem vlakniny je 25 — 30 g denné pro dospélé, u déti se doporucuje piijem

dle vzorce v€k + 5 g vlakniny na den. (16, 24, 31, 32)

Vléknina snizuje riziko vzniku zacpy, divertikulozy, rakoviny tlustého stieva,
diabetu mellitu, nadvahy, hypercholesterolémie a dalsich onemocnéni. (2) Béhem
vyvoje, piikrmovani a zmén jidelni¢ku se zvySuje obsah vlakniny ve stravé déti. (26)
U pfijmu vlakniny je dilezité dodrzovani pitného rezimu, pokud je nedostatecny,
vlaknina na sebe vaze vodu z gastrointestindlniho traktu a mize naopak dojit k zacp¢.

(9)
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1.3.3 Tuky

Tuky jsou vyznamné pro vysoky obsah energie, na rozdil od bilkovin a sacharidd,
doda 1 g tukli organismu dvojnasobné mnozstvi energie, tedy 38,9 kJ. M¢ly by tvofit
25 — 30 % celkového energetického piijmu. Tuky jsou soucasti bunénych membran,
slouzi jako zasobni forma energie, jako mechanicka ochrana organii, jako vhodné

rozpoustédlo pro vstiebani vitamint v tuku rozpustnych.

Podle ptavodu lze tuky rozdélit na tuky rostlinného piivodu a tuky Zivocisného
ptivodu. Tuky jsou tvofeny z mastnych kyselin nasycenych, mononenasycenych
¢ipolynenasycenych. (22, 32) Nasycené mastné kyseliny (SAFA) neobsahuji zadnou
dvojnou vazbu, za pokojové teploty jsou obvykle tuhé. SAFA by mély tvofit 7 — 10 %
celkového energetického pifijmu. Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) obsahuji
jednu dvojnou vazbu, mély by tvofit 10 — 15 % celkového energetického piijmu,
polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) by mély tvofit 7 %, maximalné¢ 10 %
celkového energetického piijmu. Vyznamné jsou n-3 a n-6 PUFA, které si lidsky
organismus nedokaze syntetizovat (jsou esencialni) a je tedy nutné je pfijimat
jako soucast stravy. Doporuc¢eny pomér n-6 : n-3 je 5:1. Pfi ztuZovani tuki nebo rafinaci
olejii miZze dojit ke vzniku trans formy PUFA, které by mély tvofit maximalné do 1 %

celkového energetického piijmu. (15, 29, 35)

Déti maji vyssi energetickou potiebu, ktera je pokryvana predevSim vySSim
podilem tukti ve strave. Jiz od 2. roku zZivota je nezbytné postupné snizovat piijem tuka
(na 30 — 35 % celkového energetického ptijmu), jelikoz jiz v nizkém véku vznika vztah
mezi piijmem tukl a zménami na cévnich sténdch. Spolu s tuky ZivociSného plivodu je

vzdy piijiman také cholesterol, ktery by mél byt do 80 mg/1000kcal. (26)

13



1.3.4 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Velmi dalezitou soucasti vyzivy jsou vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Tyto latky nejsou zdrojem energie, ale pro organismus jsou nezbytné. Vitaminy jsou
soucasti enzymil a jsou podminkou pro nékteré metabolické¢ pochody, maji také spolu
s nékterymi prvky (pf. Se) antioxidac¢ni ucinky. Vitaminy je mozné délit na dvé
skupiny, vitaminy rozpustné ve vodé, mezi nimiZ vitamin C, vitaminy skupiny B, biotin.

Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné v tucich, kam patii vitaminy A, D, E, K.

Mineralni latky a stopové prvky predstavuji nepatrny podil na hmotnosti lidského
téla, presto jsou velmi diilezité a jejich nedostatek mlize znamenat vazné ohrozeni.
Véazné nasledky miize mit nedostatek vapniku, ktery se podili pfedevSim na vystavbé
kosti, nedostatek zeleza dulezity pro krvetvorbu nebo také nedostatek jodu, ktery je
nezbytny pro spravnou funkci §titné zldzy. Mezi zdkladni minerdlni latky a stopové

prvky patii vapnik, sodik, draslik, fosfor, hot¢ik, selen a jod. (8, 14)

1.3.5Voda

Lidské télo je vice nez z % tvotfeno vodou, u dospé€lého muze tvoti voda asi 60%,
u dospé€lé zeny asi 50%, u kojenct az 70%. Obrat vody obsazené v téle je u kojence
kolem 20%, ve srovnani s dospélym, kde je obrat vody obsaZzené v téle kolem 6%.
Nedostatek vody v lidském organismu se projevuje jiz po n€kolika hodinach, po 2 — 4
dnech neni schopny lidsky organismus vyluCovat moci latky, postupné dochazi
k zahusténi krve az k selhani obéhu. Vodu pfijimame v podobé napoji, potravin, voda
vznikd pii oxidacnich procesech, ztéla je voda vyluCovdna moci, stolici, kizi a
dychanim. Potifeba je ovliviiovdna riznymi vlivy a proto je nutné pifjem vody

pfizplisobit pocasi nebo zdravotnimi stavu. Celkovy pfijem vody by mél byt
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u dospélych asi 1 ml/ 1 kcal, u kojence asi 1,5 ml/ 1 kcal. U kojeného ditéte neni nutné
podéavat zadné népoje, s postupnym prechodem na stravu dospélych je dilezité¢ dité
naucit pit ke kazdému jidlu, ale také v dob¢ mezi jidly. Nejvhodnéj$im napojem je pitna
voda, dale je mozné ozvlaStnit pitny rezim fedénymi ovocnymi ¢i zeleninovymi
Stavami, ¢i Caji. Nékteré mineralni vody mohou byt v zavislosti na slozeni vhodné
K doplnéni mineralnich latek, nemély by vsSak tvofit zaklad pitného rezimu.
(11, 25, 26, 29)

1.4 Hodnoceni vyzivového stavu déti

Pti hodnoceni stavu vyzivy je dilezité zamétit se na hodnoceni télesného slozeni.
Vhodné je hodnoceni télesné hmotnosti vzhledem k vySce ¢i délce téla. Hodnoceni
télesné hmotnosti k vySce je upiednostiovano pied hodnocenim télesné hmotnosti
vzhledem k véku ditéte, pted BMI. Hodnoceni pomoci BMI (Body mass index) je
vyuzivano u dosp¢€lé casti populace. Jedna se spiSe o ukazatele, s jehoz pomoci lze
vytvaiet statisticka data, nikoli konkrétné¢ hodnotit télesné¢ slozeni daného jedince.
Ukazatel BMI neni sdm o sob¢ schopny zhodnotit slozeni organismu, tedy zhodnotit
miru tucnosti jedince. (20) Hmotnost nebo hodnota percentilu u déti, resp. BMI
U dospé€lé populace, miize byt stejnd u dvou jedincl, z nichz jeden bude sportovec
se znaénym mnozstvim svalstva a nizkym mnozstvim télesného tuku a druhy bude
jedinec s dostate¢nou tukovou zasobou a niz§im mnozstvim svald. (20) ZvySenou
pozornost by m¢l pediatr vénovat ditéti, které pfi hodnoceni stavu vyzivy pomoci
percentilovych grafi piekroCilo 85. percentil. Pokud jsou hodnoty vyssi
nez 85. percentil, jedna se o klinicky vyznamnou nadvdhu. Hodnoty vy$$i neZz
95. percentil znamenaji obezitu. Velice dilleZitou skupinou déti mimo déti s nadvahou
a obezitou jsou také déti trpici nekterou z poruch piijmu potravy. Pokud percentilové

hodnoty klesnou pod 10. percentil, jedna se o patologicky stav, kdy postmenarchedlni
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divky trpi sekundarni amenoreou, u premenarcheélnich divek jsou takto nizké hodnoty
spojeny s primarni amenoreou. (20) Pod 3. percentil se dité fadi do skupiny podvahy a

je nutna intervence stejné jako u déti obéznich. (33)

1.5 Nadvaha a obezita v détském véku

V poslednich letech neustale stoupa vyskyt nadvahy a obezity u celé¢ populace,
avevelké mife 1 u déti. Nadvdha a obezita v détském veéku predurcuje jedince
k nadvaze ¢i obezit¢ i v dospélosti a zaroven zvySuje riziko piedfasné morbidity
a mortality. Obezita je multifaktoridlni onemocnéni, zapti¢inéné genetickymi faktory
a faktory vnéjsiho prostfedi. Na vzniku obezity se podili mnoho faktordi, mezi nimiz
nespravna vyziva, fyzicka inaktivita, genetické faktory, socioekonomické vlivy (1),
hlavni pfi¢inou vzniku obezity v détském veéku je zivotni styl celé rodiny. Dité
nezasahuje do ekonomické stranky rodiny, nekupuje potraviny, jen konzumuje, alespon
zpocatku ty potraviny, které koupi a ptipravi rodi¢. (13) V soucasné dobé se velmi méni
ceny a hlavné sloZeni potravin. Vzhledem k financni situaci ¢asti populace jsou hojné
kupovany levné potraviny, které jsou vSak bohaté na tuky, se Spatnym rozlozenim
mastnych kyselin, a jednoduché sacharidy, ovSem obsah vlakniny je nizky. Vzrista
obliba snackt, slazenych napojt, které podstatné zvysuji energeticky ptijem, ale také
obliba stravovani se v rychlém obcCerstveni stoupa. Konzumace slazenych néapoja

souvisi s naristem télesné hmotnosti, a zvySenym rizikem vzniku obezity. Reklamy

lakaji na slazené napoje, ,,rychlé* pokrmy s vysokym obsahem energie. (1)

Denni rezim ditéte poukazuje na zivotni styl rodiny, déti pozoruji rodice, v§imaji si,
jak se chovaji v riznych situacich, které ukony posiluji jejich pozici, jak se prosazuji,
ziskavaji pozornost, a vychazi z téchto poznatkl. Déti obvykle vstavaji na posledni
chvili, vezmou si misto snidan¢ néjakou susSenku, do Skoly maji ke svaciné pecivo

S uzeninou, nebo si néco koupi, nejcastéji bagetu ¢i sladky snack z automatu a zapiji ho
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slazenym napojem. Obédy ve Skolni jideln¢ détem Casto nechutnaji, tedy nasledny hlad
se snazi dojist béhem odpoledne, opét nezdravymi potravinami, které je lakaji
ptiprochazeni kolem fast-foodu, nebo cukrarny. K odpoledni svacing si dité vezme
jogurt, Casto speCivem. Velefe byvaji Casto velmi syté, nasledované pojidanim
sladkych ¢i slanych snackl pfi sledovéni televize. Spravnym stravovacim navykim
a zdravému zivotnimu stylu lze docilit pouze pii snaze celé rodiny utvaret jiz od utlého
véku ditéte vhodné prostiedi a pomoci v utvareni spravnému postoji k jidlu a zivotnimu
stylu. (13) Vyznamnym rizikovym faktorem pro vznik obezity u déti je pfitomnost
nadvahy ¢i obezity u rodi¢u. Obezita v détstvi zvySuje riziko obezity v dospélosti.

ey e

zaroven pritézuji také zdravotnictvi po strance finan¢ni. (13)

Obezita v détstvi mize vést ke vzniku metabolického syndromu, non-insulin
dependentnimu diabetu mellitu, kardiovaskularnim onemocnénim i k ortopedickym
komplikacim v pozd¢€jSim veéku. K obezité¢ patti také psychosocialni dopady. Obézni
jsou izolovani, hiife hledaji ptatele, ¢asto se stavaji ter¢em Sikany, posméchu, maji nizké
sebevédomi, zvysené piedpoklady k projeviim deprese a tizkosti. (1) Casto se obezita
rozviji v obdobi zvySeného stresu a nepohody. Dojde Kk oslabeni viile a feSeni téchto
problémt skrze konzumaci vétsiho mnozstvi jidla, a také nevhodnych snacki, kdyz se
objevi znamky obezity, objevi se zaroven stres z této skute¢nosti, ktery jedinec jiz neni
schopny fesit jinym zpisobem, nez konzumaci jidla. U déti se na vzniku obezity navic
podili vychova. Pokud déti nejsou vedeny k pestré, vyvazené stravé a pravidelnému
pohybu, jen téZko budou tyto navyky v dospélosti ménit. Navic pii pohledu na rodice
jejich navyky v oblasti vyzivy i sportu berou toto chovani za normu. (13) Vyskyt
nadvahy a obezity u déti je spojen také s rodinnymi vztahy. Déti z neuplnych rodin,
které Ziji pouze s jednim rodi€em, mivaji Castéji vyssi télesnou hmotnost, vyS$si BMI,
ve srovnani s détmi z Uplnych rodin. Pfijem kalorii déti z netplnych rodin je vyssi
stejné jako piijem tuku. (6) DéEti s obezitou byvaji pfirovnavani kvalitou Zivota k détem
s nddorovym onemocnénim. N&které déti se prejidaji, protoze jsou smutné, depresivni,
jiné jsou naopak neitastné z pfitomnosti obezity. Casto davaji détem pocit uspokojeni

nezdravé snacky. Rodi¢e ne vzdy vidi své déti jako obézni. (7)
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Obezitu hodnotime dle percentilovych grafi. Zakladem terapie je zména zivotniho
stylu, zejména uprava stravovacich navykiti a pohybové aktivity. Terapie musi byt
podporovana celou rodinou. Dle véku je vhodnym cilem terapie udrzenim dosavadni
télesné hmotnosti, jelikoz détstvi je obdobi ristu a s nartstajici vyskou takto klesa BMI,
u déti s dokoncenym ristem ¢&i déti s komplikacemi vyvolanymi obezitou je
doporucovan hmotnostni ubytek, cca 0,5 kg za 1 — 4 tydny. Snizeni télesné hmotnosti
0 10% je rozumnym cilem s pozitivhimi zménami zdravotniho stavu. Nezbytné je
nasledné¢ udrzeni hmotnosti bez tzv. jo-jo efektu. O vhodné pohybové aktivité,
s ohledem na stupen obezity, je nutné se poradit s fyzioterapeutem. Z hlediska vyzivy je
nutné dodrzovéani zakladnich vyZzivovych doporuceni. Je nezbytné, aby se rodina

stravovala pravidelné, §la ditéti ptikladem. (1, 28)

Neodmyslitelnou soucasti terapie je také pohybova aktivita. Pohyb je zakladni
biologickou pottebou lidského organismu. V soucasnosti je ovSem realizace pohybu
deficitni, jiz od détstvi rad€ji volny cas vénujeme sledovani televize ¢i pocitace.
Az ttetina lidi nesportuje vliibec. Vzhledem ke spéchu, ktery je typicky pro dnesni dobu,
byvé odpocinek realizovan pasivné. Méni se zpusob traveni vikenda. Dtive bylo bézné,
ze rodiny jezdili na vylety, chodili na pé&si tury, v soucasnosti pouze tietina rodin zaziva
aktivni vikendy. Rodiny spiSe uptfednostiiuji vikendy stravené v pohodli domova,
kde pasivné relaxuji, nebo dokonce travi ¢as v nakupnich stfediscich, kde samoziejmé
i konzumuji jidla, ktera vétSinou neodpovidaji spravné vyvazené stravé. Z hlediska
snaz$i, a jednodussi. Détsky organismus spotiebuje 50 — 60 % energie na zékladni
metabolismus, 20 % na aktivni vykon a 10 % na obnovu tkani. V détském véku
na rozdil od dospélych dochazi k riistu, ktery zvySuje naroky organismu a vede k dalsi
spotiebé 10 — 30 % denniho energetického piijmu. Samotni rodi¢e byvaji zmateni
Z doporuceni z reklam, a jen tézko se orientuji v Sirokém sortimentu potravin, které jsou
nabizeny. Jen dobfe informovani jedinci dok4zou spravné rozhodnout, jaké potraviny

upiednostnit pro zlepSeni zivotniho stylu a stravovacich navyku. (13)
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1.6 Poruchy pfijmu potravy

Ponékud odlisnym problémem, ovSem dost Casto tykajicim se déti a dospivajicich,
jsou poruchy ptijmu potravy (PPP). Jedna se o psychiatrickd onemocnéni, ktera ¢asto
zacinaji v puberté nebo adolescenci. Mezi nejcastéji se vyskytujici PPP fadime mentalni
anorexii a mentalni bulimii. Mentalni anorexie se vyznacuje snizovanim energetického
piijmu, excesivnim cvicenim, vahovym ubytkem, strachem z nadvahy a obezity, n¢kdy
byva doprovazeno zvracenim, pozivanim Iéka (laxativ, diuretik, apod.). Dana osoba
vnimé nespravng své télo, citi se obézni, prestoze BMI je velmi nizké. Mentélni bulimie
se vyznacuje predevSim opakovanymi pfijmy velkého mnozstvi kalorii s naslednym
zvracenim. Na onemocnéni se Casto piijde ndhodou, kdyz si blizci vS§imnou tbytku jidla
ve spizi €1 zvraceni. Jedinci trpici PPP maji Casto typické vlastnosti pro danou poruchu,
Castéji se tyto poruchy vyskytuji u divek. Pro mentdlni anorexii je nejcastéjSim vékem
nastupu 13 let a 18 let, pro mentalni bulimii je typicky pozdéjsi vek, kolem 17. az
20. roku. Mentalni anorexii Casto trpi divky perfekcionalistky, vysoce inteligentni,
vyborné, ambicidzni studentky. U mentalni bulimie se ¢asto jedna o divky s naruSenymi
rodinnymi vztahy, s traumatickou vzpominkou z détstvi, kdy byly na divku kladeny
vysoké naroky. Okoli ovliviluje dospivajici predevSim idealem krasy, ktery je
prezentovan v médiich, spoustéem pak miize byt nevhodna pozndmka vrstevnikli nebo
Clend rodiny. K PPP miize vést také obezita, kdy je feSena striktnim omezenim stravy

bez odborného vedeni a kontroly. (20)
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1.7 Energeticka potieba v obdobi vyvoje ditéte

Vyziva déti je slozitou problematikou. Dité musi pii svém vyvoji piijimat
dostate¢né mnozstvi energie, vSech zivin, potiebnych v daném stupni vyvoje, a tekutin.
Jelikoz se muZzeme celkem casto setkat s détmi s nadvahou ¢i détmi obéznimi, je
dalezité se zamétit také na spravné slozeni stravy a eliminovat potraviny smazené, ptilis
tucné, slané, sladkosti a potraviny z fast foodd. (32) Optimalni pfijem energie zavisi
na véku a pohybové aktivité¢ ditéte. Se stoupajicim vékem klesa potteba energie
na kilogram télesné hmotnosti. Kojenec potiebuje asi 100 kcal/ kg hmotnosti, Sestileté
dité¢ 80 kcal/ kg télesné hmotnosti, desetileté¢ dit¢ asi 60 kcal/ kg télesné hmotnosti a
patnactileté jen 50 kcal/ kg télesné hmotnosti. Ve véku 6 — 12 let ditéte je asi 50 %
energie spotfebovano na bazalni metabolismus, 12 % na rGst, 25 % na pohybovou

aktivitu a 8 % na vylu¢ovani zbytka z téla. (30)
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1.8 Vyzivova pyramida

Obrazek 1: Vyzivova pyramida

Zdroj: Zdrava 5 (38)

Pti tvorbé jidelnicku je mozné si pomoci vyzivovou pyramidou, ktera rozdéluje
potraviny do skupin dle vhodnosti konzumace. Nejvhodnéjsi potraviny jsou ve spodni
¢asti pyramidy, v jejim vrcholu jsou potraviny nejméné vhodné, jejichz konzumace by
méla byt omezena. Samoziejmé se také 1iSi mnozZstvi potravin, které bychom méli

zkonzumovat v zavislosti na véku.
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1. skupina — obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze

Potraviny této skupiny by mély byt konzumovany nejhojnéji, tedy nejvice porci.

Preferovat bychom méli celozrnné pecivo i obiloviny.

Doporuceni:

1 —2leté diteé 1 — 2 porce denn¢
2 — 4leté dite 3 — 4 porce denn¢
4 a viceleté dité 3 — 4 porce denn¢

Pro srovnani: dospélému ¢loveku je doporu¢ovano konzumovat 3 — 6 porci

1 porce odpovida: 1 krajici chleba, 1 ks houska/ rohlik, 120 — 150g ryze ¢i

téstovin, 1 miska ovesnych vlocek.

2. skupina — zelenina a brambory

Zelenina je vyznamnym zdrojem vldkniny, kterd je dilezitou soucésti stravy, ma
piiznivy ucinek na stfeva, a jeji pfijem je prevenci vzniku karcinomu tlustého stfeva.
V zeleniné je vysoky obsah vody, nizka energeticka hodnota, a velké mnozstvi vitaminii

(vitamin C, beta-karoten, kyselina listova), mineralnich latek (hot¢ik, draslik, fosfor).

Doporuceni:

1 —2leté dité 2 - 1 porce denné
2 — 4leté dite 1 — 2 porce denn¢
4 a viceleté dit¢ 3 — 4 porce denné

Pro srovnani: dospélému ¢lovéku je doporucovano konzumovat 3 — 5 porci

1 porce odpovida: 1 paprika, 1 mrkev, 150g vatené zeleniny nebo brambor,

Isklenice zeleninové §tavy, 1 miska zeleninového salatu
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3. skupina — ovoce

Ovoce je stejné jako zelenina zdrojem vlakniny. Nejvhodnéjsi je konzumovat ovoce
V syrovém stavu, jelikoZ kompotovanim ¢i vyrobou dzemt dochazi ke ztratam vitamind,
ale také byva piidavan cukr. Ovoce je vyznamnym zdrojem vitaminu C, beta-karotenu,

drasliku a pekting.

Doporuceni:

1 - 2lete dite¢ 1 - 2 porce denné
2 — 4leté dite 2 porce denné

4 a vicelete dité 2 porce denné

Pro srovnani: dospélému ¢loveéku je doporu¢ovano konzumovat 2 - 4 porci

1 porce odpovida: 1 jablko, 1 pomeranc, 1 bandn, 1 sklenice ovocné stavy
4. skupina — mléko a mlééné vyrobky

MIléko a mléné vyrobky jsou dilezitym zdrojem velmi dobie vstfebatelného
vapniku, ale také bilkovin. Pro déti jsou vhodné mlééné vyrobky polotucné, ¢i

plnotuc¢né. Lépe stravitelné jsou vyrobky zakysané, jogurty, kefiry nebo acidofilni

mléko.
Doporuceni:
1 —3leté dit¢ 1 - 2 porce denné
4 a viceleté dit¢ 1 - 3 porce denné

Pro srovnani: dospélému ¢loveéku je doporucovano konzumovat 2 - 4 porci

1 porce odpovida: 250 ml polotu¢ného nebo plnotu¢ného mléka, 1 jogurt, 509

syra, 40g tvarohu
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5. skupina — prevazné zivocisné bilkoviny a tuky

Tato skupina je zdrojem bilkovin, tukt, ale také vitaminu B12 a Zeleza. Miizeme
sem zatradit maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny. Moiské ryby obsahuji jod. Maso
nevolime zbyte¢né tu¢né. Uzeniny, salamy a podobné pochutiny jsou nevhodné pro

vysoky obsah soli, ale také tukt, s ne zcela vhodnym slozenim mastnych kyselin.

Doporuceni:
1 —3lete dite¢ % - 1 porce denné
4 a vicelete dité 1-1 % porce denné

Pro srovnani: dospélému ¢loveéku je doporucovano konzumovat 1 - 3 porci

1 porce odpovida: 80g masa, 2 vaje¢né bilky, 1 miska luSténin
6. skupina — zivo¢isné tuky (maslo, sadlo) a volny cukr

Potraviny z této skupiny bychom méli konzumovat vyjimecné a v omezeném

mnozstvi. (37)
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1.9 Stravovani béhem dne

Denni pifjem energie by mél byt rozdélen do 5 — 6 porci jidla. Casové odstupy mezi
jednotlivymi jidly by mély byt asi 2,5 — 3 hodiny. Do jidelni¢ku by mély byt zafazovany
zdravé potraviny bohaté na plnohodnotné bilkoviny obsahujici esencialni
aminokyseliny, kvalitni tuky obsahujici esencidlni nenasycené mastné kyseliny a
procentudlné nejvice zastoupené by mély byt polysacharidy. Jiz u déti se snaZime
omezovat nadbyte¢ny piijem jednoduchych cukrii obsazenych predev§im ve sladkostech

a slazenych napojich.

Snidan€ je startem nového dne, méla by tvofit asi 20 — 25 % celkového
energetického piijmu. Je nezbytné jiz od utlého véku vést déti k pravidelnému snidant,
abychom ptedesli vynechavani prvniho jidla, jelikoz déti pottebuji dostatek energie, aby
byly schopny soustiedéni, uceni a pozornosti. Vhodné jsou celozrnné snidafiové cerealie
s mlékem ¢i jogurtem, celozrnné pecivo s maslem ¢i margarinem a Sunkou ¢i syrem,

ovesné vlocky nebo ovoce.

Dopoledni presnidavka by méla tvofit asi 5 - 10 % celkového energetického piijmu.
Zakladem by mélo byt ovoce €i zelenina doplnéné o celozrnné pecivo se syrem nebo

Sunkou, ¢i ceredlni tyCinka, mléény vyrobek.

Obéd by mél tvotit 30 — 35 % piijaté energie. V détském véku je nejvhodné;si
volbou obéd ve Skolni jidelné, ktery by mél kvalitativné 1 kvantitativné odpovidat
naroktim détského organismu. Obédy ve Skolni jideIn¢ nabizeji détem i pokrmy, které
nejsou doma pfili§ bézné, zaroven ne vSechna jidla odpovidaji predstavam a chutim
déti. Je vyuzivano vhodnych technologickych uprav, tedy vafeni, peCeni, a je

eliminovano smazeni.

Odpoledni svadina by méla tvofit podobné jako presnidavka asi 10 % ptijatého
mnozstvi energie béhem dne. Vhodné je mléko a mlécné vyrobky, ovoce €i zelenina.
Svacina by méla byt ptizplisobena fyzické aktivité, ktera by méla byt v odpolednich

hodinach zatfazovana jako kompenzace psychické naro¢nosti dopolednich hodin vyuky.
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Vecete by méla tvofit 20 — 25 % celkového energetického prijmu, méla by byt spise
lehce stravitelnd, bohatd na esencialni mastné kyseliny obsazené v kvalitnich
rostlinnych tucich a rybach. Doplnénéd opét nejlépe o porci zeleniny. Vecere, pripadné
druhd vecete by mély byt poslednim dennim jidlem konzumovanym alesponn 2 — 3
hodiny pfed spankem. Pfi ptipravé vecete je potieba vychdzet z toho, co dité béhem dne

zkonzumovalo, aby byly doplnény chybéjici ziviny. (13, 30)

1.10 Vyziva v jednotlivych obdobich vyvoje

1.10.1 VyZiva novorozence a kojence

VyzZiva novorozence navazuje na vyzivu matky v téhotenstvi. Dit¢ by mélo byt po
narozeni kojeno, nejprve vylucné, tedy bez ptisunu jinych tekutin ¢i jiné stravy. Pokud
matka nemuze kojit, dit¢ je krmeno formulemi, coz je uméle vyrobend néahrada
mateiského mléka s obsahem zivin upravenych tak, aby se podobalo matetskému mléku
a dokazalo ho nahradit. Svétova zdravotnicka organizace (WHO — World Health
Organisation) doporucuje vyluéné kojeni po dobu 6 mésicii, s naslednym piechodem
na c¢astecné kojeni doplnéné o piikrmy. Délka doby kojeni za souCasného podéavani
ptikrmil je rozhodnutim matky a ditéte. Matetské mléko ma specifické sloZeni, které se
méni v prib&hu vyvoje ditéte tak, aby mu co nejlépe vyhovovalo. Kojeni vytvaii vztah
mezi matkou a ditétem, je diilezité¢ z hlediska imunologického, zdravotniho, socidlniho,
psychologického, vyhody jsou i ekonomické. Matetské mléko se déli na kolostrum,
mléko prechodové a mléko zralé. Matefské mléko je proménlivé 1 béhem jednoho
kojeni, kdy nejprve dité saje mléko pfedni, vice vodnaté na utiSeni zizné€, poté mléko

zadni, vyZivné, bohaté na tuk na utiSeni hladu. (32, 34) Zajisténi adekvatni vyzivy jiz
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v ¢asném détstvi miize prispivat ke zlepSovani kvality lidskych zivotd, ekonomickym i
ekologickym usporam. D¢ti, u nichz neni zajisténa odpovidajici vyziva jiz v prvnich
dvou letech Zivota, mnohem castéji trpi malnutrici, deficitem makrozivin i mikrozivin a
poruchami ristu. ZvySuje se také vyskyt nékterych onemocnéni a zdravotnich

komplikaci. Kojeni je jednozna¢né idealni détskou stravou jiz od narozeni. (20)

1.10.2 VyZziva batolete

V batolecim véku se zpomaluje rychlost ristu i nabyvani na hmotnosti. Dité si
vV tomto obdobi pfivyka na stravu dospélého. Méni se zastoupeni jednotlivych Zivin,
zejména tukd, kterych bylo pfi vyluéném kojeni pfijimano az 50%, nyni se snizuje
a pfijem by nemé¢l ptresahovat 30 — 35 % celkového energetického piijmu. Dale je
dilezit¢ dbat na dostatecny piisun bilkovin, ktery by nemél byt méné nez 10%
celkového energetického piijmu. (32) Doporuceny piijem bilkovin je 1 g / kg télesné
hmotnosti. Bilkoviny jsou zakladni Zivinou potiebnou pro rlst a spravny vyvoj, presto
neni nadmérny pfisun vhodny. Dle soucasného poznéani je vysoky piisun bilkovin
v détstvi spojen s vyskytem nadvahy ¢i obezity v pozdéjSim veéku, v obdobi Skolni
dochazky. (5) Dilezity je také piijem n-3 an-6 polyneasycenych mastnych kyselin,
které jsou esencidlni a do organismu musi byt dodavany ve stravé. Maji vliv na spravny
vyvoj centralni nervové soustavy. Jiz v détském véku se nedoporucuje zvyseny piisun
jednoduchych cukri, které vedou k nadvaze a obezité, zaroveil zvysuji tvorbu zubniho
kazu. WHO doporucuje pfijem jednoduchych cukrit do 10% celkového energetického
pfijmu. Nevhodné v této souvislosti je podavani sladkych napoji. (20) Dle doporuceni
SZU by mélo byt kojeni nadale soudasti vyzivy ditéte, a to alespoii do dvou let Zivota
ditéte, zalezi ovSem na matce a ditéti. V tomto vyvojovém obdobi by ditéti neméli byt
podévané mlécné vyrobky odtuénéné, ani odtu¢néné mléko, kvili vysokému obsahu

bilkovin a nedostatku tuku, proto radg€ji volime mléko plnotucné. (18, 32) V batolecim
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obdobi je dllezité zamétit se na pravidelnost stravy, pitny rezim. Dité ji 5 — 6 porci
denné, idealn¢ s rodinou, uci se spravnému stolovani. Celd rodina jiz konzumuje jidla
0 stejné skladbég, presto je dilezité s rozmyslem uzivat stl, pept a jina dochucovadla.
Kazdé jidlo by mélo byt doplnéno o ovoce a zeleninu, abychom jiz od détstvi
dodrzovali 5 porci ovoce a zeleniny denné. Ditéti bychom neméli davat jidlo jako
odménu ¢i za trest, zaroveil bychom neméli podavat batolatim sladké pamlsky, slané

pochutiny, smazené jidlo a pokrmy z fast foodu. (13)

1.10.3 VyZziva ditéte v piredSkolnim véku

V piredskolnim obdobi nastava zmeéna s nastupem do mateiské Skoly, odliSnosti
ve stravovani i pohybovém rezimu. Casto déti laka reklama, kterd upozorfiuje na
pochutiny vyrobené pro déti. Piesto bychom méli nadidle vénovat pozornost
pravidelnosti jidel, pitného rezimu, podavat dostatek zeleniny, ovoce, mlécnych
vyrobkl. Neméli bychom dité nutit dojidat, mize se také stat, ze dit¢ bude odmitat nova
jidla. (13) Toto obdobi je velmi vyznamné pro piijeti zasad zdravého stravovani. Mezi
4. a 6. rokem zivota ditéte jeste nelze body mass index hodnotit jako u dospélych, tedy
neznamena, ze pokud je dité baculaté, pietrva u n¢j nadvaha ¢i obezita az do dospélosti.
Tuky by jiz neméli presdhnout 30 % energetického piijmu. Je dilezité dodrzovat
doporucené pomeéry zastoupeni makrozivin ve straveé, nedostatecny ale i nadbyteny
piijem bilkovin, tukii miZze byt rizikovy pro vyvoj, vyskyt kardiovaskularnich
onemocnéni ¢i obezity. Pfijem bilkovin se doporucuje na 1 —1,5 g/ kg télesné

hmotnosti. (32)
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1.10.4 Vyziva ditéte ve Skolnim véku

Vyziva déti Skolnitho véku se odviji od potfeb vyvijejictho se organismu, také
od fyzické a psychické aktivity kazdého jedince. Nejen vyvoj, ale také stravovaci
navyky a moznosti se odvijeji od zivotnich podminek a zvyklosti z rodiny. Ve Skolnim
véku ditéte zajistuje stravu hlavné rodina, v pozdéjsim véku se zodpoveédnost ve vybéru
potravin ¢astecné presouva na déti, které maji vétsi moznosti vybéru s rostouci finanéni
nezavislosti. Pravidelny rezim a Skolni dochizka modifikuji také stravovaci moZnosti.
Dospivani je spojovano s rostouci nezavislosti a samostatnosti ditéte praveé i v oblasti

stravovani. (20)

Potteba energie se béhem vyvoje ditéte meéni. V Sesti letech je potfeba energie pti
piimétené fyzické aktivité asi 68 kcal / kg / den pro divky, 75 kcal / kg / den pro
chlapce. A postupné s rostoucim vékem se energetickd potfeba na kilogram télesné

hmotnosti a den snizuje.(20)

Skolni vék bychom mohli rozdélit na mladsi a strasi $kolni vék, vzhledem ke
specifikiim. V mlad$im Skolnim véku, s nastupem do Skoly je tézké udrzet pravidelnost
vzhledem k mnozstvi zdjmovych krouzki a Skolnim povinnostem. Nadale plati
vyvarovavat se smazenym jidlim, fast foodiim, a naopak podavat dostatek ovoce a
zeleniny. Déti mizeme zapojovat do piipravy jidla, prostirani, sklizeni ze stolu.
V zddném piipadé¢ by nemélo dochdzet k vynechavani snidani, také dopoledni
piesnidavka by méla byt idedlné ptfipravovana doma, jinak déti rady nakupuji
cukrovinky ¢i slané snacky. S nastupem do Skoly se také stava oblibenéjsi zabava
sledovani televize ¢i hrani pocitacovych her, proto bychom méli dbat na dostatek
pohybovych aktivit zajiStovanych Skolou i rodinou. Doméci strava by méla doplnit

potravinové skupiny a ziviny, kterych se nedostalo toho dne ve skole. (13)

Na prvnim stupni zdkladni Skoly, jiz neni Upln¢ dit€¢ odkézdno na stravovani
s rodinou ¢i ve Skolnim zafizeni, ale stdvd se volné€jSim v moZnostech vybéru stravy.

Proto je velmi dilezit¢ dbat na pravidelnost a spravny vybér potravin. MlZe se
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objevovat nedostatecny pitny rezim, nepravidelné snidané nebo uplné vynechavani

snidani. (32)

V obdobi star$iho Skolniho véku je kladen diraz na zvySenou potiebu energie,
v souvislosti s probihajicim vyvojem a vyvojem sekundarnich pohlavnich znak.
U divek se mlize objevovat nedostatek zeleza. Jiz ve starSim Skolnim v€ku se objevuji
poruchy piijmu potravy, stresy spojené¢ s odmitanim jidla ¢i piejidanim, médni diety
S omezenym mnozstvim piijemné energie. Hlavné divky jsou ovlivilovany modnimi
trendy a vzhledem modelek, coz mize byt ptfi¢inou vzniku mentalni anorexie, na druhé
stran¢ se objevuji také sklony k obezité. Déti pravidelné nesportuji, vénuji Cas sledovani
televizi a sezeni u poé¢itace. Casto chybi v dennim jidelni¢ku dostatek ovoce a zeleniny.
(32) Starsi Skolni vék je ponckud odlisny, dozrava osobnost ditéte, zvySuje se
odpovédnost, spolehlivost, samostatnost, ale také vytrvalost. Casto se setkdvame
S napodobovani vrstevnikii pfi stravovani, s velkym vlivem reklamy. Zaroven se
zhorsuje pravidelnost, déti nesnidaji, kupuji si v bufetech a automatech nevhodné

potraviny (13)

Kudrzeni zdravi a sprdvného vyvoje a rastu je nezbytny nejen adekvatni prisun
energie, ale také optimalni piisun jednotlivych zivin. Doporu¢eny denni ptisun bilkovin
pro déti ve véku 7 — 15 let je 0,9 g / kg t€lesné hmotnosti. V détském jidelnicku by
nemely chybét esencialni aminokyseliny, které plnohodnotné zajisti zivoc¢isné zdroje,
proto by v détském jidelnicku nemélo chybét maso, vejce, mlé¢né vyrobky a mléko.
Potteba tukl ve Skolnim véku je 30 — 35 % celkového energetického piijmu. Jidelni¢ek
by mél obsahovat zdroje esencialni nenasycenych mastnych kyselin, tedy pfedevsim
rostlinné tuky ¢i motské a sladkovodni ryby, méné Casto ostatni ZivociSné slozky
potravy obsahujici mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Sacharidy by mély tvofit
55— 60 % celkového energetického piijmu, avSak ptisun jednoduchych cukrii
(monosacharidii a disacharidl) by mél byt omezeny. Nadmérny piisun sacharidii se
nasledné projevuje jako nadvdha ¢i obezita jiz v détském ve&ku, jelikoZ dochazi

k ukladani nadbyte¢nych sacharidi do tukovych zasob. V obdobi détského veku a
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dospivani je velmi dilezity dostatecny piisun véapniku, dochazi k rlstu organismu a

potiebé tvorby kostni tkan€ a maximalni kostni hmoty. (20)

1.10.5 Vyziva adolescenta

V tomto obdobi se ukoncuje fyzicky 1 psychicky vyvoj. Dospivajici nadéle
vynechavaji obédy ve Skolni jidelné ¢i nesnidaji. Ovsem je dulezité i nadale klast diraz
na pravidelny stravovaci rezim, nékteti dospivajici se dobrovolné vénuji sportovnim
aktivitdm i pro pocit ptislusnosti k urcité skuping. (13) Obdobi adolescence je specifické
nariistem svalové hmoty u chlapct, s tim souvisejicim zvySenym narokem na piijem
energie, proto je vhodné zatazovat do jidelni¢ku také druhé vecefe. Stejné jako
ve star§Sim Skolnim v€ku se objevuji sklony k mentalni anorexii, obezité, ale také
alternativnim zplsobiim stravovani. Je dulezit¢ se zajimat o vyzivovy stav déti
a dospivajicich kviili moznym zdravotnim nasledkim. (32) Doporuéeny denni pfisun
bilkovin pro déti v adolescentnim véku je 0,8 g / kg télesné hmotnosti. Potfeba tukli se
V obdobi adolescence snizuje na 30 % celkového energetického piijmu. Sacharidy by
méli tvoftit stejné jako ve Skolnim véku 55 — 60 % celkového denniho pifjmu pfedevsim
ve form¢ komplexnich sacharidii, jednoduché cukry by mély byt pfijimany v omezeném

mnozstvi, max. 10 % celkového energetického piijmu. (20)
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1.11 Alternativni zpisoby stravovani

Alternativnim zpiisobem stravovani myslime zpiisob stravovani lisici se od bézné¢ho
zpusobu vyzivy, ktery je také doporucovan. Piestoze v soucasné dobé je spise nadbytek
potravin, jsou lidé, ktefi jsou nedostatedné zasobeni nékterymi Zivinami. Casto se jedna
o lidi staré¢ a nemocné, dal$i skupinou mohou byt pravé lidé stravujici se alternativné.
Divod ke zméné stravovani muize byt ovlivnén vychovou, ¢astecné muze byt
I ekonomicky, nejcastéji se vsak jedna o divody etické, tyto osoby nesnesou védomi
smrti zvifat a odmitaji to. Dale jsou divody kulturni ¢i ndbozZenskeé €1 zdravotni. Nekdy
lidé odmitaji maso, né¢kdy veskeré zivoc¢isné produkty. Déti se k alternativnimu zptisobu
stravovani dostanou casto skrze své rodice, stravujici se alternativné, ¢i se mohou
rozhodnout sami, coz byva az v pozdéj$§im véku (starsi skolni vék ¢i adolescence).
Dle konzumovanych skupin potravin rozliSujeme vegetarianstvi, lakto-vegetarianstvi,
ovo-vegetarianstvi ¢1 veganstvi. Existuje mnoho alternativnich smérii, makrobiotika,
vitaridnstvi, frutaridnstvi, ¢i zplisoby stravovani, které omezuji nekteré slozky vyzivy,
piikladem je ketogenni dieta omezujici pfisun sacharidi, navySujici pfijem tuka.
Neékteré diety maji hlavné zdravotni G¢inky, jiné mohou byt ze zdravotniho hlediska

zcela nevhodné. (20)

Alternativni zplsob stravovani musi zajistit dostatecné zasobeni organismu
veSkerymi zivinami, vitaminy, mineralnimi latkami. Musi odpovidat potitebé détského
organismu. Casto je spoleénym rysem preference potravin rostlinného ptivodu
a omezeni ¢i vylouc€eni potravin zivoc¢isného pivodu. Tento zpiisob stravovani omezuje
ptijem tukl, nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu. Na druhou stranu zajistuje

dostate¢ny ptijem komplexnich sacharidd, vlakniny antioxidantt a dalsich latek. (20)
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1.11.1 Mozné nedostatky alternativniho zpiisobu stravovani

Prestoze se bilkoviny vyskytuji v potravinach rostlinného i Zivoc¢isného ptivodu,
zivoCisné bilkoviny jsou pro lidsky organismus kvalitnéjsi, 1épe vyuzitelné. Bilkoviny
zivocisného puvodu obsahuji kompletni spektrum aminokyselin, v¢etné aminokyselin
esencidlnich. V détském véku je potieba téchto aminokyselin nékolikanasobné vyssi nez
v dospélosti. Nékteré aminokyseliny jsou v rostlinné stravé zastoupeny nedostatecné,
lysin v obilovinach ¢i methionin v lusténinach. Vhodnou kombinaci potravin lze zajistit
dostatecné mnozstvi proteint, avSak z rostlinné stravy jsou bilkoviny hife vstiebatelné,
proto se Castéji mize vyskytovat nedostatecné zadsobeni organismu proteiny. Prevazné
rostlinna strava je chuda na nasycené mastné kyseliny, coZ je prednosti, jelikoZ spotieba
nasycenych mastnych kyselin je vysoka. Vyssi obsah kyseliny linolové (n-6) a maly
obsah kyseliny a-linolenova (n-3) mtze vést k nedostatenému zasobeni n-3, ktera je
dilezitd pro funkci bunéénych membran a vyvoj mozku, kognitivnich funkci hlavné
v détském veéku a dospivani. Nedostatecny piijem n-3 polynenasycenych mastnych
kyselin mtze ovlivilovat psychomotoricky vyvoj ditéte. Z vitaminti je dalezité zminit
mozny nedostatek vitaminu B12, jehoz zdrojem jsou ZivociSné potraviny, nedostatek je
spojen s vysSim rizikem rozvoje anémie, neprospivani kojenci. Vitamin D se
do organismu dostava piedev§im prostfednictvim sluneéniho zafeni. Zdrojem
vitaminu D jsou ryby, jatra vejce, maslo ¢i nékteré obohacené potraviny. Proto jsou
nedostatkem ohrozeni vegetaridni vice nez lidé stravujici se smiSenou stravou.
Z mineralnich latek mize byt nedostatecné do organismu piivadéno zelezo, jelikoz je
Iépe vstiebatelné z zivocisnych zdroji (25 — 30%). Resorpci Zeleza zvySuje vitamin C,
naopak vstfebavani snizuje napt. kyselina fytova. V détském veéku je dale vyznamny
vapnik, jehoz zdrojem je predevSim mléko a mléné vyrobky. Z rostlinnych zdroji
(brokolice, zeli, kvétak, mak) je vapnik hiife vstiebavan. Pro vegetarianstvi je také Casty
nedostatek zinku, jehoz vstifebavani snizuje vlaknina ¢i fytaty, naopak resorpci zvysSuje
vétsi mnozstvi bilkovin ve strave. (20)

U déti matek vegetaridnek ¢i veganek se mohou objevovat poruchy ristu,

neprospivani, anémie, psychomotorickd retardace piedev§im v souvislosti
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s nedostatkem vitaminu B12. Dé&ti alternativné se stravujici mohou byt dostate¢né
zivené, presto mize nastat problém pii vyfazeni mléka a vajec. Dochazi tak k snizeni
pfisunu vapniku, vitaminu D a bilkovin. Pfi snizeni pfijmu masa muze dojit
K nedostateCnému zasobeni Zelezem, vitaminem B12, zinkem. Pfi nedostate¢ném
energetickém pfijmu se mize objevovat ztrata hmotnosti, ristova retardace. Dostate¢ny
ptijem bilkovin a jinych latek je mozné zajistit spravnou kombinaci potravin, nékdy je

ovSem nezbytna suplementace. (20)
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2. Metodika a cil prace

2.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace na téma ,,Stravovaci navyky déti s nadvahou /obezitou a
s normalni télesnou hmotnosti* bylo zmapovat stravovaci navyky déti s fyziologickou

hmotnosti, a stravovaci navyky déti s nadvahou/obezitou.
Pro sviij vyzkum jsem zvolila dvé vyzkumné otazky:

e Jak déti s fyziologickou hmotnosti dodrzuji doporucené principy zdravého
stravovani?
e Jak déti snadvahou/obezitou dodrzuji doporucené principy zdravého

stravovani?

2.2 Metodika prace

Pro vypracovani bakalarské prace byl zvolen nasledujici postup:

e Studium odborné literatury a zdroji

e Vypracovani literarni reSerSe

e Tvorba dotazniku, formulait pro zdznam stravy
e Sbér dat

e Analyza a vyhodnoceni dat

e Vyvozeni zavérd, tvorba doporuceni

35



Bakalaiska prace je rozdélena do dvou casti, teoretické a praktické. V teoretické
¢asti jsou vysvétleny zakladni pojmy dané problematiky. K vypracovani byla pouzita
odborna literatura a zdroje zabyvajici se danou tématikou. Veskeré pouzité zdroje jsou
uvedeny Vv seznamu pouzité literatury a zdroji. Prakticka ¢ast prace je zaméfena na
popsani stravovacich navykt déti s fyziologickou hmotnosti a déti s nadvahou/obezitou.
Kvyzkumu byla pouzita metoda kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu.
Kvantitativni vyzkum byl provadén pomoci dotaznikového Setfeni, kde respondenti
odpovidali na otdzky tykajici se stravovacich navyki, preferenci potravin a pohybovych
aktivit (viz ptiloha ¢. 2). Kvalitativni vyzkum byl proveden pomoci zdznamovych listl
pro zaznam stravy respondentd (viz pfiloha ¢. 3). Respondenti po dobu jednoho tydne
zapisovali veSkeré pokrmy a potraviny, které zkonzumovali, vcetné napojt.
Zaznamenavali také pohybové aktivity a dobu, po niz je vykonavali. Po ziskani
dostatecného mnozstvi dat jsem dotazniky a zaznamy stravy vyhodnocovala pomoci

programu Nutriservis profesional, Microsoft Excel.

2.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 50 déti ve véku 8 — 1llet, jednalo se o zaky
3. a4. tfid prvniho stupné zakladnich skol. Vybér respondentii zavisel na ochoté déti
a rodict spolupracovat. Nedilnou soucasti podkladii pro vyzkum k bakalaiské praci byl
také informovany souhlas (viz pfiloha ¢. 1) pro rodice déti, kde vyjadtili souhlas se

zapojenim jejich ditéte do vyzkumu svym podpisem.

O spolupraci bylo pozadano celkem deset §kol. Dvé zékladni $koly z Ceskych
Budéjovic a osm $kol z Taborska, konkrétné tfi zakladni $koly ze Sezimova Usti,
zakladni Skola z Plané nad LuZnici a ¢tyfi Skoly z Tabora. Vyzkum mi bylo umoZznéno
provést pouze ve dvou zékladnich §kolach. Na zakladni $kole ze Sezimova Usti a

v Zakladni Skole a Matetské Skole Helsinsk4 Tabor. Do vyzkumu se dobrovolné zapojili
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také 2 rodice (rozdano bylo 10 dotaznikii, pouze dva byly vraceny vyplnéné) se svymi
détmi ve véku 8 — 11 let ze Sezimova Usti, jejichz déti navitévuji $kolu, v niz nebyl

hromadné vyzkum uskute¢nén.

Z rozdanych 202 dotazniki se mi zpét se souhlasem s vyplnénim udaji vratilo
83 dotaznikli. VSechny dotazniky jsem prosla, abych ptipadné vytradila nevyhovujici, ¢i
nedostate¢né vyplnéné. Po této kontrole bylo nutné dodate¢né 15 dotaznikd z vyzkumu

vyloucit, jelikoZ tdaje nebyly uplné, zdznamy jidelnicku nebyly vyplnény.

Névratnost dotaznikii rozdanych v zakladnich Skolach, které jsou pouzitelné pro

vyzkum:
Rozdanych Pouzitelné Navratnost (%)
dotazniku (ks) k vyzkumu (ks)
2. ZS, Sezimovo 70 19 27,1 %
Usti
ZS a MS Helsinska, 122 47 38,5 %
Tabor
Déti z jiné §koly 10 2 20 %
Celkem 202 68 33,7 %

Zdroj: viastni vyzkum

Po vyhodnoceni dat budou v ptipad¢ zdjmu ze strany rodicl poskytnuty vSechny
informace tykajici se jejich ditéte. Prace miize poukazat na stale se zvysujici pocet déti
s nadvahou a obezitou. Mohla by byt divodem pro zlepSeni stravovacich navykl a

zvySeni fyzické aktivity u vybranych jedinct.
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3. Vysledky

3.1 Sledovani vyzivovych zvyklosti jednotlivcia

Pro vyhodnoceni vyzivového Stavu se Casto vyuziva riznych metod, pti nichz mtize
byt pouzit frekvencni dotaznik, dale naptiklad zdznamy jidelnicku. Zaznamy jidelnicku
mohou byt vzpominkové, kdy si jedinec zpétn€ vzpomina, co konzumoval uplynulych
24hodin, vhodnéj8i zaznamovou metodou je zaznamenivat konzumované potraviny
prubézné. Porce v zaznamu jidelnicku mohou byt vazené, odhadované, i kombinaci

obou téchto moznosti. (17)

3.2 Dotaznik stravovacich a pohybovych preferenci

Na zacatku dotazniku se vypliuji udaje o pohlavi, véku, vySce, hmotnosti a
zdravotnich omezenich. Dotaznik tvofi celkem 7 otazek, které se zabyvaji stravovacimi
zvyklostmi, posledni, tedy sedma otazka se zabyva jednotlivymi skupinami potravin a
frekvenci jejich konzumovani. Déle se pomoci dotazniku zjiStuji pohybové aktivity.
V této casti dotazniku respondenti odpovidali na otazky ohledné bézného pohybu,
sportu, sledovani televize a Casu straveného u pocitace. Na zavér zhodnotili dle svého

uvazeni svou celkovou pohybovou aktivitu.
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Vyzkumu se celkem ucastnilo 50 déti ve véku 8 — 10 let. V grafu 1 je znazornéno

rozdéleni respondentti dle pohlavi. Vyzkumu se zac¢astnilo 25 divek a 25 chlapct.

Graf 1: Pohlavi

Pohlavi respondentt

= Chlapci
B Divky

Zdroj: vlastni vyzkum
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Veékové rozlozeni respondentli je znazornéno v nasledujicim grafu (Graf 2). 3
respondenti (6 %) jsou ve véku 8 let, 13 respondentl (26 %) je ve véku 9 let a zbylych
34 respondentti (68 %) ve véku 10 let.

Graf 2: Vék

Vék respondentii

8 let
mO let
=10 let

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyska a hmotnost respondenta byla vzdy individudlni. 25 déti, tedy 50 %
respondentt, mélo optimalni télesnou hmotnost, 25 respondentd (50 %) ma nadvahu,
nebo obezitu. Pouze u jednoho ditéte byla vyplnéna kolonka ,,zdravotni omezeni* jinak

nez ,,z4dna", jedna se o divku, u které probiha vysetteni na celiakii.
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Prvni otdzka dotazniku zjistuje, kolik respondentii snida. Dle nasledujiciho grafu

(Graf 3) kazdy den snid4d 74 % respondentt, tedy 37 déti, obCas snida 26 %, tedy 13

respondentli. MozZnost ,,nesnidam* nezvolilo zadné z déti.

Graf 3: Snidate?

Snidate?

B Ano, vzdy
B Ano, obcas
= Ne

Zdroj: viastni vyzkum
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V grafu 4 a grafu 5 je znazornéno, kolik déti snida, jako srovnani déti
s fyziologickou hmotnosti a déti s nadvahou/ obezitou. Z grafl je zifejmé, ze déti
snormalni hmotnosti snidaji pravidelnéji nez déti se zvySenou hmotnosti. Mezi
respondenty s normalni hmotnosti snida kazdy den 23 respondentt (92 % respondentti
snormalni télesnou hmotnosti), obCas snidaji dva respondenti (8 % respondentli
snormalni hmotnosti). Mezi respondenty se zvySenou hmotnosti snidda kazdy den
14 déti (56 % respondentii se zvySenou hmotnosti), a nepravidelné snida 11 déti (44 %

déti ze skupiny se zvySenou hmotnosti).

Graf 4: Graf 5;

Respondenti s Respondenti s
normalni hmotnosti nadvahou/ obezitou

H Ano, vzdy B Ano, vzdy
B Ano, obcas B Ano, obcas
= Ne © Ne

Zdroj: vlastni vyzkum Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici otdzka, otdzka €. 2, zjistuje, zda déti béhem dne konzumuji sladké
¢islané pamlsky, a jak casto. Nejcastéji se objevujici odpovédi byla ,,ano, vétSinou
jednou denné®, odpoveéd’ ,,ne“ nebyla zvolena zddnym respondentem, tedy vSechny déti
konzumuji sladké ¢i slané pamlsky, ovSem v riznych frekvencich. Rozlozeni je
znazornéno v grafu 6. 72 % respondentii konzumuje sladké ¢i slané pamlsky vétSinou
jednou denné, 22 % respondenti nékolikrat tydné, 6 % respondentd udava frekvenci

konzumace ,,jednou tydné ¢i méné Casto*.

Graf 6: Konzumujete béhem dne sladké ¢i slané pamlsky?

Konzumace sladkych ¢i slanych pamlskii

¥ Ano, vétSinou jednou
denné

B Nékolikrat tydné

¥ Jednou tydné ¢i méné
Casto

B Ne

Zdroj: vlastni vyzkum
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V grafu 7 a grafu 8 je znazornéna konzumace sladkych a slanych pamlska zv1ast

U déti s normalni hmotnosti a u déti se zvySenou hmotnosti. Je zifejmé, ze déti

s fyziologickou hmotnosti konzumuji pamlsky nejcastéji jednou denné, stejné jako déti

s nadvahou ¢i obezitou, z 36 déti (72 %), které konzumuji pamlsky denné je ovsem 21

respondentlt (58 %) se zvySenou hmotnosti a 15 respondentd (42 %) S normalni

hmotnosti.

11 respondentli (22 %) konzumuje sladké ¢i slané pamlsky né€kolikrat tydné, zde

ovSem 9 respondentt (82 % z 11 respondentii) ma optimalni hmotnost a 2 respondenti

(18 %) maji vyssi hmotnost, u respondentti, kteti konzumuji pamlsky jednou tydné ¢i

méné Casto (3 respondentl, 6 %) jsou 2 déti (67 %) s normalni hmotnosti a jedno dité

(33 %) se zvySenou hmotnosti.

Graf 7:

Graf 8:

Respondenti s
normalni hmotnosti

m Ano,
vétSinou
jednou denné

B Nékolikrat
tydné

¥ Jednou tydné
¢1 méné Casto

ENe

Respondenti s
nadvahou/ obezitou

® Ano,
vét§inou
jednou denné

B N¢kolikrat
tydné

[ Jednou tydné
¢i méné
Casto

HNe

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici otazka zjistuje, odkud déti maji svaciny do Skoly. Ze ziskanych dat
vyplyva, ze déti maji nejCastéji piipravenou svacinu z domova, konkrétn¢ 30 déti, tedy
60 % respondentt. Pouze 1 dité¢ (2 %) ve véku 9 let si svacinu obstarava samo
ve skolnim bufetu ¢i v obchodé€. 18 respondentt (36 %) vyuziva moznosti dopolednich
presnidavek ve Skolni jidelné. 1 respondent (2 %) nesvaéi vibec. V grafu 9 jsou

zndzornény vyplnéné odpoveédi.

Graf 9: Svacinu do Skoly mam nejcasté;ji:

Svacinu do Skoly mam nejcéastéji:

B Pfipravenou z domova
B Ve skolni jidelné
" Koupim si ji ve Skolnim

bufetu, v obchodé

B Nesvacim

Zdroj: vlastni vyzkum
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V nasledujicich grafech, graf 10 a graf 11, jsou znazornény rozdily mezi détmi

s fyziologickou hmotnosti a détmi s nadvahou/

obezitou v otazce tykajici se obstaravani

si svafiny do $koly. Svadinu z domova ma piipravenou 16 respondenttu (64 %)

s normalni hmotnosti a 14 respondentd (56 %) se zvySenou hmotnosti. Jeden respondent

si obstarava svacinu sam, jeden nesvaci vibec, oba tito respondenti nemaji zvysenou

télesnou hmotnost. Ve $kolni jideln¢ svaci 11 déti (44 %) se zvySenou hmotnosti a

7 déti (28 % z 25 déti) s normalni hmotnosti.

Graf 10:

Graf 11:

Déti s normalni
hmotnosti

B Pfipravenou
z domova

H Ve Skolni
jidelné

m Koupim si ji
ve Skolnim
bufetu, v
obchodé

B Nesvacim

Déti s nadvahou/
obezitou

B Pfipravenou
z domova

u Ve Skolni
jidelné

= Koupim si ji
ve $kolnim
bufetu, v
obchodé

B Nesvacim

Zdroj: viastni vyzkum

46

Zdroj: vlastni vyzkum




V grafu 12 je znazornéno, jaky napoj respondenti piji nejradéji. Na vybér bylo ze
tfech moznosti, ,,¢aj“, ,,voda, mineralni voda, neslazené napoje* a ,,slazené limonady a
napoje*. DéEti nejcastéji volili odpoved ,,¢aj”. Slazené napoje zvolilo jako odpoveéd 17
respondentt (34 %), zaroven 12 (70 %) ztéto skupiny respondentii ma zvySenou
télesnou hmotnost. Moznost ,,¢aj“ 1 ,,vodu, mineralni vodu, neslazené¢ napoje* vzdy
volilo vice déti s normalni hmotnosti nez déti se zvy§enou hmotnosti. Caj oznagilo 18
respondenttt (36%) za oblibeny napoj, znichz 11 (61 %) ma optimalni hmotnost,
neslazené napoje rado konzumuje 15 respondentti (30%), z nichz 9 (60 %) ma optimalni

télesnou hmotnost.

Graf 7: Nejradéji piju

Nejradéji piju:

B Caj

B Vodu, mineralni vodu, neslazené
napoje

B slazené limonady a napoje
(Cola, Sprite,...)

Zdroj: vlastni vyzkum
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V grafu 13 a grafu 14 je zndzornéno, které népoje piji nejradéji skupiny

respondentll rozdélené podle télesné hmotnosti. DéEti s normalni hmotnosti volili

nejcastéji moznost ,,¢aj, celkem 11 respondentt (44 %), 9 respondentti (36 %) oznacilo

za nejoblibenéjsi napoj vodu, mineralni vodu, neslazené napoje, a 5 respondentii (20 %)

oznacilo za oblibené slazené napoje. U déti s nadvahou/ obezitou jsou vysledky odlisné.

7 respondentti (28 %) ma nejradéji ¢aj, pouze 6 respondentti (24 %) ma nejradéji vodu,

mineralni vodu, neslazené napoje a 12 déti (48 %) se zvySenou hmotnosti ma nejradéji

slazené limonady a napoje.

Graf 13:

Graf 14:

Déti s normalni
hmotnosti

E Caj

= VVodu,
mineralni
vodu,
neslazené

m Sikzéné
limonady a
napoje
(Cola,
Sprite,...)

Déti s nadvahou/
obezitou

H Caj

H Vodu,
mineralni
vodu,
neslazené

m §187dne
limonady a
napoje
(Cola,
Sprite,...)

Zdroj: vlastni vyzkum

Zdroj: vlastni vyzkum
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Dalsi otazka, otazka €. 5, se zaméfuje na obédy. Zda déti ve Skolni dny obédvaji ve
Skolni jidelng, je znazornéno v grafu 15. Dle ziskanych informaci nejcastéji déti
obédvaji ve Skolni jideln¢, celkem 43 respondentti, coz odpovida 86 %. Dalsi nejcastéji
volenou odpovédi je ,,obédvam doma/ u prarodi¢i®, celkem 7 respondenti (14 %).

Jinou moznost nezvolil Zadny respondent.

Graf 8: Obédvate ve vsedni dny ve skolni jidelné?

Obédvate ve vSedni dny ve Skolni jidelné?

® Ano

B Ne, nosim si obédy
piipravené z domova

B Obédvam doma/ u
prarodici

B Ne, néco si koupim

B Ne, neobédvam

Zdroj: vlastni vyzkum
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Posledni uzaviend otazka tykajici se stravovacich ndvykd se zabyva hodinou
posledniho konzumovaného jidla. Nejéastéji volenou odpovedi byla moznost ,,18. — 19.
hodina“ (celkem 38 respondentt, 76 %). 2 respondenti (4 %) konzumuji posledni jidlo
pred 18. hodinou, celkem 10 respondentd, coz odpovida 20 % déti, konzumuje posledni
jidlo az po 19. hoding, nejcastéji ve 20. hodin, rozmezi konzumace posledniho jidla
V této moznosti odpovédi je od 19:30 — 20:30 hodin. Mezi détmi, které konzumuji
posledni jidlo pted 18. hodinou, se vyskytovaly pouze déti s normalni hmotnosti,
naopak u déti, které¢ konzumuji posledni jidlo az po 19. hodiné je rozdéleni respondent

Z hlediska hmotnosti vyrovnané. Rozlozeni je vidét v grafu 16.

Graf 9: Kdy jite posledni jidlo?

Kdy jite posledni jidlo?

B Pred 18. hodinou
m18. - 19. hodina
Epo 19. hodiné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici graf (Graf 17) ukazuje, jak Casto respondenti konzumuji jednotlivé
potraviny. U kazdé potraviny bylo mozné volit z moznosti ,,vicekrat denné®, kde
respondenti zapsali také, kolikrat denné. Dale bylo mozné volit ,,1x denné®, ,,1 — 3X
tydné“, ,,obCas“ a,nikdy“. Ze ziskanych dat je vidét, ze ovoce a zelenina je
konzumovana vSemi détmi v raznych frekvencich, Zzadné nevolilo moznost
,hekonzumuji nikdy®, pocet respondentti, kteti volili moznost ,,1 — 3x tydné* je u ovoce
a zeleniny vyrovnany, vzdy tuto moznost volilo 18 respondentt, tedy 36 %. Moznost
,»obCas“ vybrali 4 respondenti u zeleniny a 3 respondenti u ovoce. 1x denné¢ konzumuje
ovoce 26 respondentd (52 %), zeleninu 21 respondentl (42 %). 3 déti uvedli, Ze
konzumuji ovoce vicekrat denn¢, konkrétné 1 — 2x, 7 déti konzumuje vicekrat denné
zeleninu, 2x denné. Mezi respondenty, ktefi konzumuji ovoce alesponi jednou denné,
pfevazuji deti s optimalni hmotnosti, 17 respondentti z celkovych 29 respondent
(58 %). Podobny je vysledek i u zeleniny, kde mezi respondenty, ktefi konzumuji
zeleninu alespoil jednou denné€, pievazuji také déti s optimalni télesnou hmotnosti —
16 respondentti z 28 (56 %). Mezi respondenty jsou oblibené mlécné vyrobky i mléko
samotné. Pouze 2 respondenti nekonzumuji viibec mléko, mlé¢né vyrobky konzumuji
vSichni. Mléko vicekrat denné konzumuji dva respondenti, dvakrat denn¢, u mlé¢nych
vyrobkli konzumuje celkem 8 respondentli vzdy dvakrat denné néjaky mlécny vyrobek.
14 respondentl (28 %) konzumuje mléko jednou denné a 20 respondentt (40 %) 1 — 3x
tydné. Mlé€né vyrobky konzumuje denné 19 respondentli (38 %) a 1 — 3x tydné také
19 respondentli (38 %). Obcfas konzumuje mléko 12 respondentl (24 %), mlécné
vyrobky 4 (8 %) respondenti. Ve vybéru masa je nejcastéji konzumovano maso drubeZi,
12 respondentl (24 %) ho konzumuje denné, 33 respondentti (66 %) 1 — 3x tydné,
5 respondentt (10 %) obcas, zadny z respondentl nevolil moznost ,,vitbec*. Rozdilni je
situace u ostatnich druhii mas, kde vzdy alesponi jeden respondent nekonzumuje dany
druh masa. Vepfové maso nekonzumuje vibec 1 respondent, stejné tak maso hovézi,
ryby nekonzumuji jiz 4 respondenti (8 %) a zvétinu dokonce 15 respondentt (30 %).
Druhym nejcastéji konzumovanym druhem masa je vepiové, které konzumuje
5 respondentll denné a 37 respondentli (74 %) 1 — 3x tydné, pouze 7 respondentl

vepifové maso konzumuje jen obc¢as. Hovézi maso konzumuji dle vysledkit denné dva
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respondenti, 1 — 3x tydné 25 respondentl (50 %) a obcas 22 respondentt (44 %). Ryby
konzumuje 18 respondentti (36 %) 1 — 3x tydné a obcas 28 respondentt (56 %). Zvétina
je konzumovana nejméné Casto, 1 - 3 tydné ji konzumuje pouze 7 respondentd (14 %),
obcas 28 respondentd (56 %). Zadné z déti neni vegetarian. Uzeniny nekonzumuje
pouze 1 respondent, 22 respondentti (44 %) je konzumuje obcéas a stejny pocet
respondenttl (44 %) je konzumuje 1 — 3x tydné. 4 respondenti konzumuji uzeniny denné
a jeden dokonce 2krat denné. Mezi pfilohami jsou nejoblibenéjsi brambory, dale takeé
ryze a téstoviny. Brambory konzumuje jeden zrespondentti dvakrat denné, 8
respondentt (16 %) jednou denné, 37 respondentl (74 %) 1 — 3x tydné, 4 respondenti
obcas. Téstoviny jednou denné konzumuji 3 respondenti, 1 — 3x tydné 36 respondentti
(72 %) a 11 respondentti (22 %) jen obCas. Ryzi konzumuji jednou denné 2 respondenti,
35 respondentti (72 %) ji konzumuje 1 — 3x tydné a 13 respondentii obcas. Knedliky
konzumuje denné pouze 1 respondent, 25 respondentt (50 %) je konzumuje 1 —
3X tydné, 21 respondentd (42 %) obcas a 3 respondenti knedliky nekonzumuji viibec.
Smazené prilohy jsou 17 respondenty (34 %) konzumovany 1 — 3X tydné,
30 respondentil (60 %) je konzumuje méné Casto a 3 respondenti je nekonzumuji viibec.
Z peciva je nejoblibenéjsi pecivo bilé. Bilé pe€ivo konzumuje 13 respondentl (26 %)
dokonce dvakrat denné, jednou denné 21 respondentt (42 %), 1 — 3x tydné
10 respondentti (20 %) a 5 respondentti (10 %) jen obcas, 1 respondent ho nekonzumuje
vibec. Ostatni pefivo je konzumovano mnohem méné. Tmavé peCivo konzumuji
jednou denné 4 respondenti (8 %), 17 respondentd (34 %) 1 — 3x tydné a
26 respondentil (52 %) jen obcas. Vubec nekonzumuji tmavé pecivo 3 respondenti
(6 %), 5 respondentu (10 %) vibec nekonzumuje pecivo celozrnné. Celozrnné pecivo
konzumuje jeden z respondentii dvakrat denné, 3 respondenti (6 %) jednou denné,
13 respondentt (26 %) 1 — 3x tydné a 28 respondenti (56 %) jen obcas.
Mezi respondenty, ktefi nekonzumuji bilé, tmavé ani celozrnné pecivo je zafazena také
divka, ktera je vySetfovana v souvislosti s moznou celiakii, tato divka uvadi konzumaci
bezlepkového peciva. Velmi malo konzumovanou potravinou zlstavaji lusténiny.
Pravidelné, 1 — 3x tydné, je konzumuje jen 7 respondentl (14 %), 36 respondentli

(72 %) je konzumuje obCas a 7 respondentt (14 %) lusténiny nekonzumuje vibec.
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Dle dotazniku neni ptili$ oblibeny ani fast food, 2 déti (4 %) ho konzumuji pravidelng, 1
—3x tydné, 34 respondenti (68 %) ho konzumuje obcCas a 14 respondenti (28 %)
vybralo moznost ,,viibec. Sladkosti konzumuji v§echny déti, nejcastéji jednou denné —
29 respondentti (58 %), 6 respondenti (12 %) cukrovinky konzumuje dvakrat denné,
9 respondentt (18 %) 1 — 3x tydné a 6 respondentti (12 %) obcas. Méné oblibené jsou
snacky slané, které nikdo nekonzumuje vicekrat denné, jednou denné je konzumuji dvé
déti (4 %), 14 déti (28 %) je konzumuje 1 — 3x tydné, 31 respondentt (62 %) je
konzumuje obc¢as, 3 déti (6 %) dokonce nikdy. Smazena jidla také nejsou pfilis
oblibend. 41 respondentd (82 %) je konzumuje obcas, jeden z respondentil je
nekonzumuje vibec, zbylych 8 respondentti (16 %) je konzumuje 1 — 3x tydné. Slazené
napoje konzumuji 2 — 3x denné 3 respondenti (6 %), jednou denné také 3 respondenti
(6 %), 1 — 3x tydné 5 respondentt (10 %). 38 respondentti (76 %) je konzumuje obcas,
jeden z respondentti nikdy. Mezi pravidelnymi konzumenty slazenych napoji (odpovédi
,vicekrat denné®, ,,1x denné“ a ,,1 — 3x tydné*) je 8 z celkovych 11 respondentu (73 %),

jedinct se zvySenou hmotnosti.
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Graf 10: Konzumace jednotlivych potravin
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Zdroj: viastni vyzkum
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Nasledujici vysledky (grafy) se jiz tykaji pohybové (ne)aktivity.

V grafu 18 je znazornéno, jak se déti dopravuji do $koly. Zde bylo mozné vybirat
z moznosti ,,chodim pé&sky“, ,jezdim autem®, ,jezdim autobusem®, ale déti mohly

doplnit i jiny zptisob dopravovani se do Skoly.

Graf 118: Jak se déti dostavaji do skoly?

Do skoly:

B Chodim pésky
B Jezdim autem
W Jezdim autobusem

B Jiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéji se déti do Skoly dostavaji pésky, celkem 36 (72 %) respondentl. Jeden
z respondentii zvolil odpovéd ,,jiné“. Jedna se o slecnu, kterd bydli pfimo ve Skole.
6 respondenttt (12 %) jezdi do Skoly autobusem, 7 respondentti (14 %), z nichz 6 ma
zvySenou hmotnost, vozi do Skoly autem rodice. Z 13 respondentl (26 %), ktefi jsou do
Skoly dopravovani motorovym vozidlem, je 8 respondentii (61 %) se zvySenou télesnou

hmotnosti.

Jako pravidelné cvi€eni oznacilo samotny télocvik 38 respondentti (76 %) z nichz je
23 respondentd (61 %) se zvySenou hmotnosti. Kombinaci télocviku s dalsi aktivitou,

nejcastéji vyjizd’kami na kole, volilo 12 respondentti (24 %). Prumérné tyto aktivity
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zabiraji asi 1 hodinu asi 2,5 krat tydné, tedy celkem tydné 2 hodiny 30 minut. Nejcastéji
tyto aktivity trvaji 45 minut, a jsou provozovany 2 — 3krat tydné. Jeden z respondentt
pravidelné cvici 7 krat tydné vzdy 60 minut. Zavodné se sportu vénuje pouze
10 respondenttt (20 %), jedna se o tanec, fotbal, basketbal, judo ¢i plavani.
5 respondenti (10 %) mimo télesné vychovy ve Skole neprovozuje Zadny sport ani
rekreaéné, zbylych 35 respondentt (70 %) provozuje sport rekreaéné, nejcastéji se jedna
0 jizdu na kole, fotbal, tanec a mazoretky. Zavodné je sport provozovan nejcastéji 2krat

tydné€ vzdy 90 minut. Rekreacni sport nejcastéji jednou tydné 60 minut.

Kazdy den sleduje televizi 37 respondentt (74 %), z nichz 17 (46 %) ma zvySenou
télesnou hmotnost. Zbylych 13 respondentd (26 %) sleduje televizi méné pravidelné.
Respondenti s normalni hmotnosti, kteti denné sleduji televizi, u ni stravi primérné
necelé 2 hodiny Casu. Respondenti se zvySenou hmotnosti denné stravi u televize
prumérné vice nez 2,5 hodiny. Nejcastéji byva televize sledovdna kolem 18. hodiny.
4 respondenti (8 %) uvadéji, ze béhem vikendu televizi viibec nesleduji, ostatni u ni
béhem vikendu stravi primérné 3,6 hodiny, u respondentli s optimalni hmotnosti je

to primérné 3 hodiny, u respondentl se zvysenou hmotnosti vice nez 4 hodiny.

Kazdy den pouziva pocita¢ 15 respondenti (30 %), z nichz 9, tedy 60 % z nich, ma
zvySenou télesnou hmotnost. Zbylych 35 respondentt, tedy 70 %, pravidelné u pocitace
¢as netravi. V tydnu kazdé dité u pocitaCe stravi denné primérné vice nez 1,5 hodiny.
Déti s optimalni hmotnosti travi u pocitace primérné 1 hodinu a 45 minut denné, déti se
zvySenou hmotnosti primérné 2 hodiny denné. Nejcastéji mezi 17. a 18. hodinou vecer.
O vikendu respondenti vénuji pocitaci primérné téméi 2,5 hodiny volného Casu. Dle dat
respondenti se zvySenou hmotnosti travi u pocitace béhem vikendu vice nez 4 hodiny,
ve srovnani s respondenty s normalni hmotnosti, kteti u pocitace travi necelé 2 hodiny

béhem vikendu.

Z hodnoceni pohybové aktivity respondenti ze svého pohledu vyplyva, zZe
nejcastéji se respondenti povazuji za primérné v oblasti pohybovych aktivit. Celkem
27 respondentd, tedy 54 %, zvolilo moZnost ,primérnd* z nichz 17, tedy vice nez

polovina této skupiny, mad zvySenou tclesnou hmotnost. MoZnost ,velmi nizka*
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pohybova aktivita volil 1 respondent, u né¢hoz je zaroven zvysSend télesna hmotnost,
zvySena konzumace slazenych ndpoji a pohyb pouze ve Skole ptfi hodindch télesné
vychovy. 11 respondenti (22 %) oznacilo odpoveéd ,nizka“, znich 6 (55 %) ma
zvySenou hmotnost, stejny pocet respondentt, tedy 11 (22 %) povazuje svou celkovou
pohybovou aktivitu za vysokou. Zadny z respondentii nevybral moznost ,,velmi vysoka“

celkova pohybova aktivita.
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3.3 Vyhodnoceni ziznamu jidelnicku

Vsechny ziskané zdznamy jidelni¢kd déti byly zpracovavany a vyhodnocovany
v programu Nutriservis profesional. V kazdém z jidelnickti bylo hodnoceno mnozstvi
prijaté energie, mnozstvi jednotlivych zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy), pfijem

vlakniny, pfijem tekutin.

Vzdy bylo provedeno srovnani reality s referenénimi hodnotami pro danou skupinu.
Doporuceni jsou tvofena pro jednotlivé vékoveé skupiny, v mém piipad¢ jsem vyuzila
referen¢nich hodnot pro dvé skupiny déti, pro vék 7 — 9 let a 10 — 12 let, jelikoZ mezi
respondenty byly déti ve véku 8 — 10 let. Volila jsem hodnoty pro stfedni télesnou
aktivitu.

3.3.1 Hodnoceni vyzivového stavu respondentii dle percentilovych grafi

Z respondenty vyplnénych dotaznikti a jidelni¢kd jsem vybrala 25 respondentti
snormalni hmotnosti a 25 respondentli Snadvdhou/ obezitou. Vyzivovy stav jsem
hodnotila na zaklad¢ uvedené télesné vysky, hmotnosti, véku a pohlavi. K urceni
percentilu jsem vyuzila percentilovych grafi a détské BMI kalkulacky dostupné na

internetovych strankach Poradenského centra Vyziva déti. (23)

25 respondentii spad4d do kategorie déti s nadmérnou hmotnosti. V percentilovém
pasmu 90 — 97 je dle uvedenych udaju 20 respondentd (40 %; 80 % z 25 déti se
zvy$enou hmotnosti), zbylych 5 z této skupiny (20 %) piesahuje 97. percentil. Zbylych
25 respondentt (50 %) z celé skupiny (50 respondentll) hema zvySenou hmotnost.
Celkem 17 respondentu (68 %) spada do percentilového pasma 25 — 75 (12 respondentti
(71%) z percentilového pasma 50 — 75, 5 respondentl (29 %) z pasma 25 — 50).
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8 respondenttt (32 % 2z 25 respondentii s normalni hmotnosti) se pohybuje pod

25. percentilem, tfi z nich maji percentil pod 10.

3.3.2 Energie — doporuceni a realita

V tabulce 1 jsou uvedeny doporuc¢ené hodnoty pro piijem energie v danych

vékovych skupinach.

Tabulka 1: Doporuceny prumérny energeticky ptijem

Kj/ den Kcal /den
Chlapci Divky Chlapci Divky
7 -9 let 7900 7100 1900 1700
10 — 12 let 9400 8500 2300 2000

Zdroj: Referencni hodnoty pro prijem zivin (26)

Primérny denni pfijem energie respondenti je 8574,62 kJ, 2046,88 kcal. Pro

jednotliva pohlavi jsou doporuceni odlisna, stejné jako vysledky z jidelnicka.

Divky primérné denné ptijimaji 8122,92 kJ, tedy 1942,96 kcal. Z hlediska veku, je
denni pfijem energie u divek ve véku 8 — 9 let 7592,83 kJ, 1818,83 kcal, coz ptevysuje
doporuceny piijem o téméf 500 kJ, vice nez 100 kcal. Divky ve véku 10 let pramérné
piijimaji 8612,23 kJ, tedy 2057,54 kcal, tedy realny piijem je témét dle doporucenych
hodnot.

Tabulka 2: Primérny denni piijem energie u divek v jednotlivych vékovych kategoriich,

dle hmotnosti

DIVKY Fyziologickd hmotnost Nadvéha/ obezita
kJ Kcal kJ Kcal
8-9 let 7102,6 1702,6 8573,3 2051,3
10 let 7645,6 1828,4 9216,4 2200,8

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z tabulky vyplyvaji viditelné rozdily v pfijmu energie mezi divkami
s fyziologickou hmotnosti a divkami s nadvahou/ obezitou. Piijem divek
s fyziologickou hmotnosti je optimalni, ve vyssi v€kové kategorii je trochu niz§i. U

divek s nadvahou/ obezitou je ptijem energie zvyseny.

Mezi chlapci ve veékové kategorii 7 — 9 let, v niz se nachazi chlapci pouze ve véku 9
let, je primérny denni pfijem energie 8451,5 kJ (2016,2 kcal), je tedy vySsi nez
doporuceny. Chlapci ve véku 10 let ptijimaji praimérné 9135,8 kJ (2176,4 kcal), coz je
méné v porovnani s doporu¢enim. Ve vékové skupiné 7 — 9 let je pouze jeden z chlapct

se zvySenou télesnou hmotnosti.

Tabulka 3: Primérny denni piijem energie u chlapci v jednotlivych ve€kovych

kategoriich, dle hmotnosti

CHLAPCI Fyziologicka hmotnost Nadvaha/ obezita
kJ Kcal kJ Kcal
9 let 7924,7 1887,7 10032 2402,0
10 let 7832,9 1872,4 10113 2404,4

Zdroj: viastni vyzkum

Dle jidelnicka je pfijem energie u respondentt s nadvahou/ obezitou pramérné
vys§i ve srovnani s doporu¢enymi hodnotami. U déti s fyziologickou hmotnosti je

prumérny piijem energie optimalni ¢i nizsi, nez jaka jsou doporuceni.
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3.3.3 Bilkoviny — doporuceni a realita

Doporucéeny denni ptijem bilkovin pro déti danych vékovych kategorii je zndzornén

v tabulce 4.

Tabulka 4: Doporuceny piijem bilkovin

Bilkoviny (g)
Chlapci Divky
7 -9 let 24 24
10 — 12 let 34 35

Zdroj: Referencni hodnoty pro prijem zivin (26)

Priimérny denni piijem kazdého ditéte je 70 g bilkovin, coz je o 46 g bilkovin vice,
nez je doporucené pro déti ve véku 7 — 9 let a 0 35 — 36 g bilkoviny vice, nez jaka jsou

doporuceni pro déti ve veéku 10 — 12 let.

Primérny denni pfijem bilkovin u divek je 67,8 g bilkovin. Pro divky ve véku 8 — 9
let je pramérny prijem bilkovin 64 g / den, pro divky ve véku 10 let je primérny piijem

bilkovin 71 g/den. Pro jednotlivé skupiny je pfijem bilkovin znazornén v tabulce 5.

Tabulka 5: Primérny denni ptijem bilkovin u divek

DIVKY Bilkoviny (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
8—9let 61,9 68, 3
10 let 69,5 72,4

Zdroj: viastni vyzkum

Také bilkoviny jsou piijimany vice détmi s nadvahou/ obezitou. Rozdily mezi

divkami S normalni hmotnosti a nadvahou/ obezitou jsou 6,4 g a 2,9 g bilkovin na den.

U chlapcti je primérny denni pfijem bilkovin 72,9 g. Primérny pfijem u chlapcti ve
véku 9 let je 65,6 g bilkovin, u chlapci ve véku 10 let je primérny piijem 60,5 g

bilkovin na den. Dalsi rozdéleni ptijmu je znazornéno v tabulce 6.
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Tabulka 6: Primérny denni ptijem bilkovin u chlapcti

CHLAPCI Bilkoviny (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
9 let 63,1 72,9
10 let 66,6 80,2

Zdroj: vlastni vyzkum

I u chlapct je vyssi pfijem bilkovin u respondentd s vyssi télesnou hmotnosti.
Vsechny déti primérné vyrazné prekracuji doporucené piijmy bilkovin. Nejnizsi piijem
bilkovin je 50,4 g/ den, jednd se o divku s nadvahou, nejvyssi piijem bilkovin je

106,6 g/ den, jedna se o obézniho chlapce.

3.3.4 Tuky — doporuceni a realita

Dalsi makroziviny, tuky a sacharidy, jsou uvadéna v procentech z celkového
energetického piijmu.

Tabulka 7: Normativy pro piijem tukt

Tuky (% celkového energetického
prijmu)
7—9let 30-35%
10 — 12 let 30-35%

Zdroj: Referencni hodnoty pro prijem zivin (26)

V tabulce 8 je znazornéno, kolik gramt tuku by déti v danych vékovych kategorii
mély pfijmout, dle doporuceného piijmu energie. Pfi vypoctu gramui tukd jsem
vychazela z doporu¢eného energetického piijmu pro déti dané vékové kategorie a pro

stfedni télesnou aktivitu.
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Tabulka 8: Pfijem tukd dle normativi

Doporuceny piijem energie Piijem tukt (g)
(kJ; keal)

Chlapci

- 7-9let 7900 kJ; 1900 kcal 64 -75
- 10-12let 9400 kJ; 2300 kcal 76 - 89
Divky

- 7-9let 7100 kJ; 1700 kcal 58 - 67

- 10-12let 8500 kJ; 2000 kcal 69 - 80

Zdroj: viastni zpracovani dle - Referencni hodnoty pro prijem Zivin (26)

Primérny denni pfijem kazdého respondenta byl 80,5 g tukii. Tato hodnota
odpovidd optimalnimu pfijmu u déti ve véku 10 — 12 let vychéazejiciho z normativi

referen¢nich hodnot. Pro ostatni skupiny respondenttii je tento pfijem ptili§ vysoky.

Kazda divka pfijme denné primérné 74 g tukd. Divky ve v€ku 8 a 9 let pfijimaji
denné priamérné 69,3 g tukd, coZ z doporucené¢ho denniho energetického piijmu
1700 kcal znamena asi 37 %. Divky ve véku 10 let pfijimaji denné prumérné 78,6 g
tukt, coz predstavuje (ve vztahu k doporuc¢enému energetickému piijmu pro danou

vékovou kategorii a pohybovou aktivitu) 35 % celkového energetického piijmu.

Kazdy chlapec denné ptfijme prumérné 86,8g tuki. Chlapci ve veéku 9 let ptijimaji
pramérné 87,9 g tukd, coZ predstavuje 42 % z doporucen¢ho celkového denniho piijmu
energie pro chlapce ve véku 7 — 9 let. Chlapci ve véku 10 let pfijimaji primérné 81 g
tukd, tento pfijem tvoii asi 32 % celkového energetického ptijmu pro stiedni télesnou

aktivitu u chlapct ve véku 10 — 12 let, je tedy optimalni.
V tabulce 9 a tabulce 10 je znazornén piijem tuki ziskany z jidelnicki respondentd.

Tabulka 9: Primérny denni pfijem tuki u divek

DIVKY Tuky ()
Fyziologickd hmotnost Nadvéha/ obezita
8—9 let 63,4 80,9
10 let 62,3 88,7

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 10: Primérny denni piijem tukt u chlapci

CHLAPCI Tuky ()
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
9 let 74,9 97,4
10 let 72,6 106,3

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulek 9 a 10 je zifejmé, ze respondenti s nadvahou/ obezitou piijimaji denné ve
stravé vice tukll nez respondenti s fyziologickou hmotnosti. Divky s normalni hmotnosti
maji optimalni pfijem tukl, ve v€kové skupiné¢ 10 — 12 let, kde jsou divky pouze ve
véku 10 let, je ptijem tukl za den dokonce niz$i. Divky s nadvahou/ obezitou ovSem
piekracuji doporucené hodnoty o 13,9 g, resp. 8,7 g v jednotlivych vékovych skupinach.
U chlapct s fyziologickou hmotnosti je ptijem tukii optimalni, u chlapct ve véku 10 let
dokonce nizsi. V piipadé vyskytu nadvahy/ obezity je ovSem piijem tukti zvySen o 22 g,
resp. 17,3g v jednotlivych vékovych skupinach.

Ptijem tukd je vysSi u respondentli s nadvdhou/ obezitou nez u respondentii
S normalni hmotnosti. Pfijimané mnozstvi je cCasto vyrazné¢ vyS$i nez mnoZstvi

vyplyvajici z normativii pro pfijem tuka.

3.3.5 Sacharidy — doporuceni a realita

Sacharidy by mély tvofit alespoit 50 % (pro urceni g sacharidli pro piijem bylo
vyuzito 55 — 60 % z celkového doporuceného piijmu energie pro dané vékové kategorie
a stiedni télesnou aktivitu) celkového energetického pifjmu, predevSim ve formé
komplexnich sacharidli. Jednoduché sacharidy by ovSem méli tvofit max. 10 %
celkového energetického piijmu. Doporuceny piijem sacharidi je znazornén

v tabulce 11.
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Tabulka 11: Pfijem sacharid( dle normativii

Doporuceny ptijem Pfijem sacharidi (g)
energie (kJ; kcal)
Chlapci
- 7-9let 7900 kJ; 1900 kcal 255 — 279
- 10-12let 9400 kJ; 2300 kcal 304 — 331
Divky
- 7-9let 7100 kJ; 1700 kcal 229 — 250
- 10-12let 8500 kJ; 2000 kcal 275 — 300

Zdroj: viastni zpracovani dle- Referencni hodnoty pro prijem Zivin (26)

Primérny denni piijem sacharid kazdého respondenta je 266,21 g. Pramérny
prijem komplexnich sacharidil je u kazdého respondenta 176,9 g, ptijem jednoduchych

cukrt1 89,3 g.

Primérné kazda divka denné€ pfijme 258g sacharidi, z nichZ 172 g je komplexnich
sacharidi a 86 g monosacharidli a disacharidi. Divky s nadvdhou/ obezitou pfijimaji
denné¢ 94 g jednoduchych cukrii a 185g komplexnich sacharidii, divky s normalni
hmotnosti denn¢ ptijmou 78,8 g jednoduchych cukri, 159 g komplexnich sacharidu.
Divky ve véku 8 a 9 let pfijimaji praimérné¢ 83,5 g jednoduchych sacharidii a 157,3 g
komplexnich sacharidii denn€, celkem tedy 240,8 g sacharidi. Divky ve véku 10 let
piijimaji primérné 89 g jednoduchych sacharidi a 185,1 g komplexnich sacharidii

denné¢, tedy celkem 274,1 g sacharidu.

Kazdy chlapec piijme primémné 274 g sacharidi denné, znichz 182 g je
komplexnich sacharidii a 92 g monosacharidi a disacharidii. Chlapci s nadvahou/
obezitou piijimaji primérné 109 g jednoduchych cukrii a 195 g komplexnich sacharida,
chlapci s normalni hmotnosti denné ptijimaji 74 g jednoduchych cukri a 168 g
komplexnich sacharidii. Chlapci ve véku 9 let pfijimaji primémé 71 g jednoduchych
sacharidi a 188,6 g komplexnich sacharidii denné, tedy celkem 259,6 g sacharida.
Chlapci ve vé€ku 10 let ptijimaji primérné 96,2 g jednoduchych sacharidii a 180,9 g

komplexnich sacharidi, celkem tedy 277,1 g sacharida.
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Tabulka 12: Pfijem sacharidt u divek

DIVKY Sacharidy celkem (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
8—9let 226,2 269,7
10 let 256,4 284,9
Sacharidy komplexni (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
8—9let 146,6 178,6
10 let 179,1 188,8
Mono- a di- sacharidy ()
Fyziologickd hmotnost Nadvéha/ obezita
8 — 9 let 79,7 91,1
10 let 77,4 96,1

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 13: Ptijem sacharida u chlapct

CHLAPCI Sacharidy celkem (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvéha/ obezita
9 let 249,3 293,1
10 let 239,8 305,0
Sacharidy komplexni (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
9 let 179,6 215,7
10 let 164,5 193,3
Mono- a di- sacharidy (g)
Fyziologickd hmotnost Nadvaha/ obezita
9 let 69,7 77,4
10 let 75,4 111,8

Zdroj: vlastni vyzkum

télesnou hmotnosti, v celkovém souctu, vramci komplexnich, ale i mono- a di-

sacharidu.

vvvvv
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3.3.6 Vlaknina — doporuceni a realita

Minimalni pfisun gramt vladkniny pro déti je mozné jednoduse urcit dle vzorce
,vek + 5% Respondenti by tedy méli pfijmout denné¢ minimdln¢ 13 — 15 gramt
vldkniny. Primérny piijem vlakniny pro kazdého jedince byl pouze 9,6 g denné. Kazda

z divek primérné piijme 9,8 g vlakniny, kazdy chlapec 9,4 g vlakniny.

Divky s normalni hmotnosti pfijimaji praimérné 10 g vlakniny, divky se zvySenou
hmotnosti 9,5 g vlakniny. Pti rozdéleni dle v€kovych kategorii, divky ve v€ku 8 — 9 let
S normalni hmotnosti pfijimaji 9,8 g vlakniny a divky s nadvdhou/ obezitou 9,2 g
vlakniny. Podobny rozdil je u divek ve véku 10 let, kde divky s normalni hmotnosti
piijimaji 10,4 g vldkniny, divky se zvySenou hmotnosti 9,7 g. Chlapci celkoveé ptijimaji
nepatrné¢ mén¢ vlakniny nez divky. Chlapci s fyziologickou hmotnosti pfijimaji 8,9 g
vlakniny a chlapci s nadvahou/ obezitou 9,9 g vlakniny denné. Chlapci ve véku 9 let
S normalni hmotnosti pfijimaji 9,2 g vlakniny, se zvySenou hmotnosti 9,9 g vlakniny.
Starsi chlapci (10 let) s optimalni hmotnosti ptijimaji praimérné 8,8 g vlakniny, chlapci

s nadvahou/ obezitou 9,9 g vldkniny.

Vv

vlakniny denné. Na stanovena doporuceni, tedy minimalné 13 — 15 grama vlédkniny
denn¢ dosahli pouze dva respondenti, jeden s primérnym piijmem 15,2 g vlakniny,

druhy s primérnym piijmem 17,8 g vldkniny denné, v obou piipadech se jednalo o

vvvvvv

S pfijmem vlakniny je spojend také konzumace ovoce, zeleniny a celozrnného
peciva. Mezi détmi je velmi oblibené pecivo bilé, déti nejcastéji konzumuji rohliky a
chléb. Pouze jeden z respondentli v jidelni¢ku uvedl, Ze konzumoval celozrnny chléb,
V tydennim zdznamu stravy se porce celozrnného peciva objevila dvakrit. Mezi
nejcastéji konzumované ovoce patii jablka, méné €asto byly konzumovany mandarinky,
pomerance nebo kiwi. Ze zeleniny se nejcastéji vyskytovaly papriky, okurky a rajcata.

Vétsina déti ovSem konzumuje zeleninu jen jako soucast jidla, pfedevSim v podobé
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zeleninové oblohy. Primérny ptijem zeleniny je 3 ks na kazdého respondenta na cely
tyden. Ovoce respondenti zkonzumuji primérné 4 ks tydné. Z toho plyne, Ze primérné
kazdy respondent zkonzumuje jeden kus ovoce nebo zeleniny denné. Z jidelnicku
ovSem vyplyva, zZe tii respondenti béhem celého tydné nezkonzumovali zadnou porci
ovoce ani zeleniny. Dé&ti maji radéji ovoce, to se nevyskytovalo vibec v jidelnicku
5 respondentti, zelenina se ovSem nevyskytovala v jidelnicku 12 respondentti. Ovoce

bylo nejvice zkonzumovano 15 ks/ tyden, zeleniny nejvice 13 ks/ tyden.

3.3.7 Prijem tekutin

Doporuceny piijem tekutin ve formé napoji je pro déti ve véku 7 — 9 let 970 ml

denné, pro déti ve véku 10 — 12 let 1170 ml denné. (26)

Respondenti nejcastéji dle jidelnickl jako napoj piji vodu se sirupem, Caj slazeny i
neslazeny, limonady a vodu. U nékterych se jedna prevazné o slazené néapoje, u jinych
je prumérna konzumace slazenych a neslazenych napoji vyrovnana. Jeden respondent
primérné vypije kazdy den v tydnu asi 1,1 litru tekutin, v celkovém primeéru denniho
piijmu tekutin pfevazuji slazené napoje (primérné 0,65 I/ den) nad tekutinami
neslazenymi (pramérné 0,45 I/ den). Primérny denni pfijem tekutin na jeden den se
pohyboval od 0,6 1do 1,7 1, slazené napoje od 0,1 1 do 1,6 1, neslazené napoje od 0 1 do
1,21

Kazda divka primérné denné vypije 1 litr tekutin, z toho 0,6 1 je slazenych napoji a
0,4 1 neslazenych napoji. Mezi 8 — 9letymi divkami je ptijem slazenych a neslazenych
celkem vyrovnany, u divek ve véku 10 let pfevazuje konzumace slazenych napoji (0,7
1) nad neslazenymi néapoji (0,3 I). Kazdy chlapec denné vypije 1,1 1 tekutin, prevazuji
napoje slazené (0,7 1) nad neslazenymi (0,4 1). Chlapci obou v€kovych skupin vypiji
denné 1,1 1 napojt, u chlapct ve véku 9 let jsou napoje slazené (0,6 1 denné) a napoje

neslazené (0,5 1 denn€) v pfijatém mnozstvi téméf vyrovnané, vyraznéjsi rozdil je u
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chlapct ve veéku 10 let, kde ptevazuji slazené napoje (0,75 1/ den) nad neslazenymi

(0,35 I/ den).

V nésledujici tabulce je porovnan pfijem slazenych a neslazenych népoju dle

télesné hmotnosti.

Tabulka 14: Ptijem slazenych a neslazenych napoji u divek a chlapct

Normalni hmotnost Nadvaha/obezita
Slazené Neslazené Slazené Neslazené
napoje (1) napoje (1) napoje (1) napoje (1)
DIVKY - -
8 -9 let 0,3 0,8 0,9 0,2
10 let 0,5 0,4 0,8 0,2
CHLAPCI - -
9 let 0,5 0,7 1 0,1
10 let 0,4 0,6 1 0,2

Zdroj: vlastni vyzkum

Je ztejmé, Ze respondenti se zvySenou hmotnosti pfijimaji vyrazné vice slazenych

napoji, nez napoju neslazenych, to plati v ptipadé vSech respondenti s nadvahou/

obezitou. U respondenti s normalni hmotnosti pievazuje konzumace neslazenych

napoji, vyjimkou jsou divky ve veéku 10 let, kde konzumace slazenych napoju

prevysuje konzumaci neslazenych napoji o 0,1 1.

Priimérny denni pfijem tekutin ve formé napoji odpovidd normativiim.
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4. Diskuse

Cilem bakalafské prace bylo zjistit, jak déti s fyziologickou hmotnosti dodrzuji
doporucené principy zdravého stravovani, také jak tyto principy dodrzuji déti
s nadvahou/ obezitou. Déti vypliovaly zdznamy stravy a dotazniky stravovacich a
pohybovych preferenci. Jelikoz nékteré déti vyplnovaly veskeré podklady samy, a jiné
srodi€i, zdznamy mohou byt castecné zkreslené. Pokud vyplhovani probihalo
napt. vzdy vecer s rodi¢i, mohlo dojit k tomu, Ze respondenti zapomnéli na nékterou
potravinu, kterou béhem dne zkonzumovali, nebo nemuseli spravné odhadnout velikost
porce. Pokud byly podklady vypliovany ptimo détskym respondentem, mohlo dojit ke
zkresleni opét Spatnym odhadnutim velikosti porce ¢i zidealizovanim odpovédi.
K dalsimu drobnému zkresleni mohlo dojit pouzivanim hotovych pokrmua v programu
Nutriservis profesional. Béhem zaznamenavani stravy se také mohly vyskytovat
celodenni vylety ¢i rodinné oslavy, které mohly castecné ovlivnit stravu béhem dne.
Piesto byly vyhodnocovany vzdy veSkeré zaznamy zapsané v podkladech.
Pti vyhodnocovani dotaznikl se vSe zdalo byt celkem idealni, v§ichni respondenti vzdy,
nebo alespon obcas snidaji, svaCinu konzumuji piedev§im z domova piipravenou nebo
ve Skolni jidelné, podobné obédy byvaji ve vSedni dny pfedevsim v jidelné. Pouze jeden
Z respondentii uvadi, ze nesvaci viibec, piestoze dle jidelnick se objevuje vice déti,
které nesvaci. PredevSim se jedna o vikendové dny, kdy déti vstavaji pozdéji a i
bez dopoledni ptesnidavky dodrzuji doporuceni jist asi kazdé 2,5 - 3 hodiny. Nékteré
déti nekonzumuji ani odpoledni svaciny, pfipadn¢ je nahradi sladkym ¢i slanym
snackem.

V otazce tykajici se frekvence konzumace jednotlivych potravin bylo uvadéno, Ze
vétSina déti konzumuje pravideln€é ovoce i zeleninu, ale také celozrnné pecivo, méné
casto konzumuji uzeniny, smazené ptilohy ¢i slané snacky. Bohuzel pfi srovnani téchto
odpovédi se zaznamy z jidelniCkl se zda, Ze n€které déti (nékteré 1 s pomoci rodicil) se
snazily v dotazniku vyplilovat Castecné snad pravdu, ¢astecné doporuceni, kterd jsou

Vv oblasti vyzivy. PfestoZe v dotaznicich je uvedeno, Ze vSechny déti konzumuji ovoce a
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zeleninu, z tydenniho zaznamu stravy je viditelné, ze celkem tfi respondenti (6 %)
béhem tydne nezkonzumovali za4dné ovoce ani zeleninu. Dle dotazniku pouze
5 respondentti (10 %) nekonzumuje celozrnné peéivo vibec, piesto Se V jidelniccich
celozrnné pecivo vyskytovalo pouze u jednoho respondenta v mnozstvi 2 kusy
celozrnného peciva za tyden.

Dalsi casti dotazniku byly otazky ohledné pohybovych aktivit. U mnoha
respondentl se objevuje nedostatek pohybovych aktivit, pouze 10 respondentti (20 %)
provozuje zavodné sport, ostatni pouze rekreacné, a velmi ziidka. Pro 38 respondentt
(76 %) jsou jedinou pravidelnou pohybovou aktivitou $kolni hodiny télesné vychovy,
které probiha dvakrat tydné. 23 (61%) z téchto 38 respondentii ma zvySenou télesnou
hmotnost. 5 respondentd (10 %) dokonce neprovozuje zadny sport ani rekrea¢né.
Pohybové aktivita je dalezitym faktorem, ktery ovlivituje riziko vyskytu nadvahy a
obezity, pfesto jsou respondenti ve vétSin¢ piipadl spiSe neaktivni. Zaroven respondenti
se zvySenou télesnou hmotnosti travi denné vice casu Sledovanim televize ¢i sezenim
U pocitace.

Ze zdznamu stravy vyplyva, Ze vétSina respondentii se zvySenou hmotnosti ptijima
denné¢ pfili§ energeticky bohatou stravu. Celkova pfijatd energie denné piekracuje
doporuceni pro dané vékové kategorie a stfedni pohybovou aktivitu, podobn¢ jako
prumérné hodnoty u jednotlivych zivin. Nejvétsi rozdil mezi doporucenimi a zjisténymi
hodnotami byl v pfisunu bilkovin, kde realni pfijem pickracoval doporuéeny piijem
0 46 g bilkovin u déti ve v€ku 7 —9 let, 0 35 — 36 g u déti ve v€ku 10 — 12 let. Pfijem
tukll je u déti s nadvahou/ obezitou také zvysSeny. Naopak piijem vlakniny je velmi
nizky. Dle ziskanych dat je mozné tvrdit, ze vyskyt nadvahy a obezity je spojen se
zvySenym piisunem energie a jednotlivych makrozivin, zdroven se snizenym piisunem
vlakniny. Dal§im vyraznym faktorem je konzumace slazenych napoju, jejichz vyskyt je
vyS$$i u respondentdl se zvySenou télesnou hmotnosti. V neposledni fadé je nezbytné
zminit pohybovou (in)aktivitu mezi respondenty.

Stravovaci navyky déti jsou ovliviiovany jiz od utlého détstvi pfedev§im rodinou,
sourozenci, vrstevniky. BohuZel Casto déti konzumuji potraviny ne pfili§ vhodné.

MoZnym divodem konzumace takovych potravin miZze byt finan¢ni situace rodiny,
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jelikoz potraviny nevhodné mohou byt méné financné narocné nez potraviny vhodné;si.
Vhodné by ptfedevsim bylo omezit konzumaci slazenych napojl, a usetfené finance
radéji vyuzit na koupi ovoce, zeleniny, mléénych vyrobktl a celozrnnych cerealii, které
by mély byt do jidelni¢ku zatazovany pravidelng.

Vysledky vyzkumu jsou alarmujici a mohou poukazat na nedostate¢nou fyzickou

aktivitu, zvySeny pfijem energie, ¢i nadmérny ptisun slazenych tekutin.
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5. Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jak déti s fyziologickou télesnou hmotnosti a

déti s nadvahou/ obezitou dodrzuji doporucené principy zdravého stravovani.

V teoretické Casti byla rozebrana problematika détského stravovani. Jsou zde
uvedeny informace o zakladnich Zivinach, vyzivé v jednotlivych obdobich détstvi, ale
i rizika nespravného stravovani (détska obezita, poruchy ptijmu potravy).

V praktické casti byly vyhodnocovany dotazniky stravovacich a pohybovych
preferenci a tydenni zaznamy stravy détskych respondentti ve véku 8 — 10 let. Polovina
respondentl (25 déti) ma optimalni hmotnost, polovina (25 déti) ma nadvahu/ obezitu.
Z vyhodnoceni jidelnicku vyplyva, ze déti s vyskytem nadvahy/ obezity ptijimaji vice
energie 1 jednotlivych zivin nez je doporucovano dané veékové kategorii. Piijem bilkovin
je nadbytecny, piijem tukl je vyrazné vys§i ve srovndni s doporucenimi, piijem
sacharidi je vy$si ve srovnani s respondenty s optimalni hmotnosti. Viditelny je rozdil
V ptijmu mono- a di- sacharidu, ktery je opét vyssi u respondentti s nadvahou/ obezitou.

Respondenti s normalni hmotnosti pfijimaji optimalni mnozstvi energie, piijem
bilkovin je nadbyte¢ny stejné¢ jako u respondentit s vyssi télesnou hmotnosti, piijem
tukl je optimalni stejné jako piijem sacharidu, ktery je praimérné dokonce nizsi. Piijem
jednoduchych cukrit maximalné do 10 % celkového energetického ptfijmu (kolem 50 g
mono- a di- sacharidi) nebyl primérné dodrzen u Zadné skupiny respondentd.

Alarmujici je deficitni pfijem vlakniny u vétSiny respondentii. Primérny denni
piijem vlakniny kazdého jedince je 9,6 g. Zadny z respondentti nebyl schopny naplnit
doporuceny denni ptisun ovoce a zeleniny, které jsou vyznamnym zdrojem vlakniny.

Sokujicim zjisténim je pfisun slazenych napoji, predevsim u déti s nadvahou a
obezitou, kde slazené népoje tvoii hlavni soucast pitného rezimu. D¢ti s nadvahou ¢i
obezitou denné vypiji asi 1 1 slazenych napojl, neslazené napoje dopliuji zbyvajicich
asi 0,2 I. V nékterych ptipadech je konzumovana ptedev§im voda se sirupem, vysoky je

ovSem také vyskyt slazenych limonad typu Cola, Fanta nebo Sprite.
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Zasadni otdzkou V soucCasném stavu détské vyzivy je, jak primét déti k vyssi
pohybové aktivité a predevS§im niz§imu piijmu slazenych népoji. Stravovaci navyky
jsou utvareny predevsim v rodin€, proto by nejvhodnéjsi bylo zaméfit se na celé rodiny,
jelikoz déti vnimaji rodice jako svij vzor.

Z vyzkumu bylo zjisténo, ze déti s fyziologickou hmotnosti se fidi ¢astéji principy
zdravého stravovani nez déti s nadvahou/ obezitou. Respondenti s nadvahou/ obezitou
piekracuji denni doporucené davky energie, bilkovin, tukil 1 sacharidi. Alarmujici je
Situace tykajici se pitného rezimu a nadbytku slazenych napoju v détském jidelnicku,
vV niZ respondenti s nadvahou/ obezitou rozhodné¢ nedodrzuji doporucené principy

spravného stravovani.
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Prilohy

Ptiloha ¢. 1 — Informovany souhlas pro rodice

Ptiloha ¢. 2 - Dotaznik stravovacich a pohybovych preferenci

Ptiloha ¢. 3 — Tydenni zaznam stravy (pokyny pro vyplnéni, ukdzka jednoho dne)

Ptiloha ¢. 4 — Tydenni zdznamy stravy vSech respondentii (z diivodu velkého mnozstvi

ptiloh jsou jidelnicky respondentt piilozeny v elektronické podobé na CD)
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Priloha €. 1 — Informovany souhlas pro rodice
Informovany souhlas
Vazeni rodie, zakonni zastupci,

timto Vas zadam o souhlas s vyplnénim dotazniku a jidelnicku Vaseho ditéte. Zaznamy
budou slouzit pouze jako podklady k mé bakalarské praci na téma ,,Stravovaci navyky
déti s nadvahou/ obezitou a s normalni hmotnosti®“. Data budou zpracovavana zcela

anonymng.

Dé&kuji za pochopeni a spolupréci.

Simona Simkova

Studentka Zdravotné socialni fakulty Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich

Souhlasim / Nesouhlasim, aby se muj syn / ma dcera zucastnil/a vyzkumu pro

bakalarskou praci.

Nehodici se Skrtnéte

datum podpis zakonného zastupce
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Ptiloha €. 2 — Dotaznik stravovacich a pohybovych preferenci

Dobry den,

jsem  studentkou Zdravotné socialni fakulty Jihoceské univerzity v Ceskych
Budejovicich, studijni obor - Nutricni terapeut. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni
dotazniku o stravovacich navycich a pohybovych aktivitach. Vysledky dotazniku budou
slouzit jako podklady pri zpracovani mé bakalarské prace. Vysledky budou

zZpracovavany anonymne.

Predem deékuji za vyplnéni dotazniku.
Pohlavi: divka / chlapec Vek:

Vyska: ............ cm Véha: ............ kg

1. Snidate?
e Ano, vzdy
e Ano, obcas
e Ne

2. Konzumujete béhem dne sladké ¢i slané pamlsky?
e Ano, vétSinou jednou denné
e Nc¢kolikrat tydné
e Jednou tydné ¢i méné Casto
e Ne

3. Svacinu do skoly mam nejCastéji:
e Piipravenou z domova
e Ve skolni jideln¢
e Koupim sij ve Skolnim bufetu, v obchodé
e Nesvacim
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4. Nejrad¢ji piju:

o Caj

e  Vodu, minerdlni vodu, neslazené napoje

e Slazené limonady a napoje (Cola, Sprite, ...)
5. Obédvate ve vSedni dny ve skolni jideln¢?

e Ano

e Ne, nosim si ob&dy pfipravené z domova

Obédvam doma/ u prarodici
e Ne, néco si koupim
e Ne, neobédvam
6. Kdy jite posledni jidlo?
e Pied 18. hodinou
e 18.-19. hodina
e Po 19. hodiné (vkolik .................. )

7. Konzumace jednotlivych potravin -vzdy prosim vyberte jednu z moznosti

Vicekrat 1x denné 1-3xtydn¢ | Obcas Nikdy
denné
(kolikrat)

Ovoce

Zelenina

Mléko

Mlécné

vyrobky
(jogurty,
Syry,...)

Maso

- Driibezi
(kuteci,...)

- Veprove

- Hovézi

- Ryby

- Zvéfina

Uzeniny
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Ptilohy

- Brambory

- Téstoviny

- Ryze

- Knedliky

- SmaZené
hranolky,
krokety,...

- jiné

Pecivo

- bilé

- tmavé

- celozrnné

Lusténiny
(Cocka, hrach,
fazole,...)

Fast food

Sladkosti,
cukrovinky
(Cokolada,
suSenky,
bonbony,...)

Slané snacky

Smazend jidla

Slazené napoje
(Cola,...)

Pohybové aktivity

Odpoved’ prosim zaskritnéte, dopliite.

Do skoly:

chodim pésky / jezdim autem / jezdim autobusem / jiné (doplite

Pravidelné cviceni (TV, jizda na kole, béhani,...):

doba trvani
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Provozuji sport: rekreacné / zavodné

Koukam se kazdy den na televizi:  Ano / Ne

V tydnu - pocet hodin: ............ ; Vjakém Case nejCastei: ....oviiiiiiiinnn.n.

O vikendu — pocet hodin: ............

Sedim kazdy den u pocitace: Ano / Ne

V tydnu - pocet hodin: ............ ; Vjakém Case nejcasteji: ...ooviiiiiiiinnn.n.

O vikendu — pocet hodin: ............

Jak hodnotite svou celkovou pohybovou aktivitu:

velmi nizka nizka prumérna vysoka velmi vysoka
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Piiloha ¢. 3 — tydenni zaznam stravy (pokyny k vyplnéni, jeden den)

Pokyny Kk vyplnéni:

— Peclivé zaznamenavejte vse, co bylo béhem dne snédeno a vypito

— U hlavnich jidel doplite informaci o zptisobu upravy (vafené, smazené,

peceng,...)

— Snédené potraviny definujte co nejptesnéji

— Mnozstvi zkonzumovanych pokrmt uvadéjte v gramech, kusech, ptipadné

dopliite charakteristikou (napt. 2platky Sunky,

polévky,...)
— Do kolonky ostatni zaznamenejte vSe, co bylo zkonzumovano navic mimo
hlavni jidla (sladkosti, bramburky, susenky,...)

1 mensi jablko, 2 talife

— Do kolonky pohyb zaznamenejte druh pohybové aktivity a dobu, po kterou
trvala (napf. 1hodina chiize, 30minut fotbal,...)

— Pokud sladite napoje, zaznamenejte také druh a mnoZstvi sladidla (napt. slazeny
2 1zickami cukru,...)

Vzor:
Datum:
Druh a mnozstvi
Cas (hod.) | Druh potraviny Mnozstvi .
napoje
Snidan¢ 7:30 | Chléb slunecnicovy | I platek 250ml neslazeny
Flora gold 20g ovocny caj
Salam Polican 50g
Piesnidavka 10:00 | Jogurt bily Activia | 1209 200ml voda se
5 velkych jahod 5ks Stavou
Obed 12:00 | Polévka drubezi s | 1 talir 200ml cerny caj
testovinou slazeny 1 kostkou
-ve Skolni Segedinsky gulds snédl v§echno cukru
jidelne Houskové knedliky | maso
3platky
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1. den:

Datum:

5 ] Druh a mnozstvi
Cas (hod.) Druh potraviny MnozZstvi _
napoje

Snidané

Presnidavka

Obed

Svacéina

Vedere

Ostatni

Druh pohybové aktivity Doba trvani

Pohyb
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