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UVOD

Jelikoz studuji obor Vychova ke zdravi a pravdépodobné se budu po cely zivot s détmi
stykat, zdalo se mi vhodné a zajimavé dozvédeEt se néco vic o jejich stravovani. A bakalaiska
prace byla dobrou pftilezitosti.

Hodné se mluvi o détské obezité, poruchach piijmu potravy a nevhodném stravovani
velké ¢asti déti. Chtél jsem se dozvédét o této problematice, ale 1 o tom, jak by tedy mél
jidelnicek déti vypadat. K bliz§imu zaméfeni na snidan¢ mé pak vedlo to, ze tato
problematika je nyni velmi aktudlni.

Cilem mé bakalaiské prace je stravovani Skolnich déti. Tedy déti ve veku 6 az 15 let.
Poznat jejich zptisob stravovani. To znamena, co jedi, jaké maji stravovaci navyky a hlavné
ziskat bliz§i informace a rozpoznat pfi€iny souc¢asného neutéSeného stavu v oblasti vyzivy
déti a to, jak jim predchazet.

Zjistit jak mlze spole¢nost, zejména pak rodice, ovlivnit stravovani svych potomkt a
vést je ke zdravému stravovani. Poznat bliZze nejen zakladni potraviny, s kterymi se stykdme
kazdy den, ale i jejich sloZeni a Ziviny. PodrobnéjS$im zabyvanim se snidani jsem se chtél
presvédcit, zda to, ze déti nesnidaji je opravdu zavazny problém, nebo zdvaznost situace

odbornici pfehdnéji.

Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakaléiské prace je problematika stravovani skolnich déti ve véku 6 az 15

let se zaméfenim na snidani.

DILCi CILE:

o Charakterizovat stravovani a stravovaci navyky Skolnich déti

o Pomoci vyzkumu a odborné literatury charakterizovat détskou snidani, jeji specifika a

problematiku
o Zjistit soucasné nejcastéjsi problémy ve stravovani a zpiisoby jejich pfedchazeni
o Charakterizovat pitny rezim

o Poukazat na problematiku détské obezity a poruchy piijmu potravy



1 STRAVOVANI - OBECNE ASPEKTY

Lidskou vyZivu mizeme oznacit jako proces ziskavani zivin nutnych pro chod
organismu. To znamend zajistit ziviny potfebné k ristu, vyvoji, rozmnozovani, zajiSténi
Zivotnich funkci a zdravi.
Z hlediska uspokojovani materialnich potfeb mizeme vyzivu také definovat jako proces, pii
kterém je t¢lu dodavéana energie a stavebni hmoty k vystavbé ¢i obnové tkani, ochrany pred

nepiiznivym prostfedim (Panek, 2002).

2 POTRAVA A JEJI SLOZENI se zam&Fenim na déti

Potrava je zdrojem energie a Zivin, které jsou nezbytné pro optimalni riist a vyvoj
¢lovéka a jeho fungovani viibec. Strava by méla byt nejen vyzivna, ale méla by i pfispivat
k ochran¢ zdravi a prevenci onemocnéni (Clasenova, McWhirter a kol., 1996).

Pro vétSinu lidi je konzumace potravy také zdrojem potéSeni a radosti. Pojmem
potrava miZeme oznacit veskery material, ktery lidé mohou ke své vyzivé pouzit. Potraviny

uréené lidem se oznacuji jako pozivatiny (Panek, 2002).

2.1 Slozky, vyzivové hodnota a negativa

Déleni potravin neni zcela jednotné. Nejcastéji je délime dle jejich piivodu. Jedna se o
4 zakladni druhy: rostlinného ptivodu, zivo¢iSného, nerostného a potraviny smisené. Strava by
méla byt co nejvice pestra, mély by v ni byt zahrnuty vSechny druhy. U lidi, kteti z néjakého
diavodu nékterou ze slozek vynechavaji, je tfeba doplnit chybéjici latky jinak (Fott, 2003).

Mezi zvlastni slozku potravy patii pochutiny. Ty ¢lovék konzumuje spiSe kviili chuti a
pozitku z jejich konzumace. Zvlastni, ale dopadem na kvalitu vyZivy vyznamnym druhem
pochutin jsou lahlidky. Dfive konzumované jen pfi vyjimecnych piileZitostech, dnes ale skoro

denn¢ (Panek, 2002).

2.1.1 Obiloviny

Jednd se o jedny z nejrozsifenéjSich druhli potravin. Jsou vyznamnym zdrojem
sacharidi (55-78%), a to zejména Skrobu. Ten v téle funguje jako zdroj energie. Energie
ziskand z vyrobkll z obilovin by méla tvofit 55-60% celkového denniho piijmu (Straten,

2006).



Ve vétsin€ zemi tvoti jednu ze zékladnich slozek potravy. U nés je nejvice vyuzivana
pSenice, Zito, jemen a oves. Ve svété se jedna zejména o ryzi a kukufici. Méné vyuzivané
jsou pohanka ¢i Cirok. Zpracovanim obilovin se vyrabi Sirokd Skéla vyrobkt. Podle stupné
vymleti mouky a ptfidanim dalSich pfisad mouky se urcuje jeji vyzivova hodnota
(Pitha, Poledne, 2009).

Nejhodnotnéjsi jsou celozrnné mouky. Celozrnné pecivo obsahuje totiz mnohem vice
bilkovin, vldkniny, zinku, vitaminii a mineralnich latek a pfitom méné energie. Nizko
vymilané, tzv. bilé mouky jsou chudsi na tyto potiebné latky, ale pfitom jsou vétsim zdrojem
energie. Proto je tfeba si davat pozor na jejich spotfebu. Patii sem napt. kolace, bilé¢ pecivo.

Jejich prilisnd konzumace totiz vede k obezité a jinym souvisejicim problémim (Frej, 2005).

Obiloviny a pecivo stejné jako u dospélych tvofi i u déti zaklad stravy. Jsou zdrojem
energie, vitaminl a mineralnich latek. Celozrnné pecivo také dodava télu potiebnou vldkninu.
Dit¢ by je mélo jist 3- 4x denn¢ (fadime sem i ryzi té€stoviny a ceredlie). V raném véku by se
ale neméla prehanét konzumace celozrnného peciva. To by totiz mohlo zpisobovat travici

potize. Castéji je miizeme détem servirovat od 10. roku (Foit, 2003).

2.1.2 LuSténiny

Jsou kvalitnim zdroj bilkovin (20 az 25% jejich obsahu je bilkovina) a také velkym
zdrojem energie. Nejvice konzumované jsou v oblasti subsaharské Afriky a Cing. Do skupiny
luSténin se fadi cocka, fazole, hrach, araSidy a také sgja. Ta je velmi bohata na bilkoviny — az
40% a diky antioxidantim prospiva srdci, obéhovému systému a plisobi jako prevence proti
rakoving zaludku a u Zen rakoviny prsu a vaje¢nika (Straten, 2006).

V CR je viak spotieba lu§ténin zejména v porovnani se zemémi na jihu Evropy
minimdlni. Pfitom se jednd o velice levné potraviny. V poslednich letech je pficinou
vzrustajici obliba té€stovin a pizzy. Pozitivni je alespon zvySend spotieba soji. Tu donedavna
nékteti 1idé ani neznali. Siroce vyuZzivana a ve zdravé stravé propagovana za¢ala byt az po
roce 1989 (Pitha, Poledne, 2009).

Lusténiny obsahuji velké mnoZstvi oligosacharidli (nestravitelnych latek zplisobujicich
nadymani). Namacenim ve vod¢ a klicenim je lze Castecné odstranit. Maji téZ mnoZstvi
mastnych kyselin, vldkniny, tukt a také vitamint B (Foit, 2003).

Obsahuji vsak také velké mnozstvi antinutricnich a i pfirodnich toxickych latek.

Naptiklad latky snizujici vyuziti bilkovin, latky zpomalujici riist, negativné pusobici na
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Stitnou zlazu ¢i alergeny. VéEtSiny téchto negativnich ucinki se vSak Ize zbavit spravnou
pfipravou a technologickym postupem. Spotfeba lusténin se v CR pohybuje okolo 2kg za rok
na 1 obyvatele. Bylo by vhodné tuto spotfebu jesté zvysit. (Pitha, Poledne, 2009; Straten,
2006).

2.1.3 Olejniny

Jako samostatnd semena se u nas nejvice konzumuje mak, sezam, seminka hoicice,
slune¢nicova ¢i dynova seminka. Vyznamnéjsi je ovSem jejich zpracovani do vyrobki jako
jsou rostlinné tuky a oleje Ci roztiratelné tuky (tzv.margariny). Pouzivani vhodnych tukt je
jedna z velmi dilezitych véci ovliviiyjici zdravotni stav. Proto je vhodné volit hlavné oleje
lisované za studena. Ty jsou sice drazsi nez klasické rafinované, ale poskytuji prevenci pred
celou fadou onemocnéni a poruch organismu. Mezi nejznaméjsi patii olivovy, fepkovy a
slune€nicovy olej. Tyto jsou vhodné ke kratkému smazZeni potravin (Pitha, Poledne, 2009).

Zejména olivovy olej méd velmi pozitivni GCinky na zdravi. Snizuje totiz riziko
mozkovych mrtvic, infarktd. Plsobi téz pozitivn€ na nadymani, Zalude¢ni viedy ¢i stfevni
zanéty. U nas je viak jeho spotieba, na rozdil kupiikladu od Recka (31litru /osobu) mala
(Straten, 2006).

Na delsi smazeni je pak ur€en napf. olej palmovy. Je to univerzalni olej s vysokym
podilem nasycenych mastnych kyselin. To zvySuje jeho tepelnou odolnost pii smazeni.
Ziskava se z plodt palmy olejné. A nejenze ma velké mnozstvi vitaminu E, beta karoteny, ale

je 1 ucinnym antioxidantem (Mandzukova, 2007).

2.1.4 Maso

Maso je bezesporu jedna znejvyznamnéjSich slozek potravy. Obsahuje hlavné
plnohodnotné bilkoviny, tuk, Zelezo, skupinu vitaminii B a také vitamin A a D. Nejvice
bohaté na vitamin B jsou jatra (Poluninova, 1997).

Maso je velmi dilezité ve stravé déti. Ale také osob s velkym fyzickym vykonem, ¢i
osob s vysokou psychickou zatézi. Déti by mély konzumovat 60 — 90g masa denn¢. Z masa
pochazejiciho z velkochovil se nejvice konzumuje veptove, dribezi, hovézi. O néco méné pak
teleci, kralici, kachni, husi ¢i kriti. Z vyzivového hlediska je nejlepsi maso hovézi a driibezi.
Kvalitu masa ovliviluje nejvice v€k zvitete, jeho vyziva, hmotnost a pohlavi (Pitha, Poledne,

2009).



O néco méné se pak konzumuje také zvéfina. A to zejména zajeCi maso,

srnci, koroptvi. Jeho piinosem je velké mnoZstvi zeleza, oproti masu ze zvifat chovanych
v zajeti (Poluninova, 1997).
Samostatnou a velmi vyznamnou kategorii je maso rybi. Jedna se o jedno z nejhodnotnéjSich
mas. Piesto v CR je spotfeba velmi nizka (asi jen Skg na osobu ro¢ng). Obsahuje vysoké
mnozstvi plnohodnotnych bilkovin, fosforu, jodu, fluoru ale hlavné nenasycené mastné
kyseliny n-3. Téch rybi tuk obsahuje kolem 30% (Frej, 2004). Jejich prospéch pro télo je
jednozna¢ny. Podporuji odbourdvéani tuku, snizuji riziko infarktu a prospivaji cévnimu
systétmu. Maji piiznivy vliv na tvorbu hormont, prevenci zanétdi, zdravé srdce a také na
nervovou ¢innost (Frej, 2005).

Dale také snizuji riziko cukrovky a vysokého cholesterolu. Maji téz ptiznivy vliv na
pfedchazeni depresi diky podpofe tvorby serotoninu. Nedostatek mastnych kyselin omega-3
se naopak vyskytuje u onemocnéni nervovych vlaken.

Rybi maso se d¢li dle piivodu na motské a sladkovodni. K dostani jsou zivé nebo
zpracované zmrazené ryby. Zpracovani je rizné. K dostani jsou uzené, suSené, marinované az
po rybi konzervy a nejriiznéjsi polotovary. Mezi nejvice konzumované ryby patii tundk, losos,
sardinky, sled’, pstruh, makrela a ancovicky (Frej, 2004).

Na trhu je dnes také velké mnozstvi tzv. rostlinného masa: maso Robi, Seitan ¢i maso
sojové. Jednd se o smés rostlinnych bilkovin, pSeni¢né mouky, klickd. K dostani jsou

ochucené i neochucené verze (Mandzukova, 2007).

Problémova oblast — masné vyrobky
Obecné se da fici, Ze obsahuji nadmérné mnozstvi tuku a soli a jejich kvalita se
vétSinou s libovymi masy ani nedd porovnavat. Nevhodné je téz pouzivat sadlo a Iij

(Zivoc¢isné tuky) kviali vysokému obsahu cholesterolu a mastnych kyselin. Je vhodné&j$i je

nahradit tuky rostlinnymi (Pitha, Poledne, 2009).

Tabulka 1. Vyvoj stravovani — primérna spotieba v kg na osobu za rok

maso tuky Chléb
1800 13 10 300
1900 30 16 150
1965 65 26 95
1990 97 50 40
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Déti ve veku do 10 let by mély konzumovat zejména libové veptové a hovézi, drubezi,
krali¢i ale 1 tfeba maso pStrosi. Zejména je vSak dileZité maso rybi. Obsahuje vicenenasycené
mastné kyseliny omega-3. Ty ptiznivé piisobi na srde¢ni soustavu a nervovou tkan. Proto by
mély byt konzumovany minimalné€ jednou tydné ale 1 vice.

Masa by mély déti zkonzumovat piiblizné 60 - 90g denné. V tydnu je mozno je nékolikrat

zaménit za vejce €1 lusténiny.

2.1.5 Mléko a mlééné vyrobky

Jedna se o produkt zivocisného ptivodu. Mléko je zédkladnim zdrojem vyzivy hlavné
pro mlad’ata. Clovék je jediny Zivo&ich, konzumujici mléko po dosazeni dospélosti. Mléko
vSak dospélému organismu neni uréeno. A piestoze vétSina dospélych lidi dokdze mléko
stravit, ncktefi tuto schopnost ztraci. Po jeho konzumaci pak trpi plynatosti a prijmy.
Schopnost traveni mléka je zakodovana v genech. Naptiklad v Japonsku ¢i Indii velkd cast
obyvatel neni schopna mléko viibec stravit (Straten, 2006).

Alergie a zanéty vyvolavd hlavné mléko kravské. Problémovou travici slozkou je
laktoza. Ta u nékterych lidi vyvolava travici potize a nesnaSenlivost. Mléko je naopak bohaté
na vapnik. Ten je nékolikandsobné&ji lépe vyuzit nez vapnik z rostlinnych vyrobkt. Dllezity je
hlavn¢ u déti, kde podporuje zdravy rist kosti. Podrobné je jeho doporu¢ené¢ mnozstvi pro
jednotlivé vékové obdobi uvedeno v kapitole mineralni latky.

Dale obsahuje mnoho bilkovin, nasycenych mastnych kyselin a fosfolipidy. Mléko
uréené lidem se upravuje pasterizaci. Na trhu je k dostani v rtiznych podobéch: obycejné
cerstvé mléko, zkyslé nebo susené v prasku. NejbéZzngjsimi druhy u nés je mléko kravské. A
to bud’ plnotu¢né (3,5% tuku), polotu¢né (1,5% tuku) a nizkotu¢né (do 0,5% tuku). Vyrobky
z mléka jsou ponejvice tvaroh, rizné druhy syrti a jogurt. Déti by mély konzumovat nejméné
2 — 3 porce mléka ¢i mlécnych vyrobkt denné (Foit, 2003; Clasenova, McWhirter, 1996).

Rostlinnymi ndhrazkami mléka je hlavné mléko vyrabéné ze sdjovych bobt, ryzové
mléko nebo mléko mandlové a kukuficné. V soucasnosti u nds spotifeba mléka lehce stoupa,

coZ je potrebné zejména u mensich déti (MandZzukova, 2007).

Mléko je pro déti velmi vyznamné. A ve vétSiné piipadl také zdravi prospésné.
Vyjimku mohou tvofit déti s alergii na laktozu (i kdyz v Evropé je jejich pocet zanedbatelny).
Vhodny je podavat jogurt, hrnek mléka, tvaroh, ¢i polotucny syr nebo zakysany mlécny

vyrobek s probiotiky (ty maji pfiznivy Gc€inek na sttevni mikrofloru). V dnesni dobé je na trhu
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velké mnozstvi téchto vyrobk, je proto tfeba vybirat ty kvalitni. Mléko ¢i né€jaky vyrobek z
mléka by dité¢ mélo piijimat 2-3denné (Foit, 2003; Sktiteckd, 2009).

Tabulka 2. Mléko — dokonaly pFrirodni napoj

Typ kalorie tuk
Plnotuc¢né mléko 66 min. 3,4
Polotuc¢né mléko 45-50 1,5-2
Odtuc¢néné mléko 33 max.0,3
Zahusténé mléko 140-160 8-9
Podmasli 4 11
Smetana ke Slehani 320 30-33
Kysana smetana 190 18

Ovoce a zelenina

Dennég jsou vhodné 2 porce. Miize se podavat i Cerstvd ovocna §t'ava. Zelenina by
méla byt soucasti skoro u kazdého jidla, nebo alespon byt k jidlu ptilozena. Nejlépe servirovat
zeleninu Cerstvou, napf. ve formé salatu. Obsahuje vSak velké mnozZstvi vlakniny, proto je u

mensich déti (do 7 let) dillezité hlidat, aby jeji piijem nepiesahoval 10g.

3 ZIVINY VE ZDRAVE STRAVE

Ziviny tvoii 80 — 90% susiny stravy. Kratkodoby nedostatek nékteré z Zivin umi organismus
feSit sdm. Dlouhodoby nedostatek vSak jiz neni schopen nijak nahradit a dochazi

k nejriiznéj$im porucham (Panek, 2002).

Nicméné u zdravého clovéka, ktery ma viahu v normé, by mél obecné denni prijem
energie vypadat takto:

v" 50 — 60% sacharidy,

v' 30 - 35% tuky,

v' 10 - 20% bilkovin,

(Pitha, Poledne, 2009).
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Existuji vSak rtzné skupiny obcCanii, ktefi maji rtizné vyzivové potieby. Panek (2002)
v souvislosti s tim piSe: ,, Doporucené mnozZstvi se poté udava takove, které by stacilo
potirebam 90 % osob dané skupiny. Potieby zalezi na véku, pohlavi dusevni a fyzické aktivité
a dalsich faktorech.

Pti stanovovani vyzivovych davek je téz dilezité pocitat s 2 moznymi komplikacemi.
A to s vlivem vyuzitelnosti Zivin a s pfipadnym zni¢enim Ziviny pii upravé pokrmu (Panek,

2002).

3.1 Sacharidy

Sacharidy tvoii nejvétsi podil na zdroji energie. Jednd se asi o 50 — 60% z celkového
pfijmu. V rozvojovych zemich se neziidka uvadi 75% ale 1 80%. Takovato strava je potom
vyzivové malo hodnotnd, s malym mnozstvim bilkovin. Ale je mnohem levngjsi. A v zemich
tretiho svéta je ekonomické hledisko pro velkou ¢ast populace smérodatné (Hejda, 1985).

Minimalni denni pfijem je 50 graml u dospélé osoby. Jestlize je pfijem sacharidi
dlouhodob¢ pod touto hranici, odbouravaji se sice tukové zasoby, ale nastava piekyseleni
organismu a stejn¢ tak ubyva i svalové hmoty. Primérny pfijem normalné se stravujicich lidi
je okolo 100-300 gramii sacharidi denné. Horni hranice by nemeéla piesahnout 500g.
V ptipadé, Ze je pfijem sacharidli dlouhodob& nadprimérny, za¢ne se energie ukladat do
tukovych zasob. A to i v pfipadé, Ze strava sama o sob¢ tuky moc neobsahuje. Hrozi velké
riziko vzniku obezity a cukrovky.

V potravinach sacharidy nalezneme v rizném mnozstvi. Nejvice je jich v ofeSich,
mléce, mléénych vyrobceich, tvarohu a ovoci. Naopak nejméné v mase a uzenindch, vejcich a

zelenin€ (Kunova, 2011).

Sacharidy délime na: monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a rozpustnou

vlakninu.

3.1.1 Monosacharidy

Hlavnimi zastupci jsou glukéza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr). Rozsiteny
je 1 fepkovy cukr (Pitha, Poledne, 2009).

Ve vyspélych zemich je jejich spotfeba neumérné vysokd. Tento problém se tyka

vétSiny ekonomicky silnych statd, zejména vSak Spojenych statli, kde spotieba fepkového
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cukru vyrazné prevysSuje ostatni staty. U nds se jedna asi o 40kg cukru na osobu za rok

(Kunova, 2011).

3.1.2 Polysacharidy

Téz slozité sacharidy. Sacharidy by mély byt ve formé polysacharidii ve straveé
zastoupeny nejvice. Jejich zdrojem jsou hlavné obiloviny (pSenice, kukufice, ryze), brambory,
lusténiny, zelenina a ovoce. Délime je dle jejich vyuZitelnosti v potravé na vyuZitelné,
castecné vyuzitelné a nevyuzitelné. Dilezitym polysacharidem je glykogen neboli zivocisny
Skrob, a také celuloza. Ta je pro €lovéka na rozdil od byloZzravcil nestravitelna. Jeji nedostatek
muze mit za nasledek dokonce i rakovinu tlustého stieva i jiné problémy. Podporuje totiz
peristaltiku (posun potravy ve stfevech) a spravné vyprazdiovani stiev (Hejda, 1985).

Cast, kterou nase enzymy nejsou schopny stravit, se nazyva rezistentni $krob a fadime
ho k vldkning. V CR je ptijem $krobu dostate¢ny, aviak bylo by vhodné vice konzumovat
potraviny celozrnné a omezit piijem bilého peciva. V této souvislosti by si méli spotiebitelé
déavat pozor na vyrobky, tvarici se jako tmavé pecivo ale které jsou vyrazné€ levné. Vyrobci je
vétSinou pribarvuji karamelem. Po poziti a traveni sacharidi se zvySuje hladina glykémie
v krvi. Je zdravéjsi, kdyZ se glykémie zvySuje postupné a pomaleji. Proto bychom méli davat
piednost potravindm s nizkym glykemickym indexem, napi. té€stoviny ¢i luSténiny (Pitha,

Poledne, 2009).

3.1.3 Oligosacharidy

Déli se na maltozu, sachardzu (cukrova fepa a titina) a laktozu (mlécny cukr). Mlécny
cukr neboli laktoza je obsazen v mléce savci. K jeho Stépeni je zapotiebi enzym laktaza. Ten
je hojny v kojeneckém veku, ale pozdé€ji s pribyvajicim vékem jeho Cinnost klesd. To je
divodem pro¢ néktefi lidé maji potize s konzumaci mléka. Nemaji totiz dostatek tohoto
enzymu a tak se nerozstépenad laktoza dostane do tlustého stieva. Zde kvasi a diky tomu
dochdzi k travicim obtiZzim. Jedn4 se hlavné o priijem a nadmérné nadymani (Hejda, 1985).

Tyto obtize nejsou pritomny pii konzumaci zakysanych néapoji, kefirti a jogurtt. Staci

tak, kdyZ jim da ¢loveék s témito problémy prednost (Kunova, 2011).
Mezi dalsi druhy oligosacharidi pak patii téz rafindza, stachyoza a dalsi, obsazené

hodné napt. v luSténinach. Jejich velké mnozstvi je také jednou z piicin jejich tézkého

stravovani.
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Spatn¢ stravené, rozStépené oligosacharidy putuji do tlustého stieva a kvasi zde.
Projevy jsou opét stejné jako u Spatného traveni laktozy, zejména nadymani. Jejich traveni Ize
castecné usnadnit namacenim ve vodé ¢i nakliCenim pifed pfipravou ke zpracovani ke

konzumaci (Pitha, Poledne, 2009).

Pozor bychom si méli dat na procesy pii skladovani nebo technologiich vyroby, které
snizuji vyuZitelnost sacharidi. Zejména na karamelizaci a starnuti peciva, kvuli tvorbé

rezistentniho skrobu, coz snizuje jeho vyuzitelnost (Panek, 2002).

Vlaknina

VéEtsi zajem o vlakninu, respektive jeji vliv na zdravi probudil az r. 1971 anglicky
chirurg Burkitt. VSiml si, ze afri¢ti domorodci trpi rakovinou tlustého stieva daleko méné nez
Evropané. A je jedno zda Ziji v Africe ¢i jinde. Pfi¢inu hledal ve velmi rozdilné stravé. Ve
svych pracich za ni oznacil rozdilny pfijem nestravitelnych latek z rostlinnych potravin
(vlakniny). Poté se prokazalo, ze ve vyspé€lych zemich je opravdu pfijem vlakniny nizsi nez
v rozvojovych (Hejda, 1985).

Vyhradnim zdrojem vlakniny jsou potraviny rostlinného ptivodu. RozliSujeme dva
zakladni druhy vldkniny. Rozpustnou vlakninu (pektiny) a nerozpustnou vlakninu (celulézu a
lignin). Vldknina ma ptfedev§im ochrannou funkci. Plsobi jako prevence proti cukrovce,
rakoving tlustého stfeva, onemocnéni srdce, zazivaciho Ustroji a také zacpy. V poslednich
letech v3ak piijem vlakniny klesl. Cini asi polovinu denni doporuéené davky. Tedy asi jen
13g vlakniny denné¢. U déti je pfijem vldkniny také nedostatecny. Jejich doporuc¢eny denni
pfijem by mél ¢init 8§ — 10g u mladSich déti. A v pozdé¢jsim v€ku se denni davka urcuje dle
pomocného vzorce [vek ditéte plus Sg vlakniny] (Pitha, Poledne, 2009).

Pfi¢inou jsou predevSim moderni technologické postupy zpracovani obilovin, obliba
bilého peciva a nedostatek lusténin. Role vladkniny je také vyznamnéd pfi redukci vahy.
Vléknina totiz zvySuje objem traveniny a tim padem i pocit plnosti. Zpomaluje a oddaluje tak

nasledny pocit hladu (Pamplona, 1995).
Rozpustna vlaknina

Jejim zdrojem je ovoce i zelenina. Vyskytuje se také v obilovinach. Ty maji vlakninu

rozpustnou 1 nerozpustnou. Rozpustna vlaknina snizuje pH v tlustém stfeve, zvySuje tvorbu
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mastnych kyselin a podporuje traveni zaludku. Pfispiva ke vzniku zdravé bakterialni flory ve
stievé. Jeji prichod travicim tstrojim je od 30 hodin az po 3, ale 1 4 dny (Foit, 2003).
Cim vice je vlakniny ve stravé, kterou jime, tim rychleji ale vlakniny travicim traktem

prochézi. M4 také velky vliv na obsah a velikost stolice (Hejda, 1985).

Nerozpustna vlaknina

Je vhodna jako prevence zidcpy, protoze zkracuje prichodnost potravy stievem a
zlepSuje jeho peristaltiku. Abychom vsak plné vyuzili funkénost vldkniny, musime dostatecné
pit. Vyskytuje se v celozrnném pecivu, miisli, pfirodni ryZi, luSténinach.

Konzumace velkého mnozstvi vldkniny, respektive potravin s velkym obsahem
vldkniny se projevuje nadymanim a ptidat se mohou i kiece v biiSe. Toto nebezpeci hrozi ale
spiSe pii uzivani vlakniny jako doplitku stravy a nedodrzovani pfedepsanych davek. Vétsi
riziko je u menSich déti do 2 let véku. Tady je konzumace potravin s vy$§im mnozstvim
vlakniny nevhodna. Samoziejmosti je dostatecny pitny rezim, tedy alesponi 2 litry tekutin

denn¢ (Pitha, Poledne, 2009).

3.2 BILKOVINY

Bilkoviny jsou jednou ze zakladnich stavebnich Zivin organismu. Jsou dileZité pro
tvorbu tkéni, hormoni a v piipad¢ potieby i zdrojem energie. Jedna se o slozité organické
latky, slozené z vodiku, uhliku, kysliku a dusiku. Poptipad¢€ dalSich prvka (siry, fosforu atd.).
V pribéhu traveni se tyto bilkoviny $tépi na jednoduché latky (aminokyseliny). A teprve ty
muze organismus vyuzit. Kvalita bilkovin se hodnoti podle jejich vyuziti v organismu.
Existuje ur¢ity okruh aminokyselin, které si vSak lidské télo samo vytvofit nedokaze
(esencialni aminokyseliny). Jedna se napf. o valin, methonin, fenylalanin ¢i lysin (Hejda,
1985).

Proto je nutné pfijimat aminokyseliny z potravy. Diive byly pfecenovany Zivocisné
bilkoviny na tukor téch rostlinnych. Dnes jiz vime, ze spravnou kombinaci rostlinnych
bilkovin lze ziskat kompletni fadu esencidlnich aminokyselin, ale optimalni je ve vyziveé
zkombinovat zivo¢i$né i rostlinné zdroje. Spravna kombinace rostlinnych a zivocisnych
bilkovin totiz ovliviiuje a ur€uje miru jejich vyuziti v organismu. Optimalni pfijem bilkovin je
individudlni. Jiny pfijem bude mit muZz, kojici Zena nebo dité. Minimalni hranici je vSak

piijem alespoii 0,6 — 0,8 gramu na lkg télesné vahy (Kunova, 2011).
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Tabulka 3. Potieba bilkovin

Déti 0,7—-2,7 g/lkg den

Dospéli 0,8 g/kgden

Seniofi 1,0—-1,2 g/kg den

Kojici matky 1,5 g/kg den

Sportovci 1,3—-2,7 g/lkg den
Onemocnéni jater, ledvin individudln¢ dle zdrav. stavu

Nedostatecny piijem bilkovin je nebezpecny zejména v détstvi, kdy zapficinuje
poruchy ristu. U nds se jedna spiSe o ojedin¢lé piipady. Mnohem Ccastéji je pricina
v nespravné sestaveném jidelnicku u redukénich diet, €1 u veganii (Pitha, Poledne, 2009).

V nasi populaci je ptijem bilkovin dostate¢ny (v muzské 1 mirné vyssi). Zdravy vsak

neni ani nadmérny pfisun bilkovin. Zatézujeme totiz ledviny a jatra.

Bilkoviny d€lime na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné na rozdil od

neplnohodnotnych obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny.

Plnohodnotné bilkoviny

Nachazeji se hlavné v mléce, vejcich a mase zvitat (vyznamné je maso ryb, drilbeze a
zvéfiny), kde by mohla byt spotieba v CR vétsi. V posledni dobé vsak alespoii spotieba
dritbeziho masa mirn¢ stoupa (Foit, 2003).

Jsou velmi vyznamné pro stavbu bunécného jadra a rist svalové hmoty. Neméli
bychom vSak zapominat, ze spolu s plnohodnotnymi bilkovinami z téchto produktd casto

pfijimame také velké mnozstvi tuku a cholesterolu.

Neplnohodnotné bilkoviny
Jejich zdrojem jsou lusSténiny, obiloviny, brambory a také zelenina. Samostatn¢ zminit
bych mél soju, fadici se mezi luSténiny. S6ja obsahuje opravdu velké mnozstvi bilkoviny. Ta

ma navic velice dobry vliv na snizovani hladiny cholesterolu (Kunova, 2011).
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Neplnohodnotné bilkoviny, jak uz jsem zminil vySe, sice neobsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny, ale pfi spravné kombinaci rostlinnych bilkovin je mozno doséhnout

vyrazného zlepSeni poméru a zastoupeni jednotlivych aminokyselin (Pitha, Poledne, 2009).

m tuky
Sacharidy m bilkoviny
55% sacharidy

Bilkoviny
15%

Graf 1. Doporucené zastoupeni Zivin v potravé (Pittha, Poledne; 2009)

3.3 TUKY

Jsou energeticky nejbohatsi ze vSech Zivin. A maji az dvojndsobnou energetickou
hodnotu nez sacharidy a bilkoviny. Jsou téz zdrojem dulezitych latek a to mastnych kyselin a
vitamini rozpustnych v tucich. Vyvolavaji také pocit sytosti. Na zékladni urovni
rozeznavame tuky zivo€isného a rostlinného ptivodu.

Rostlinné tuky obsahuji na rozdil od zivocisnych vétSi mnozstvi nenasycenych
mastnych kyselin a jsou diky tomu tidsi. Naopak tuky zivoc¢isné maji vice nasycenych kyselin
a jsou tuzsi (Hejda, 1985).

Tuky jsou velmi problematicka a diskutabilni oblast. Ani odbornici zde nejsou Uplné
zajedno. Problémem totiz je dlouhodobd nadmérnd konzumace tukli ve vyspélych zemich a
s tim souvisejici celd fada onemocnéni a civilizacnich chorob suzujicich populaci (Foit,
2003).

Hlavni pfi¢inou masivniho pfekracovani zdravého pifijmu tuku ma tzv. skryty tuk.
Tedy tuk obsaZeny v potravinach. Pfijimame ho konzumaci tu¢nych mas, smazenych a
masnych vyrobki, tuénych mléénych vyrobkli a trvanlivého peciva, zmrzlin aj. Tento
problém souvisi s dneSnim modernim stravovanim. S modernimi  potravinovymi
technologiemi, diky kterym se tuk objevuje skoro vSude. Sviij podil maji 1 fastfoody a

nejruznéjsi stanky rychlého obcerstveni (Pitha, Poledne, 2009).
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Na jednom se ale odborné kruhy shodnou. A to sice v tom, ze piijem tuktli ve straveé je nutny a
pro spravné fungovani organismu velmi dilezity. Nedostatek tuku zplsobuje nedostatek
esencidlnich kyselin a vitamint rozpustnych v tucich a je pfic¢inou dalSich zavaznych poruch.
U nas je to 38% podil tuku na ptijmu energie (Foit, 2003).

Doporuceny piijem pro dospélého jedince je 25-33% z celkového denniho piijmu
energie. Pfijem tuku se ale stdle zvySuje. Velka ¢ast populace jak u nds, tak ve svété
konzumuje daleko vétsi mnozstvi. Nejvet§simi konzumenty jsou americ¢ané. Naopak ndrod,
ktery ma jeden z nejnizsich ptijmt tuku jsou Japonci (i kdyz i jejich primérny piijem stoupd).
V 50. letech tvoril tuk jen 8% jejich denniho piijmu energie. Tuky patii mezi

nepostradatelnou soucast vyzivy a nedaji se nijak nahradit (Hejda, 1985).

Pro déti jsou diilezité jako zdroj energie, kterou pottebuji pro optimalni rist a vyvoj.
PlIni v8ak 1 jiné dulezité funkce (vyuziti vitaminti rozpustnych v tucich apod.) Proto je dilezité
vybirat do jidelnicku déti tuky co mozna nejkvalitnéjsi. V jejich stravé by méla byt 1/3

zivocisného a 2 /3 rostlinného ptavodu (Foit, 2003).

Tuky mizeme definovat jako slouCeniny glycerolu a mastnych kyselin. Kunovéa
(2011) pise ,, Mastné kyseliny se deli na nasycené (saturované) a nenasycené. Nenasycené
dale na jednoduSe nenasycené (momnonenasycené) a Vvicendsobné nenasycené

(polynenasycené).

3.3.1 Nasycené mastné kyseliny

Jsou obsazeny hlavné v ZivociSnych tucich (tuk, sadlo). Na organismus plisobi spise
negativné. Jsou pfi¢inou zvySovani hladiny cholesterolu a srde¢né-cévnich onemocnéni. Z
tukdl rostlinného plvodu se pouzivd prevazné kokosovy tuk. Nejvice ve zmrzlindch a

krémech, nejriiznéjsich suSenkach, polotovarech (Pitha, Poledne, 2009).

3.3.2 Nenasycené mastné kyseliny
v Mononasycené:
jejich zdrojem je hlavné olivovy olej, olivy a ofechy. Maji pozitivni vliv na zdravi. Piestoze

nesnizuji hladinu cholesterolu, snizuji jeho nebezpecnou slozku.
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v Polynenasycené:
patii sem mastné kyseliny n3 a n6. Tyto kyseliny si organismus nedokdze sam vyrobit,
proto jsme odkdzani na jejich pfijem zpotravy. Zdrojem jsou hlavné rostlinné oleje:

slunecnicovy, fepkovy, kukufi¢ny, Inény, sezamovy a makovy (Kunova, 2011).

3.3.3 Trans-nenasycené mastné kyseliny

Vznikaji pomoci vodiku ztuzovanim z oleji na pevnéjsi formu. Méné uz pii Gpraveé
tuk® za vysokych teplot. Zejména dfive byla tato technologie hodné nezdrava. Nyni se sice
modernizovala a zacala pouzivat Setrn€j$i metodu. Ve vétSim poctu se uz vyskytuji spiSe jen
v levnéjsich rostlinnych tucich, nékterych trvanlivych vyrobcich, chipsech, suSenkach a méné
kvalitnich ¢okoladach. Coz bychom méli mit na paméti hlavné u déti, kde plati pravidlo, ze
c¢okoladu kvalitni a i presto ji co nejméné. Takze kdyz si budeme davat pozor na to, co
konzumujeme, vétSinou se témto mén¢ zdravym kyselindm miZzeme vyhnout (Pitha, Poledne,

2009).

Tabulka 4. Rozdéleni mastnych kyselin

Zdroje mastnych

Druhy mastnych kyselin kyselin

Doporudéeny pfijem

i = Q .
Zivocisné tuky, kokosovy omezit na 7-10 % cel

Nasycené tuk apod. kcv)’\_fého energetického
pFijmu
Zivodisné i rostlinné tuky
2 (n-3 sdjovy a fepkovy e G
Polyenové olej, rybi tuky, n-6 rost- zvysit na 1020 % prijmu
linné oleje)
Nenasycené

spie neutrdlni ucinek —

Monoenové olivovy olej 10 % celkového piijmu

omezit na 1-2 % energe-

Trans mastné | Zivocisné i rostlinné tuky tiekaha piijthu

Denni energeticky prijem tuku

Na celkovém dennim pfijmu energie u dospélého cloveka by se mél tuk podilet 30 —
35%. Pozor bychom také méli dat v ptipad¢, kdy denni spotieba klesne pod 20%. Mohl by
nastat problém v nedostatku esencialnich kyselin a vitaminl rozpustnych v tucich. Jedna se

asi 0 60 — 80g (Kunova 2011; Foit, 2003).
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A prestoze se ptijem tukil po roce 1990 mirn¢ snizil, skute¢ny denni ptfijem tuku je
mnohem vys$i. Jak piSe Kunova (2011) , Primérny soucasny clovék konzumuje tuky
v mnozstvi 120g denné.

U déti bychom méli obzvlast’ pfijem tukti hlidat, protoze narlst détské obezity je
alarmujici. Jejich denni pfijem tuka by mél Cinit:

7-10 let = chlapci 60g/den a divky taktéz
11-14 let = chlapci 75g/den a divky70g/den
15-18 let = 75g/den 80g/den a divky 75g/den (Komprda, 2007).

Doporuceni pfi konzumaci tukii:
Omezit konzumaci:

v smazenych jidel,

v tuénych mas a uzenin,

v bilého peciva,

v levnych ¢okolad.

Omezit spotiebu:
v stolniho masla,

v kokosového a palmového oleje (nejlépe nahradit olivovym olejem).

Dale je doporuceno nesmazit na masle ani margarinech a vyhybat se pokrmim, kde je
riziko, Ze jsou piipravovany na piepalovaném oleji (stanky s rychlym obcerstvenim apod.).
KdyZz uz maéslo pouzivame, dbdme na to, aby bylo cerstvé. A dodrZzujeme pravidla jeho

spravného skladovani (Foit, 2003).

3.4 VITAMINY

Teprve ve 20. stoleti je védci poprvé izolovali z potravy a prozkoumali jejich strukturu
a chemické slozeni. Nasledné¢ byly jednotlivé vitaminy pojmenovany. Povédomi o

prosp&snosti uréitych jidel jako prevenci nékterych chorob viak lidé méli uz ve starém Recku.
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Vitaminy télo ziskava pouze z potravy. Vyjimku ale tvofi vitamin D a K. Tyto 2 vitaminy si
organismus dokéaze sam vytvofit (Ursellova, 2001).

Prestoze se tedy az na tyto 2 vyjimky jednd o latky, které si té¢lo neumi samo vytvofit,
bez jejich pritomnosti se neobejde. Jsou nutné k niceni volnych radikald, fungovani enzymi a
hormoni. Jejich nedostatek se pak projevuje tinavou, Spatnou pleti, padanim vlasi. Ale také
zvySenym rizikem onemocnéni srdce a cév, onkologickych onemocnéni a nemoci
pohybového aparatu. I pfes velkou osvétu a vliv nejriznéjsSich reklam na potravinové dopliky
velkému mnozstvi lidi vitaminy opravdu chybi. V mens$i mife mize byt divodem uzivani
nekterych 1ékti. Hlavnimi divody jsou nedostate¢nd konzumace ovoce a zelenin, nebo

nevhodné skladovani ¢i Gprava potravin (Kunova, 2011).

Vitaminy délime na:
v/ vitaminy rozpustné ve vodg,

v/ vitaminy rozpustné v tucich.

3.4.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Je nutno je dopliovat nejlépe kazdy den, protoze si je t€lo neumi ukladat do zasoby a
pfitom jsou nezbytné k ziskdvani energie z Zivin. Pfipadného piebytku se nemusime bat,
protoze ho télo snadno vylou¢i moci ven z t€la. Mezi vitaminy fadici se do této skupiny patii

vitaminy skupiny B a vitamin C.

Vitamin B
Vitamind této skupiny je vice a jejich funkce jsou propojeny. Podileji se na regeneraci

jaterni tkdn€ a odolnosti vii¢i toxinlim, pozitivni vliv maji téZ na pokozku a krvetvorbu.

Do této skupiny patri:

Vitamin B1 (Thiamin) - vyskytuje se v kvasnicich, tmavém pecivu, vajeénych Zloutcich c¢i
hrachu. Jeho plisobenim se snizuje chut’ na sladké a zlepsuje se pamét’.

Vitamin B2 (Riboflavin) - vliv na zdravou plet’, mirni kieCe v t€hotenstvi a podporuje zdravé
nehty a vlasy, mlize byt prospeésny také lidem trpici ¢astymi kvasinkovymi infekcemi.
Vitamin B3 (Niacin) - ma pozitivni vliv na zvySeny cholesterol a akné. U starSich lidi mtze

pomoci zlepsit traveni.
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Vitamin B6 (Pyridoxin) — prospéSny pii zvladani stresu, Unavy a premenstrualniho
syndromu.
Vitamin B12 (Kobalamin) — podporuje riist a zdravy nervovy systém. Brani také vzniku
chudokrevnosti. Obsahuje ho maso (zejména veptové, hovézi, bazant, kachna), jatra a vejce.
Hojné se vyuzivaji injekce vitaminu B12 na potize souvisejici s tnavou.
Kyselina listova — dileZitd zejména v tc¢hotenstvi jako prevence vrozenych vad (rozstépy
patete). Doporucend denni davka ¢inni 200pug od 15 let (Poluninova, 1998).

Prospésnd muze byt téz pii onemocnéni srdce, osteoporozy ¢i lidi s celiakii
(nesnasenlivost lepku). Zdrojem je listova zelenina, a to zejména kapusta, Spenat, brokolice,
fazole ale také avokado Ci jatra. V mase se nachazi v malém mnozstvi (Hejda, 1985;

Ursellova, 2001; Panek, 2002).

Vitamin C

Jedna se o jeden z nejznamé;jSich vitamint. Dfive v historii zndmy hlavné diky tomu, Ze se
jim predchézely, pfipadné i 1é¢ily kurdéje. Dnes je v podvédomi lidi ukotven jako prostfedek
prevence infekci. Mé ale i jiné pozitiva, napt. vyrazné urychluje hojeni ran ¢i pomaha 1écit
Sedy zakal. Nejvice se vyskytuje v ovoci a zelening, kterd by se méla jist opravdu kazdy den.

Musime vSak davat pozor na jejich zpracovani.

Velké ztraty vitaminu C zpusobuje:
v"dlouhé vaieni zeleniny ve vodé,
v" nastrouhana ¢i oloupana zelenina, ke které ma volny pfistup vzduch,

v’ ohfivana zelenina (ztrata roste s kazdym ohfivanim).

Je proto nutné dodrzovat doporucené postupy pii pripravé pokrmil. Zeleninu a ovoce se
napiiklad nesnazime zbavovat slupky, stejné tak brambory vaiime se slupkou. Brambory
bychom m¢éli hojné jist hlavné v zimé, protoze obsahuji vétsi mnozstvi vitaminu C nez ostatni
ptilohy. Dobré vyuziti vitaminu C pak v organismu miZeme téZ podpofit pfijmem vapniku a

hot¢iku (Hejda, 1985).

23



3.4.2 Vitaminy rozpustné v tucich
Tyto vitaminy na rozdil od vitaminl rozpustnych ve vodé umi télo ukladat do
tukovych zasob. To je zarovenl nevyhodou a zdravotnim rizikem, protoze v piipad¢ ze si

nebudeme déavat pozor, mtize dojit az k pfedavkovani.

Vitamin A

Ma pozitivni vliv na zrak, posiluje imunitni systém a zabranuje rakovinotvornému
bujeni. Jeho nedostatek se projevuje poruchami rastu, Serosleposti, rohovaténim sliznic.
Naopak pti prebytku dochazi ke zvraceni, bolestem hlavy, zvétSeni sleziny a jater.
Hypervitaminéza (zvySené mnozstvi vitamind v téle) vSak hrozi az od pfijmu vice nez 30mg
denné. Vitamin A je hojné€ obsazen v rybim tuku, vejcich a jatrech. Je dobré kombinovat jeho
piijem z rostlinné i Zivoc¢isné potravy. Divky od 11 let by mély pfijimat asi 600ug, chlapci od

15 let az 700ug (Panek, 2002; Komprda, 2007).

Vitamin D

T¢€lo si ho umi vytvaret z ¢asti samo. Tvoii se totiz v podkozi diky slunec¢nimu zaieni.
Ma 1écivy vliv na lupénku nebo osteopordzu (fidnuti kosti). Je také nezbytny pro spravné
vstiebavani vapniku a ukladani minerald do kosti. Pfi jeho nedostatku se dostavuji bolesti
kosti, maly rtst, zdcpa €1 svalova slabost. Jeho zdrojem jsou vejce, nékteré syry a ryby.
Nejvetsi mnozstvi vitaminu D obsahuje olej z tres¢ich jater. Zde musime davat pozor, protoze

zde snadno hrozi (pfi vy$si konzumaci) riziko pfedavkovani (Ursellova, 2001).

Vitamin E

Je vyznamny zejména pro zdravé srdce a cévy, Cervené krvinky a také kuazi.
Nedostatek se projevi Castou tvorbou modiin, unavou, malym sexudlnim apetitem. Z vitamint
rozpustnych v tucich je v téle ukladan nejkrat$i dobu. Proto je nutné ho ¢asto dopliiovat. Je
obsazen v liskovych ofiScich, slunecnicovych semenech, avokddu nebo miisli. Doporuc¢ena

davka ¢inni u déti od 11 let 3mg u dévcat a 4mg u chlapct (Kunova, 2011; Poluninova, 1998).

Vitamin K
Tento vitamin piisobi na srazlivost krve a je nezbytny pro vstiebavani bilkovin. Ma
pozitivni vliv na téhotenskou nevolnost a u Zen v menopauze snizuje ztratu vapniku. Je

obsazen v jatrech, sojovém oleji, listové zelenin€ a lusténinach. Jeho dobré vstrebavani
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muzeme podpofit konzumaci jogurtli/napoji na podporu sttevni mikroflory. Jeho nedostatek
se muze projevit prijmy, Spatnou srazlivosti krve ¢i snizenym vstfebavani tuki.
Nejzavaznéjsi je jeho nedostatek u kojencti, kdyZ je jeho koncentrace v matetském mléce

niz$i nez 2ug/litr.

Hypervitaminozy (nadbytek vitaminii)
Vyskytuji se vétSinou jen u vitaminl rozpustnych v tucich. Hypervitamindzy hrozi
predevsim u podavani Cistych a koncentrovanych vitaminovych ptipravkil. Nejcastéji se jedna

o hypervitamin6zu A a D.

v Hypervitaminéza A:
vznik4 nasledkem podavani velkych davek tohoto vitaminu. Projevem jsou otoky koncetin,

kloubi, Casté bolesti hlavy, inava a malatnost.

v Hypervitaminéza D:
nejcastéjsi je u déti, kterym se koncentrovany vitamin D podava pro spravny rast. Nasledkem
této hypervitaminozy jsou bolesti hlavy a zvraceni. Dlouhodoby nadbytek mulize vést az

k odvapnéni kosti a jejich nasledné lamavosti (Hejda, 1985; Komprda, 2007).

3.5 MINERALNI LATKY

Jednd se o anorganické latky, které nemaji pro organismus zadnou energetickou
hodnotu. Avsak pro jeho spravné fungovani jsou nepostradatelné. Maji dtlezitou roli pfi riistu
a tvorb¢ tkani, latkové vymeéné a pienosu vzruchii v nervové soustavé. Navzajem téz spolu
s vitaminy ovliviluji vstiebavani jednotlivych mineralti. Do potravy se dostavaji z piidy, na
které jsou rostliny péstovany. Dané rostliny bud pfimo konzumujeme, nebo slouzi jako

krmivo pro jatecni zvitata, v jejichz mase je pozd¢ji ptijimame my (Ursellova, 2001).

Mineraly se déli dle mnoZstvi potiebného pro ¢lovéka na:
v makroelementy (fosfor, hof¢ik, vapnik, sodik, chlor),
v’ mikroelementy (Zelezo, j0d, mangan, zinek),

v stopové prvky (kfemik, nikl).
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Dle jiného déleni je mizeme rozd¢€lit na Casto se vyskytujici a stopové mineraly.
Nedostatek minerali miize mit za nasledek nejriznéj$i onemocnéni. Nejcastéji v téle chybi
vapnik, jod, Zelezo nebo zinek (Pitha, Poledne, 2009).

Vétsina lidi, kterd se stravuje pfiméfené zdravé, vétSinu mineralt v potravé pfijme.
Rizikové jsou vSak skupiny s alternativnimi zpiisoby stravovani, poruchami piijmu potravy ¢i
téhotné zeny, které maji daleko vyssi potfebu minerdlli nez organismus béZzného c¢lovéka.
Dalsi ohroZenou skupinou jsou staii lidé, ale také sportovci nebo kufaci, kteti nadmérné

zatézuji organismus (Ursellova, 2001).

Nejvice potiebné mineraly

Vapnik

v nich 1 obsaZzen. Jak uz jsem zminil vyse, je taktéz dulezity pro pienos nervovych vzruchl a
srazeni krve. Denni spotteba je 800-1000mg u dospélého cloveka. U t€hotnych zen pak vice,
jeho nedostatek v tomto obdobi (a v détstvi) je nejrizikovEéj$i. Pro spravné vstfebavani
vapniku je dulezita hladina fosforu v téle. Pii nadbyte¢ném mnozstvi fosforu se totiz snizuje

jeho vstiebavani.

Doporucené mnozstvi vapniku u déti je:
v' 1-3roky =350 mg/den

v’ 4-6let =450 mg/den

v 7-101let =550 mg/den

v' 11 - 14 let = 1000 mg/den

Nedostatek vapniku se projevuje svalovymi kiecemi, bolesti svalii a osteopordzou.
Jeho nadbytek je velmi nepravdépodobny, kdyz k nému ale dojde, miize zplsobit napf.
ledvinové kameny. Hlavnim zdrojem je mléko a mlécné vyrobky

(Panek, 2002; Clasenova, McWhirter, 1996).

Hor¢ik
Je dulezity pro zdravé srdce a prevence bolesti hlavy. Obsahuje ho kakaovy prasek,
slune¢nicova, dynova semena nebo ofechy. V ptipad¢ jeho dlouhodobého nedostatku se

objevuje nevolnost, kiece, prijmy a celkova unava. Déti by denné mély pfijimat asi 200mg.
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Fosfor

V soucasnosti je Casty problém s jeho nadbytkem. Pti¢inou je cCastd konzumace
kolovych néapojl, uzenin, tavenych syrt, kde je hojné obsazen. Jeho nadbytek pak vede ke
ztraté vapniku a vzniku s tim souvisejicich problémt. Piijem u déti by mél ¢init 500mg az

1250mg za den (Kunov4a, 2011; Komprda, 2007).

Sodik

Ve vyspélych zemich je jeho doporuceny piijem vysoce piekracovan. S tim souvisi
problémy, jako je naptiklad hypertenze (vysoky tlak). Dlouhodoby piebytek muize byt
pfi¢inou zadrzovani vody v téle a v krajnim ptipadé i smrti. M¢eli bychom proto omezit
kuchyiiskou stl pfi pfipravé pokrml a konzumaci potravin, kde je ho velké mnozstvi. Jedna
se hlavné o uzeniny, rizna slana peciva a pochutiny. A naopak vice bychom m¢li zacit jist

ovoce, zeleninu a mlééné vyrobky.

Zelezo

Dobie vyuzitelné Zelezo je obsazeno v mase. Zejména v hovézim a rybim. Zelezo
nachdzejici se v rostlinach je vyuzitelné o néco méné. Najdeme ho v ryzi, bramborech a
Spenatu. V téle jsou jeho zdsobarnou jatra a slezina (Ursellova, 2001).

Jeho nedostatek zpiisobuje anémii (chudokrevnost) a poruchy imunity. OhrozZeni jsou
zejména vegetariani a lidé drZici nezdravé diety. Déti by mély konzumovat asi 10 - 12mg, od
13 let pak do dosazeni dosp€losti asi 15mg. Pak se potteba lehce snizuje

(Kunova, 2011; Pamplona, 1995).

Jod

Dulezity pro ¢innost $titné zlazy, protoze je soucasti jejich hormont. Problém s jeho
nedostatkem byl hlavné diive a tykal se hlavné urcitych oblasti. Dnes jiZ neni tak Casty. Piesto
je velmi nebezpecny. A to zejména pro déti a t€hotné Zeny. Miize totiz dojit k poruse vyvoje
nervové soustavy ditéte. DalSimi projevy nedostatku miize byt zvySeni hmotnosti, unava a

struma (zvétSena stitna zlaza). Bohatym zdrojem jodu jsou moiské ryby (Panek, 2002).
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4VYZIVAUDETI 6-10 LET
4.1 Obecné aspekty

Malé dit¢ se uci ndpodobu. Odmalicka se snazi napodobovat sourozence, rodice a
vibec osoby kolem sebe. Stejné jako napodobuje jejich chovani, kopiruje a piebira 1 jejich
stravovaci zvyky (Jelinek, 2010).

NemiZzeme ocekavat, ze dit¢ bude jist zdravé a bude mit spravné stravovaci navyky,
pokud vyrtsta v roding, kde se na kvalitu stravy moc nehledi a stravuje se nezdravé. Od dvou
let se strava ditéte zacind podobat stravé rodi¢ii. Rodice by proto méli jit svému ditéti
piikladem. Zdrava strava neznamena jen mensi porce. A navyky, jez si dit¢ ve své rodiné
osvoji, jsou urcujicim kritériem pro to, jak se pozd¢ji v zivoté bude samo stravovat (Friihauf,
2000).

Je téz vhodné¢ zacit co nejdiive ucit dit¢ pravidelnému stravovani. Dité by nemélo jist,
kdy ho napadne. Nepravidelnost ve stravovani totiz ¢asto vede k obezité. Strava by se m¢la
denné piijimat v 5 az 6 porcich (Foit 2000; Pitha, Poledne, 2009).

Pficemz by se nemélo zapominat dodrzovat také spravny pitny rezim. Nejlepsi je,
kdyz dité€ pije hlavné ¢istou vodu (Chaloupka, 2007).

Je nutno pamatovat na to, Ze dité potfebuje také mnohem vice €asu nez dospély, nez si
zvykne na nové jidlo. Potfebuje jednotliv4 jidla ochutnat, aby si zapamatovalo jak co chutné a
na danou chut’ si zvyklo (Pitha, Poledne, 2009).

Souvisi s tim typické stifidani oblibenych a zavrhovanych jidel. Co mu dfive chutnalo,
nechce vzit do ust. A také naopak jidlo, které diive odmitalo, sni s chuti. Doporucuje se diteé
do ni¢eho nenutit. Hrozi totiz velké riziko, Ze se v ditéti vytvofi blok. A v nékterych
pripadech mize mit k dané potraviné odpor opravdu po zbytek zivota (Chaloupka, 2007).

Na druhou stranu vSak urcité neni nutné aktudlné odmitané jidlo zavrhovat, rodice se
ho mohou snazit nenasilné¢ podavat dale. Je velka pravdépodobnost, Ze timto nendpadnym
stylem dité opét k danému jidlu najde cestu. Stejn¢ tak mlize pomoci napodoba v kolektivu
déti. Dité s ptichodem do Skolky a pozdé&ji Skoly uvidi, ze ostatni déti si na jidle pochutnavaji

a zacne je jist také (Frithauf, 2000).

4.2 Stravovani a nastup do Skoly

Stravovaci rezim, navyky a slozeni potravy déti v tomto obdobi prochazi velkymi
zménami. Hlavnim piivodcem téchto zmén je naprosto novy denni rezim. Ten je vysledkem

odchodu z matetské Skoly (¢i domova) a naslednym nastupem na Zakladni Skolu. Stravovani
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ovlivituje celd fada aspektl. Prvnim a zékladnim je Skolni jidelna Skoly (Pitha, Poledne,

2009).

4.3 Role $kolni jidelny a jeji vliv na stravovani

Odbornost persondlu a trend stravovani, ktery ve stravovani razi je zésadni a z velké
¢asti urCuje, jak se nasledujici 1éta dité bude stravovat. Velmi Spatnd situace nastava tehdy,
kdyz je Skolni strava naprosto odlisSna od té, na jakou bylo dit¢ zvyklé z domu. Zde maji
velkou vyhodu déti, které navstévovali matetskou Skolu a jsou tudiz ¢astecné zadaptované.
Naopak nejvetsi problém maji déti, v jejichz rodinach byly vyrazné jiné stravovaci navyky,
nez je bézné. Jedna se napt. o délenou stravu ¢i vegetaridny. Obecné problémovéjsi v tomto
smeru byvaji dévcata. Zejména po nastupu do puberty, coz n¢kdy byva opravdu brzy, jsou
snadno ovlivnitelné reklamou, divéimi Casopisy. Soucasny stav ve Skolnich jidelndch je
slozity. Problémem Skolnich jidelen je pasivnost, nezdjem a nedostatek Casu ve hledani
nejlepsi formy zdravé détské vyzivy. Splni zakladni pozadavky odbornikli, dodrzi piisné
hygienické opatieni, ale tim to povétSinu také konci. Hledani novych modernich postupt a
sledovani trendt chybi (Foit, 2003).

Réd bych zminil, Zze v soucasné dobé¢ mtizeme urcité¢ kladné hodnotit vzristajici snahu
nékterych Skolnich jidelen. A to pouzivat, 1 pfes jejich velkou finanéni ndakladnost,
biopotraviny. DalSimi faktory jsou zajmové krouzky a téZ kamaradi. JejichZ stravovaci
navyky dité z velké Casti prejima a ma sklon je kopirovat, ¢i se jim nevédomky podfizovat.
Zde bych také radd upozornil na nebezpeci ve formé kalorickych sladkosti, fastfoodl, a
sladkych napoji, které déti s oblibou konzumuji. Tato strava je pro déti vyslovené nevhodna

(Pitha, Poledne, 2009; Foit, 2004).

4.4 Nepravidelny stravovaci rezim

Jak uz jsem zminil vySe, nepravidelné stravovani vede k zvySovani télesné hmotnosti.
Ve veékove skupiné 7 — 9 let je nejvyssi nartist obezity u déti viibec. Vyzkumy bylo zjisténo,
ze 20% d¢ti od 6 do 12 let je obéznich. Coz je opravdu alarmujici. Nejmensi vyskyt obezity
byl naopak zjistén u déti ve vékové skupiné 13-17let. Tady se vSak vyskytuje opacny problém

(podvaha). Ta v naprosté vét§ing souvisi s onemocnénimi ptijmu potravy (Chaloupka, 2007).
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Déti travi velké mnozstvi ¢asu ve Skolni lavici. To se s pfibyvajicim vékem navic
stupniuje. Snadno se stane, ze jejich energeticky pfijem mnohondsobné pievysSuje vydej. Déti
sice maji pfijimat vice energie, nez vydavaji, a to z toho diivodu, aby jejich télo mélo dostatek
sily k ristu a vyvoji. AvSak jeho velké prekracovani snadno vede k obezité (Chaloupka, 2007,
Pitha, Poledne, 2009).

Je proto nutné vénovat zdravotnimu stavu a hmotnosti ditéte pozornost a 1 pfi malych
zménach reagovat. A tak odhalit hned v zacatku jak pocinajici obezitu, nebo stejné tak
nepiimétené nizkou véhu a psychické problémy s témito vécmi spojené. V tomto véku se totiz

problémy souvisejici se stravou fesi daleko 1épe nez v pozdé€j$im veku (Pitha, Poledne, 2009).

5 PITNY REZIM

5.1 Vyznam pitného reZimu

Lidské télo je slozeno z 60% z vody. (N&které zdroje uvadéji i vice, dokonce az 70%.)
Toto mnozstvi vody vtéle se musi neustidle doplnovat. Organismus totiz vodu stile
spotfebovava. Je nutna k traveni, preméné latek, dilezita je také ve vyluCovacim procesu a
funguje jako zvlhcovac sliznic. Jiz samotnym dychanim pfichdzi nase télo o 0,31 vody
(Clasenova, McWhirter a kol., 1996).

Dale moc¢i a stolici vyloucime dalSich cca 1,2 — 2 kilogramy vody. Voda v lidském téle
klesa postupné s pfibyvajicim v€kem. S tim souvisi 1 Ubytek na véaze. Nejvice ji ma plod —
okolo 90% hmotnosti, nejméné pak stafi lidé (Panek , 2002).

Voda se nachazi ve vSech tkanich v téle. Nejvice asi 45 - 50% se nachézi v bunkéch.
Zbyl4 polovina je obsazena v krvi, mize a tkafiovém moku. Clovék piijima vodu primarng
tekutinami a tekutou stravou, formou potravin a jidel a pak také pomoci latkové premény.

Clovék bez vody vydrzi asi 5 — 10 dni. Zalezi na odolnosti jedince. Pit bychom méli
pravidelng, a jest¢ dfive, nez se dostavi pocit zizné. A uz vibec bychom neméli Zzizen

ptehliZet a pitny rezim zanedbavat (Hejda, 1985).

5.2 Prehled doporuceného denniho pfijmu tekutin

Doporuceny piijem tekutin se lehce lisi. Primérné se vSak jednd u dospélého cloveka
asi 0 2,5 — 3 litry denn¢. Havlik (2006) dokonce uvadi 3,71 denné u muze a 2,71 u Zeny. Pii
namdhavém fyzickém vykonu nebo v horkém prostiedi by také méla vypit vice vody -az 51

denné.
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Déti

Kojenec — 0,9 — 1, 21 (za 24 hodin)

Batole — 1,2 — 1,51

Dité okolo 6 let — 1,8 — 21

Dit¢ starsi 8 let - 21 a postupné s pfibyvajicim vékem piijimat stejné mnozstvi tekutin, jako

dospély (Gregora, 2004, s. 31).

Piijem tekutin se zvySuje pii sportovni aktivité, nemoci ¢i v letnim obdobi. Déti by
mély pit zejména stolni vodu. Dale pak ovocné €aje ¢i bylinkové ¢aje bez 1écebného tcinku
(Pitha, Poledne, 2009; Chaloupka, 2007).

Ovocné dzusy se doporucuje détem davat jen fedéné a v omezeném mnozstvi. Stejné
tak mineralni vody - maximaln¢ 200ml denn¢. A stfidat jeji druh — aby se do téla dostavaly

mineraly riznych druhi a ne stale stejné (Foit, 2000).

5.3 Rizika nedodrZovani pitného rezimu

Pfi malém, nedostatecném piijmu tekutin dochdzi k dehydrataci organismu. Toto
riziko stoupa v letnich obdobich pfi vysokych teplotach, hlavné pfi del§im pobytu na slunci.
Nejvice jsou pak ohrozeni stafi lidé a déti. Dal§imi riziky jsou zejména prijmy, zvraceni a
horecky, kdy dochazi k vyluCovani velkého mnozstvi potu. VEtsi piijem tekutin by mél byt
samoziejmosti také pii jakékoliv vétsi fyzické zatezi (Kunova, 20011).

Lidé co dostate¢né dodrzuji pitny rezim a piji dostatecné mnozstvi tekutin, maji lepsi

plet’ a jsou odolngjsi vici infekcim. Ty jsou totiz vyplavovany moci z téla ven.

5.4 Dehydratace a jeji projevy (nedostatek tekutin)
Havlik (2006) definuje dehydrataci jako stav nadmérného Ubytku tekutin, a to hlavné
mimobunécénych. Zavazné projevy nastavaji pfi ztraté asi 6% objemu tekutiny v téle.
Akutni dehydratace organismu se projevuje bolesti hlavy, malatnosti, Zizni, kiecemi a
nevolnosti. Zrakem mtzeme zjistit suchou ktizi, vpadlé oci a vyschlé sliznice (Hejda, 1985).
Lidé¢, co piji nedostatecné, se také hiife soustfedi. Pii tézkych dehydratacich dochazi k
poruchdm védomi. Pti dlouhodobé dehydrataci se zvysuje riziko onemocnéni vylu¢ovacich
cest, zanéty ledvin, vznik mocovych kament apod. V nejhorS$im piipadé¢ mize dojit k selhani
ledvin a smrti. Nedostatek tekutin 1ze také poznat podle tmavého zabarveni moci a jejiho

malého mnozstvi (Clasenova, McWhirter a kol., 1996).
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Tabulka 4. Projevy dehydratace lidského organismu

Stupein dehydratace v
(% ubytku hmotnosti)

Projev dehydratace

0-1

Pocit zizné

1-2 Podlomeni mysli

2-3 Ztrata chuti k jidlu
3-4 Nevolnost od Zaludku
4-5 Bolest hlavy

5-6 Zavraté

6-7 ObtiZe s mluvenim
7-8 Obtize s dychanim
8-9 Neschopnost jist
9-10 Apatie, selhavani smysli
10-11 Neschopnost polykat
11-12 Zhrouceni, kolaps
DRUHY NAPOJU

5.5 Cista voda

Nejbéznéjsi a 1 nejvhodnéjsi tekutinou je Cistd voda. A to bud’ voda pfimo z kohoutku,
nebo balend. Jednd se o latku, kterou organismus nejsnadnéji a nejrychleji vstieba.
V soucasné dobé balena stolni voda skoro uplné¢ vytladila konzumaci vody z kohoutku.
Dtivodem je obava z kvality této vody a masivni propagace balené, tudiz placené vody. Tyto
obavy vSak nejsou dnes jiZ opodstatnéné. Je sice pravda, Ze jeji kvalita mize byt v riznych
¢astech republiky odlisna. Avsak jak pise Havlik (2006) jeji zdravotni nezavadnost, zdroje i

distribuce je oSetfena zdkonem €. 258/2000 Sb. ,,0 ochrané vetejného zdravi® a voda je tudiz

pravideln¢ a diisledn€ kontrolovana.

Prvky, které se v ni nachazeji — jako hlinik, fluor a dusi¢nany maji piesné stanovenou
hladinu, kterou nesmi ptekrocit. Balenou pitnou vodu je proto vhodné doporucit spise jen

détem, které jsou na rizikové latky nachyln€jsi a lidem v oblastech, kde je kvalita vody
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problémova. Kazdopadné je vhodné, kdyz si na kohoutek, zkterého budeme vodu pit,
nainstalujeme vodni filtr

(Clasenova, McWhirter a kol., 1996; Kunova, 2011).

S nezavadnosti vody a absenci rizik pfi jeji dlouhodobé konzumaci vSak mnozi tplné
nesouhlasi. A nazory se zde rozchéazeji. Naptiklad Foit uvadi - ,,splnéni normy co do obsahu
dusicnanii a minimalni obsah patogennich bakterii i tézkych kovii jesté neznamend, Ze pitna
voda je kvalitni a Ze jeji dlouhodobd, ba dokonce celozivotni konzumace neprinasi riziko.*
(Fott, 2003, s. 173) V jiné své publikace se zase odkazuje na amerického specialistu. ,,Dr.
Colgan popsal pritomnost skoro 60 000 ruznych chemikalii i v té nejcistsi povrchové vode.

(Fort, 2005, s. 139) A prave ta je zdrojem vétSiny pitné vody.

5.5.1 NejcastéjSi pri¢iny a disledky onemocnéni u déti z konzumace

zavadné vody z kohoutku:

Nadmérné mnoZstvi olova
Dlouhodobd konzumace vody kontaminované olovem (nejcastéji ze starého
vodovodnich olovénych trubek) vede u déti k porucham rastu, mize negativné postihovat

nervovy systém a ledviny. U ditéte t€Z mize zptisobovat problémy s chovanim a prospéchem.

Nadmérné mnoZstvi fluoru

Fluor se pfidava do vody hlavné z dezinfekénich diivodi. AvSak pti dlouhodobém piti
vody, kterd obsahuje vét§i mnozstvi fluéru, nez je dovoleno, miize vzniknout onemocnéni
zvané fluordza. Jednd se o stav predavkovani organismu fluorem. Projevuje se bilymi
skvrnami na zubech. Ptebytek fluéru v téle miize byt také pfi¢inou zvySené lamavosti kosti.
Fluér totiz kosti zhust'uje a ony se diky tomu stavaji kiehéimi

(Clasenova, McWhirter a kol., 1996; Foit, 2005).

Nadmérné mnoZstvi dusi¢nant
Problém, ktery byl hlavné diive, dnes spiSe ojedin€le. OhroZeni jsou zejména kojenci.
Muze u nich vzniknout tzv. syndrom modrého ditéte. Jednd se o zhoubnou anémii. V zaludku

ditéte totiz dochazi k pteméné dusi¢nanti na dusitany, které reaguji s hemoglobinem (krevnim
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barvivem) a snizuji tak jeho schopnost pienaset kyslik v cervenych krvinkach (Clasenova,

McWhirter a kol., 1996).

Chlor

Velmi diskutabilni latkou pfiddvanou do vody je také chlér. Vodu je tieba zbavit
bakterii. A chlérovani je nejlevnéjsi metodou. Proto je nejvice rozsiteny, i kdyz se jedna o
toxicky prvek a je podezieni, ze mad podil na rakoviné tlustého stfeva a konecniku.
V oblastech, kde se do pitné vody piidava velké mnozstvi chloru, je tieba si jeji konzumaci

zejména u déti opravdu rozmyslet (Foit, 2005).

5.6 Mineralni vody

Jedna se o nejstarsi na nasem trhu. Obsahuji rozpusténé mineralni latky, které jsou pro
nas organismus prospéSné. Jejich nadmérny piijem vSak také ptedstavuje riziko, a je proto
tieba jejich spottebu hlidat. Prvky, které se v nich nachazi, jsou zejména sodik, hoic¢ik a
vapnik (Havlik, 2006).

Mineralni vody s vysSim obsahem sodiku by mély vyhledavat zejména osoby se
srdecnim onemocnénim, ¢i osoby s redukéni dietou. VéEtSina populace vSak piijimé sodiku
spiSe nadbytek, a tak jeho dalsi pfijem neni zddouci. Opakem je hoicik. Ten je naopak i pies
svlj pozitivni vliv na srdecni poruchy a stres ve stravé zastoupen malo (Kunova, 2011;
Ursellova, 2001).

Posledni mineralni latkou je véapnik. Kunova (2011) ale upozorituje, Ze lidé trpici
ledvinovymi kameny vapenatého typu by si na ¢astou konzumaci mineralnich vod s vys§im
obsahem vapniku méli davat pozor. Mineralni vody typu Hanacka kyselka nebo OndraSovka

by tedy méli konzumovat spiSe vyjimecné.

Pramenité vody

Stolni, neboli pramenité vody pochazeji z chranéného podzemniho zdroje a jsou to
vody s nizkym obsahem mineréalnich latek. Proto jsou vhodné ke kazdodenni konzumaci. Jeji
uprava a distribuce je regulovdna smérnicemi Evropské unie. Specifickym druhem je
Kojenecka voda. Je to druh podzemni balené vody, jejiz uprava a obsah neni stejny pro celou
EU, ale oSetfuje ji specificka legislativa CR. Ma specifické fyzicko-chemické a
mikrobiologické pozadavky (Havlik, 2006).
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5.7 Balena pitna voda

Je nejvice podobna klasické pitné vodé zkohoutku. ,, Mize byt vyrdabéna
z povrchového zdroje vody, nebo zdroje, ktery je jimi ovliviiovan. Muze byt dezinfikovana
ozonem nebo chlorem.” (Havlik, 2006, s. 21). V soucasnosti tento druh vody vytlacuje
klasickou vodu z kohoutku, i kdyZ je finan¢né nesrovnatelné nakladnéjsi. Lidé casto nevéri

jeji kvalité ¢i podléhaji reklamam (Kunova, 2011).

5.8 Slazené napoje

Jejich obsahem je voda, cukr, oxid uhli¢ity a kyseliny. Zejména citronova a
fosfore¢na. Dale se do nich pfidavaji nejriznéj$i aromata, konzervanty a umeld sladidla.
Velkym problémem jsou také uméla barviva. Po zdravotni ani vyzivové strance nejsou nicim
prospesné a jejich konzumaci bychom se méli zcela vyhnout. Déti mladsi 12 let by je nemély

pit viibec (Foft, 2003; Kunova 2011).

Rizika slazenych napoji

Hlavnim problémem je nadmérné mnozstvi jednouchych cukrt a pfitomnost umélych
barviv. AvsSak vétSina slozek (viz odstavec vyse) obsazenych v téchto slazenych limonadach
je také nezdrava. ,,Jsou hlavni pricinou rostoucich probléemii s alergii, obezitou, diabetem a
osteoporozou‘“ (Foit, 2005, s. 146).
Uméla barviva jako koSenilova Cerven, ¢ert BN, brilantni modf a Zluté jsou povazovany za
jedny zmoznych pficin vzniku détské hyperaktivity. V nékterych stitech jsou nckteré
z téchto latek i1 zakazany. Tyto népoje jsou také pfi¢inou vzniku zubniho kazu. A jak uz jsem

uvedl vyse - snizuji kvalitu kosti (Vrbova, 2001; Foit, 2005).

5.9 Spravny pitny reZim u déti a jeho problémy

Pitny rezim ditéte by mél byt postaven na obycejné, ale kvalitni pitné vodé. Mladsi
déti, ale 1 déti v obdobi ristu a dospivani by také mély ptijimat dostatek mléka. Toto sloZeni
pitného rezimu by mélo byt dopliiovano sklenici ¢erstvé ovocné stavy €i nafedénym dzusem.
Nevhodné ale je pit ovocné dZusy jako hlavni tekutinu (Foit, 2003).

Hlavnim problémem u pitného rezimu déti je vibec dodrzovéani pitného rezimu.
Rodice na déti dostatecne nedohlizi a ty pit asto prosté zapominaji (Pitha, Poledne, 2009).

Dal$im problémem je Castd konzumace pravé slazenych limonad, v mensi mife pak

energetickych napoji. D¢Eti by energetické ndpoje, stejné jako kavu vibec nemély pit.
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Nevhodné je také uzivani iontovych népoji u sportujicich déti. Ty jsou na n¢j mnohem

citlivéjsi nez dospéli a hrozi jim poSkozeni ledvin (Fott, 2005).

Tabulka 5. Doporuceny prijem pro déti (nesportujici)

Vek Objem na 1kg vahy za
dicete den Priimérna vaha ditéte vkg | Celkovy pFijem v ml
2 roky 125 14 1750
5 let 100 8 1800
8 let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150
Tabulka 6. Doporuceny piijem pro déti sportujici
Chlapci
Vék | Zakladni prijem | Trénink: 1 hodiny | 2 hodiny | 3hodiny
11-12 | 2000-2200 2300-2700 2600-3000
13-14 | 2200-2400 2800-3200 3100-3600 | 3600-4300
15-18 | 2600-3000 3000-3500 3400-3800 | 3800-5000
Divky
VE&k | Zakladni pfijem | Trénink: 1 hodina | 2 hodiny | 3hodiny
11-12 | 2200-2400 2500-2800
13-14 | 2300-2500 2600-2900 2900-3100 | 3500-4200
15-18 | 2300-2600 2600-2900 2900-3100 | 3500-4200
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6 SNIDANE UDETI 6 - 10 LET

Strava u déti v tomto vékovém obdobi by méla byt rozvrhnuta do 4 — 5 porci denné.
Po nastupu do Skoly vSak dit¢ zac¢alo mit nové povinnosti, které diive nemélo. Octlo se
denni rezim prochazi naprostou zménou. Pravidelny stravovaci rezim je tak neziidka
opomijen a nejcastéji to odnasi hlavné snidan€ (Pitha, Poledne, 2009).

Nepravidelnost ve stravovacim rezimu vSak miZe mit vazné nasledky. Hlavnim z nich
je zvySovani t€lesné hmotnosti, problémy s travenim a v extrémnich ptipadech pii
nepravidelné a zaroven nezdravé straveé i zalude¢ni viedy. U déti ve v€ku 7 — 9 let je nejvyssi
jejim ucelem je dodat télu energii pro zacatek dne. T¢€lo totiz i pies noc spotiebovava energii a
Ziviny, proto je tieba je doplnit. Snidan¢ by méla byt slozena tak, aby pokryla zhruba 20 -
25% celkového denniho piijmu energie, coZ je asi 1500 az 2000 kcal. (Stritecka, 2009).

6.1 Soucasna situace

V soucasné dobé ji vSak velka ¢ast déti vynechava. VétSina déti zacind stravovaci
rezim az svacinou. Foit (2003) uvadi, ze divodem je z casti i brzky zacatek vyucovani.
Zacind nevhodné brzy a ¢asnd ranni hodina neni nejvhodné&jsi pro piijem potravy. Ta ma ve
stravovani dilezitou roli, protoZe snidani do urcité miry nahrazuje. Rodice by tedy méli dbat
na to, aby déti méli svacinu ptipravenou kazdy den. A ta by tedy méla odpovidat zdsadam
zdravé vyzivy. Skladat by se méla naptiklad z peciva s rostlinnym tukem, syrem a zeleninou,

nebo nachystat pecivo s ovocnym salatem (Pitha, Poledne, 2009).

6.2 Energeticka hodnota snidané

Jestlize déti nesnidaji a nemaji ani kvalitni svacinu, pfijem energie neni ni¢im
nahrazen a détem miiZze schazet az 10 — 15% celkové denni energie! Neni také vhodné nechat
déti, at’ si svacinu udélaji sami, nebo jim dat penize at’ si svacinu koupi. Déti maji totiz sklon
kupovat si jidlo nevhodné, ¢i dokonce nezdravé. Je nesmirn¢ dilezité, aby rodice v nejvyssi
mozné mife na co mozna nejvetsi dodrZzovani stravovaciho reZzimu a to zejména na svaciny,

dohlédli. Nejvhodnéjsi je ji détem opravdu pfipravit. To bohuzel v dnesni dobé kviili pracovni

vytizenosti rodict neni mozné (Fott, 2003).
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A tak si déti ¢asto kupuji svaciny, a to podle svého vybéru. Nejéastéji se
jedna o:

v  obloZené bagety

v parky v rohliku

v salamandery

v’ sladkosti a sladké limonady

v/ uzeniny

6.3 Rizika absence snidané

Absence snidan¢ a nevhodna svacina ma sviij podil na alarmujici rist détské obezity,
zvySené kazivosti zubll, problémim s trdvenim a jinymi problémy souvisejicimi problémy.
Proto je dulezité apelovat na rodice, aby se snazili na dit¢ dohlizet a vést k tomu, aby snidalo.
A snidalo pokud mozno spravné. V pfipad¢, ze dit¢ opravdu jen svaci, tak aby svaciné
vénovali zvySenou pozornost a pripravovali mu ji sami. A kdyZ nemaji ¢as, tak aby mu ji
nachystali tfeba 1 s predstihem vecer. V piipadé Ze je pfipravovat opravdu nemohou, nebo
nechtéji, aby je alesponl zakoupili oni a nenechali dité, aby si je kupovalo samo. Umozni tak
ditéti alespont Castecné zdravé jist a predejdou nejriznéjSim zdravotnim problémim. Je

dokazano, ze najedené déti se ve Skole 1épe soustiedi a uceni jim jde snadnéji.

Rodi¢e dale také mohou sledovat jidelni listek $kolni jidelny. Skolni strava je sice
kontrolovdna pomoci tzv. potravinového koSe, avSak i1 ptesto mnoho Skolnich jidelen vati
jidla, ktera nemusi byt Gpln¢ idedlni. Rodice pak mohou doma détem ten den na svacinu ¢i

vecefi pfipravit stravu, kterd jim doplni chybéjici slozky stravy. (Foit, 2003)

7 CHYBY RODICU VE VYZIVE SVYCH POTOMKU

Nejcasté¢jSim problémem, které rodi¢e v oblasti vyzivy svych déti délaji, pomineme-li
jejich vlastni nezdravé stravovaci ndvyky a maly zdjem o vyzivu svych déti je nadmérné
predkladani sladkosti svym potomkiim. Velké mnoZzstvi rodi¢i, i1 pfes vSudypiitomné rady a
doporuceni odbornikli déti ,,zasobuje,, mnozstvim sladkosti. Neziidka ho pouZzivaji jako
urcity druh odmény. To je i Casty neSvar prarodicu (Foit, 2003).

Dité si pak na sladké lehce zvykne a zacne jej vyZzadovat. Konzumace sladkosti vSak
sebou piinasi velké mnozstvi rizik. Zminim ty hlavni a tim je obezita (sladkosti jsou velkym a

rychlym zdrojem energie), kazivost zubii a také ztrata chuti k jidlu. Dité se totiz citi syté. Na
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druhou stranu bychom sladké neméli détem zakazovat, protoze hrozi, Ze je dit¢ bude tajné
vyhledéavat, podle znamého pravidla, Ze zakdzané ovoce nejlip chutnd. Takze obcCas n&jaky
pamlsek mizeme potomkovi dopfat, ale rozhodn€ by to nemélo byt pravidlem. Idedalni je
ditéti jako mls davat ovoce a ovocné salaty (Clasenova, McWhirter a kol., 1996).

Mezi dalsi chyby patii nuceni ditéte dojidat jidla, stejn¢ tak jako ncktera jidla
zakazovat (napf. pod n&jakym trestem), Castd konzumace fizkli a smazenych jidel, Casté
navstévovani fastfoodll a konzumace hamburgerii, hotdogii ¢i pizzy. Chybou je i mélo Casté
podavani zeleniny a ovoce. Ale také Casté pouzivani konzervované zeleniny ¢i ovoce (Foft,

2003; Gregora, 2004).

Naopak mezi Zadouci chovani u rodict patii to, aby déti odmalicka vedli k dostate¢né
konzumaci zeleniny a ovoce, nechat ho jist tolik, kolik bude chtit a nenutit ho piejidat se.
Dobré¢ je 1 svého potomka zapojit do ptiprav jidla (samoziejmé piiméfené jeho véku) a myslet
na to, ze spolecné posezeni u jidla muze byt také dobrou pfilezitosti (v dnesni dobé jednou
z mala), jak posilit spolecenské vazby. To bychom méli mit na paméti vzdy, kdyz zasedneme
ke stolu. A alesponn na chvili odlozit starosti a spéch a vénovat ptlhodinu svého casu

piijemnému posezeni u jidla (Clasenova, McWhirter a kol., 1996).

7.1 PROBLEMOVE POTRAVINY

Cukrovinky a sladkosti obecné

Jejich konzumaci u Skolnich déti by méli rodi¢e vénovat zvySenou pozornost, zejména
z toho dlivodu, Ze ptes den s nimi nejsou. Déti mohou sladkostmi nahrazovat urcita jidla, ¢i se
jimi dojidat. Vznika zde neopodstatnény zvySeny piijem energie a s tim spojené riziko obezity
a dal3ich problémil. Re$enim neni sladkosti zakazat ale pokusit se je nehradit vhodngjsimi
potravinami, které détem budou chutnat. Jedna se kuptikladu o susené ovoce, ovocné salaty,

¢okolady s vyssim podilem kakaa ¢i ofechy (Foit, 2003; Pitha, Poledne, 2009).
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7.2 Cukr a jina sladidla

Ze zdkona o potravinach mizeme pojmenovanim cukr oznacovat pouze sacharézu (cukr
fepny a titinovy). Mezi dalsi pfirodni sladidla patii dextrdza, fruktdza, laktdza aj. RozliSujeme

nekolik typi cukru. Cukr bily, surovy hnédy, tmavy a ¢erny (Mandzukova, 2007).

Cukr bily s obsahem sachardzy 99,7%. Organismu slouzi pouze jako zdroj energie.
Jeho spotieba je velmi vysoka, i kdyZ vyzivova doporuéeni obyvatelstvu CR stéle nabadaji ke
snizovani spotieby. Optimalni by bylo snizit spotfebu asi o polovinu, jeho spotieba vsak stale
neklesd a progndzy nejsou piiznivé. Spotieba totiz ziistdva neménnd od konce 50.let, kdy
doséahla hodnoty 38kg na 1 obyvatele.

Cukr pfrirodni (t¢z hnédy) ma vyssi vyzivovou hodnotu z divodu vétsiho obsahu
mineralnich latek, ale realnd vyzivova hodnota je nizSi. Jeho vyzdvihovadni ma spise
ekonomicky podtext.

Med — je jednim ze zdravéjsSich sladidel. Obsahuje jednoduché sacharidy — glukézu a
frukozu, esencidlni kyseliny, mineralni latky a vitaminy. Jejich pfijem je vSak minimalni,
protoze med obvykle konzumujeme jen v malém mnozstvi. A jeho vyzivova hodnota také

neni piili§ vysoka.

7.3 Cukrovinky

Ze zakona je déno, ze za cukrovinku se povazuje potravina, jejiz hlavni surovinou
byly cukry, v€etné nahradnich sladidel. Do této skupiny se fadi i vyrobky s obsahem kakaa,
které nespliuji pozadavky pfedepsané pro jejich zatfazeni do ¢okolad.

Z vyzivového hlediska se jedna pouze o zdroj energie. A jejich konzumaci se zvysuje riziko
zubniho kazu, nehled€ navic na soucasnou konzumaci syntetickych barviv v nich obsazenych.
Konzumace by proto méla byt minimalni a rodi¢i disledné kontrolovand (Pitha, Poledne,

2009; Panek, 2002).

7.3.1 Cokolada, kakao

Cokolada je bohaty zdroj energie. Ma pifjemné chutové vlastnosti, navozuje i
pozitivni smyslové prozitky. Obsahuje téZ povzbuzujici latky theobromin, kofein a theofylin.
Dale se v ni nachazi i pfirozené antioxidanty (hlavné flavoidy) a dalsi prospésné latky. Na
druhé stran€ ma velky obsah tuki, cukru a jak jiz jsem zminil je velkym zdrojem energie.

Takze obcas neuskodi, ale neni uréena k pravidelné konzumaci.
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Kakao

Kakaovy prasek je surovina, ktera se ziskava praZzenim kakaovych bobt, z nichz byl
¢asteCné odstranén tuk. Pouziva se jako jedna ze slozek vyroby cokolady, ¢okoladovych

bonbont a jinych vyrobkil. Kakaovy prasek slouzi také k ptipraveé napoju (Panek, 2002).

8 VYZIVA DETIi 10 — 15 LET
8.1 Obecné aspekty

Toto obdobi je obdobim plnym zmén. Zmén, které nejsou snadné ani pro dit€, ani pro
jeho rodice. Je to obdobi, kdy pomalu nastupuje puberta. Ta je charakteristicka zménami ve
vyvoji a rustu ditéte. Tomu je tieba ptizpisobit vyzivu ditéte. Pubertu mizeme z biologického
hlediska definovat jako ,,hormonalné podminény proces fyzického zrani a riistového vysvihu,
na jehoz konci je jedinec schopen reporodukce. (Snajderova, Zemkova, 2000, s. 12).

U nékterych divek se nastup puberty dostavuje opravdu brzy. Proto je nutné i s timto
pocitat a v tomto obdobi ji vénovat (zdraveé) zvySenou pozornost. A kdyz toto obdobi opravu
piijde, vysvétlit ji co se s ni déje, poradit ji a vhodnym zpiisobem pomoci.

,,Prvni somatické znamky sexudlniho zrani se objevuji u divek v primeéru v 11 letech, u
chlapcii v 11,5 letech. K rustové akceleraci zacina u divek v 10 letech, u chlapcii v 12,5.
Odstup mezi prvnimi somatickymi projevy puberty a pocdtkem ristového urychleni je u

chlapcii vétsi nez u divek. “ (Snajderova, Zemkova, 2000, s. 28)

8.2 Vyziva adolescentii

Vyziva adolescentli by méla obsahovat vétsi mnozstvi vSech Zivin a zajistit dostatecny
ptisun energie, kterd je v tomto obdobi piekotného ristu a vyvoje velmi potiebné (Clasenova,
McWhirter a kol., 1996).

Je tfeba dodavat dostatecné mnozstvi bilkovin dilezitych ke tvorb& svaloviny,
vapniku, fosforu a celé¢ fady vitamint, zejména C na ochranu proti infekcim, D na podporu
spravného ristu kosti a vitamini B a A na podporu uceni. Z divodu zvySené tvorby hormonii
je také nutny dostate¢ny piijem tukd. Pitha, Poledne (2009) pisi, ze podil tukt u adolescenta
by mél délat asi 30-35% z celkového pfijmu energie. Samoziejmosti pak je pouZzivat hlavné
rostlinné tuky a minimum téch zivocisnych.

ale zvlast nebezpecna. Dochazi totiz k opravdu rychlému ristu a zaroven rastu svali a
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ukladani tuka (zejména u divek) a to mtize zpusobit vazné poruchy rtstu, hormonalni poruchy
aj. Na druhou stranu bychom vSak neméli détem v puberté uplné povolit charakteristické
,prejidani se,,. Jejich spotieba energie je sice tak velkd, ze si vahu nijak hlidat nemusi, ale
takovymto nezdravym piejidanim vznikaji tukové buiiky, které mohou obezitu zapfticinit
pozdéji (Panek, 2002).

ProtoZe navic zacinaji daleko vice Casu travit mimo domov a tim padem se i vice
mimo domov stravovat, je dilezité s nim o tom co ji mluvit a snazit se ho alesponi trochu

nasmeérovat.

Problémy ve stravovani

Typickym problémem je zanedbavani pravidelného stravovani. I u starSich Skolnich
déti plati, ze by méli jist 5-6 krat denn€. Neni vSak vyjimkou, ze néktefi ji jen 4 ale i (pouze!)
3 krat denné. Ptijimani stravy ve 3 a méné porcich denné se vSak jiz tyka spiSe mladistvych
okolo 16-19 roku. Pokud vSak nema organismus pravidelny pfisun stravy nékolikrat denné,
zvykne si ukladat tuk do zéasoby.

Dalsim neSvarem je obliba fastfoodti a stankl s rychlym obcerstvenim. Adolescenti
maji radi sladkd (a vétSinou hodné tucnd) jidla. Volnost, kterou s vékem ziskéavaji spolu
s pracovni vytizenosti a nezdjmem rodicli nahrava vyrobctim nejriiznéjsich sladkosti, napoj,
hamburgertiim a podobné. V téch je nejen nadmérné mnozstvi tuki, ale 1 soli a v sladkych
kolovych napojich i hodné fosforu, coz také neni dobré.

Navic jsou daleko vice ovlivnitelni reklamou neZ dospéli. Snadno témto nezdravym
jidlim propadnou. Vysledkem je znicené zdravi a vétSinou obezita, které¢ se vétSina z nich

nedokaze po zbytek zivota zbavit (Pitha, Poledne, 2009; Panek, 2002).

SloZeni stravy

Velmi dtlezitou roli u starSich déti, které prochdzeji pubertou, jsou mlé¢né vyrobky.
Dostatek vapniki a plnohodnotnych bilkovin je nutny pro zdravy rist kosti. Tento pfisun
zajistime 2 porcemi mlé¢nych vyrobkli denn€. Vhodny je jogurt, kvalitni syr nebo obycejné
sklenice mléka (Clasenova, McWhirter a kol., 1996).

Ve stravé by se méla hodné vyskytovat vejce a lusSténiny. Samoziejmosti by mélo byt
maso. Nejlépe libové vepiové, dritbezi €i rybi (napf. sardinky, které obsahuji velké mnozstvi

vapniku).
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Na rozdil od mladsich déti jiZz mohou bez problémi konzumovat celozrnné pecivo. Vhodné
jsou také téstoviny nebo ryze. V zimnim obdobi je vhodné jako ptilohu servirovat brambory,
kvili obsahu vitamind C. Kazdy den by také déti v tomto véku méli jist alespoil jednou
(idealni je 2x) ovoce a zeleninu. Déti v tomto veéku, ale také ty starSi v puberté, vSak zejména

wewvr

zeleninu uplné odmitaji (Foit, 2003).

9 SNIDANE U DETI 10 - 15 LET

9.1 Soucasna situace

Tato v€ékova skupina je jeSt€¢ mnohem problematictéjsi nez mladsi Skolaci do 10 let. Je
to zCasti zplisobeno tim, Ze rodice jiz nevénuji takovou pozornost tomu, co jedi. ProtoZe jsou
jiz ,,velké,, a nechavaji je, at’ snidaji samy. Navic velka ¢ast rodi¢li nema moznost a ¢asto ani
zajem kontrolovat co snidaji, natoz jestli viibec snidaji.

Déti obecné pak snidani neptikladaji velky vyznam a radéji si prispi. Dalsim divodem
je 1 to, ze si mysli, Ze snidan€ je pro n¢ jiz néco piezit¢ho, co je podle nich urceno spise
malym détem. Nejhor$i moznost (hlavné u starSich déti) je, ze nesnidaji a ani ve Skole
nechodi na obéd. A ji, az kdyZ se vrati domii ze Skoly. A to takovym zpisobem, ze tzv.
vyluxuji lednicku. Tento zpasob stravovani vede pouze ke zdravotnim problémum.

Nejzaludngjsi na tom je, ze se povétSinou projevi az v dospélosti (Foit, 2003).

9.2 Doporucené sloZeni snidané

Snidan¢ by meéla obsahovat velké mnozstvi latek dodavajici energii. V organismu
totiz, jak uz jsem psal vyse, probiha nescetné mnozstvi procest (napft. ¢innost srdce, dychani,
udrzovani stalé télesné teploty), které spottebovavaji velké mnozstvi energie. A tu je tfeba
doplnit. Doporucené jsou celozrnné obiloviny. Ty se travni pozvolna a udrzuji tak po delsi
dobu spravnou hladinu glukézy v krvi. Nez klasicky chleba je dobré konzumovat kvalitni
misli s mlékem nebo jogurtem. Mimo jogurt je dobré jist také tvaroh a lepsi syry (Pamplona,
1995).

Dalsi moznosti jsou lupinky s mlékem, nebo také ovesné vloCky se zeleninou ¢i
kousky ovoce. T¢lo totiz travi Skrob obsaZeny v ovesnych vlockach pomaleji a diky tomu se
energie uvoliuje postupné a vydrzi déle. Navic oves obsahuje i velké mnozstvi vlakniny,

kterda podporuje spravné traveni a Cinnost sttev. Obilné vloc¢ky jsou velmi oblibené jiz od
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zacatku 20. stoleti, kdy zacaly byt masoveé vyrabény. V soucasné dob¢ je vSak na trhu velké
mnozstvi levnych vyrobk, které jiz tak zdravé nejsou (Clasenova, McWhirter a kol., 1999).

Je proto tfeba mezi nimi vybirat. Vyzivové vysoce hodnotné jsou i nejriiznéjsi ofechy.
Ty jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin a vapniku, coz jsou
vSechno slozky, které déti v tomto obdobi ristu hodné potiebuji (Pamplona, 1995).

V piipadé ze opravdu déti snidat nechtéji, rozhodné je nenutme. Spise ditéti zkusme
davat mensi vecefi, pfipadné i mensi mnozstvi. A na snidani se mu snazit nachystat - alespon
ze zaCatku néco, co ma rad. Ale v kazdém piipad€ néco zdravéjsiho. Snidané se tak pro ngj
stane piijemnéjsi.

Kdyz ani to nepomulze, snazme se mu pribalit do Skoly alespon néjaké ovoce -
pomeran¢, mandarinku, grapefruit. Neni vSak vhodné podavat stale a ve velkém mnoZzstvi
pouze jizni ovoce. Na jidelni¢ku by urcité¢ mélo objevit jablko, bandn apod. (Foit, 2003).

V mensi mife mu miizeme dat téz suSené ovoce (Svestky, meruiiky, hrozinky). Ale to
spise jako dopln€k naptiklad k jogurtu (Clasenova, McWhirter a kol., 1999).

K piti je opét vhodné mléko. Tém déti, kterym déla potize, miZzeme davat mléko
sojové. Ma sice mén¢ vapniku a vitamint, ale je to lepsi nez zadné mléko. Kdyz potomek
mléko vylozené odmité, opét ho nenutime. Misto néj mu ddme ovocny c¢aj, Cerstvou ovocnou

stavu nebo nafedény dzus.

9.3 Nevhodna snidané

V soucasnosti je velkym problémem otdzka, zda je lepSi snidat nezdravé, nebo
nesnidat viibec. Kazdopadné je zcela nevhodné, aby rodice ve snaze ptfimét dit€, aby snidalo,
davali k snidani sladkosti, nebo stale jen sladké pecivo.

Chybné je také podavani stale stejné stravy, bilého peciva, nebo starsi zvadlé zeleniny.
Stava se, Ze nckteré deti vyzaduji ke snidani uzeniny. Velké mnozstvi mu je neodpird a
naopak dopteje. Maso ptece déti potfebuji. Tyto uzeniny vSak maji do kvalitniho masa
povétsinou hodné daleko. Spise jsou diky nadmérnému mnozstvi soli a jinych latek vylozené
nezdravé. Vhodna je maximalné néktera kvalitni Sunka.

Dobré neni ani Casté podavani miisli ty¢inek a suSeného ovoce napt. v jogurtu. Jsou
totiz zdrojem velkého mnoZstvi energie a navic mohou mit podil na zvySené kazivosti zubt.
Nemluvé o tom, ze velkd ¢ast levného misli a misli ty¢inek ma ke zdravému pokrmu hodné

daleko. Diky sirupu a velkému mnozstvi cukru se jedna spis uz jen o sladkost. Dale bychom
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ditéti také neméli pravidelné prikladat k snidani nejrtiznéjs$i druhy pamlski, ale radéji je

nahradit ovocem (Pitha, Poledne, 2009; Foit, 2003).

10 DETSKA OBEZITA
10.1 Uvod

Obezita je stav nadmérného mnozstvi tuku v organismu. Kunova (2011) uvadi, ze
normalni podil tuku v téle ¢ini okolo 25% hmotnosti u Zeny a 15-20% u muze. Jako obezita se
oznacuje stav, kdy podil tukové tkan¢ presdhne 25% u zeny ¢i 20% u muze (Panek, 2002).

K hodnoceni obezity se nejcastéji pouziva Body Mass Index. Ten se vypocita pomoci
vzorce kg/m?. Tato metoda vSak neni piesnd u asijské a africké populace. Dal§imi moZnostmi
méfeni obezity je mé&feni poméru obvodu pasu ku obvodu bokt (tzv. WHR) a méteni obvodu
pasu.

U déti je vSak zjiStovani obezity pomoci BMI problematické. Vyzivovy stav a
hmotnost se proto nejcastéji hodnoti porovnavanim dat dané vékové skupiny ziskanych

z vyzkumu (Vitek, 2008).

Ve svété, véetné Ceské republiky se procento obéznich lidi v populaci velmi rychle
zvysuje. Vitek (2008) uvadi, ze v r. 2002 bylo 51% populace v CR obézni. A obezita stale
vzrista a to i u stfedni a mladsi populace. Velkym nebezpecim je pak praveé détska obezita. Ta
je totiz zakladem té€zké obezity v dospélosti, nemluvé o psychickych a socidlnich dopadech na
dit¢ (Panek, 2002).

Tabulka 6. Hodnoty BMI a obvodu pasu pro Evropany

BMI (kg*m'z) Obvod pasu (cm)
Mira rizika -
Muzi i Zeny Muzi Zeny
Nizké 19-24.9 do 94 do 80
Zvysené 25-29,9 94-102 80-88
Vysoké 30-39,9 nad 102 cm nad 88 cm
Extrémné vysoké nad 40,0 -

45




10.2 Priciny détské obezity

Vzrlstajici détska obezita v rozvinutych zemich se stava velkym problémem. Nejhtie
jsou na tom USA. Rist obezity u déti se vsak jiz stal velkym problémem i v Evrop¢. Vitek
(2002) piSe, ze v Evropské unii je obézni 25% détské populace.

Jako hlavni pfic¢iny bychom mohli jmenovat nevhodny zptlisob stravovani. Tedy piijem
stravy s vysokym obsahem tuki a cukrii, oblibenosti sladkych napojt a stravovani v fetézcich
rychlého obcerstveni. DalSim faktorem je nedostatek pohybu. Galloway (2008) uvadi, ze déti
ve véku 8 — 18 let travi v priméru skoro 7 hodin denné u TV nebo pocitace. Mezi dalsi

pfiCiny patii napft. stres a genetické dispozice (Foit, 2003; Pitha, Poledne, 2009).

Détskou obezitu vSak ovliviiuje cela Fada dalSich faktori jako:
Ekonomicka situace rodiny

Je prokazané, ze u Zen z chudsSich pomért je vyskyt obezity vyssi. U muzil je tomu
naopak. S vy$§imi pfijmy u n¢j roste riziko obezity. Domacnosti s nizSim piijmem také

konzumuji mén¢€ ovoce a zeleniny, ale vice tu¢nych jidel a cukra.

Vzdélani — lidé s vysSim piijmem vice dbaji o své zdravi a k tomu vedou i své déti.

Kojeni — dit¢ by se m¢lo kojit alespon 6 meésicti, kratsi doba muze zvysit riziko obezity.

Obezitu dale také ovliviiuji faktory jako porodni hmotnost, vyska ¢i pohlavi (Vitek, 2002).

10.3 Prevence détské obezity

Prvnim dilezitym bodem je jiz samotnad strava téhotné Zeny. Plod je totiz velmi
nachylny k vytvofeni si navyku na cukry, tuky ale tfeba i kofein ¢i alkohol. Jidelnicek t€hotné
zeny by mél byt vyvazeny s minimalnim podilem jednoduchych cukri a chemicky
konzervovanych potravin. Dal$im jiz zminénym faktorem je kojeni a obdobi asi 1 roku po
ukonceni kojeni. Matefské mléko je tou nejvhodnéjsi stravou. Kojenec neni zatézovan tézko
stravitelnymi bilkovinami, cukry a tuky jak je tomu v pfipadé umélé vyzivy. Po odstaveni

kojence neni dobré piesptiliSnd konzumace mléka a obilovin (Foit, 2003; Foit, 2004).

Dalsi kritické obdobi je kolem 10. roku. Tedy obdobi zacinajici puberty. Poslednim

obdobim je vé€k mezi 14-18, kdy zejména chlapci konzumuji ohromné mnozstvi jidla. VéEtsi
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mnozstvi stravy sice potfebuji pro spravny rist a vyvoj, avSak miize byt také pticinou
nasledné obezity ve starSim veku (Foit, 2004).

Déti v tomto véku maji v oblibé pizzu, fastfoody a sladké napoje. Navic jsou snadno
ovlivnitelni reklamou. Proto, 1 kdyz se zacinaji doma stravovat ¢im dal méné a stravuji se
podle vlastniho uvazeni, rodi¢e by meli dohlédnout na dodrZzovani alesponn zakladnich
pravidel zdravé stravy (Pitha, Poledne, 2009).

V tomto obdobi také nejCastéji vznikaji opacné problémy, a to poruchy pifjmu

potravy. Ty se vétsinou vyskytuji hlavné u divek. Viz. kapitola Poruchy pfijmu potravy.

Obecn¢ plati, Ze by rodice méli dohlédnout na to, aby déti jedly Casto, ale v menSich
davkach a neptejidaly se. A také aby mély dostate¢ny pohyb, k némuz je nutné je odmala
vést. Idedlni variantou je podporovat je v né¢jakém sportu (Galloway, 2007).

Zadouci je téZ zvysit podil ovoce a zeleniny ve stravé, vyhybat se podavani slazenych
napoji a sladkosti, uzenin s vysokym obsahem soli a rovnéz navstévam fastfoodl. Je téz

vhodné naucit dit€ jist celozrnné pecivo a snazit se bilému vyhybat (Foit, 2004; Vitek, 2008).

10.4 Onemocnéni souvisejici s obezitou

Obezita je zavazny stav vedouci k celé fadé onemocnéni. V détském véku se vétSinou
po biologické sice strance jeSté nejednd o zadvazné nemoci (zejména pietézovani kloubi,
ploché nohy, vyssi krevni tlak), ale v dospélosti je situace jind. Obezita u dosp€lého jednice
vede k mnoha (i smrtelnym) onemocnénim. Proto je tieba se obezity zbavit co nejdiive.

Do 18-21 let jsou stale vysoké Sance se obezity zbavit a ziskat tak dobry zdravotni stav
a pii dodrzovani zasad zdravého stravovani si jej udrzet. V pozdéjSim véku se jiz obezity
zbavuje opravdu velice tézko a velkd ¢ast lidi se ji nedokaze zbavit (i pres velkou snahu)
nikdy. To plati zejména u divek. Jestlize do 18 let s obezitou nic neud¢laji, pravdépodobné

jim zlstane po cely zivot a bude se jen zhorSovat (Foit, 2004).

V pripadé, Ze se obezity jedinec do dosaZeni dospélosti nezbavi, je ohroZen celou Fadou
chorob:

Kardiovaskuliarni nemoci (onemocnéni srdce a cév). Jedna se o onemocnéni srdce a
cév. Je to nejéastéj§i ptic¢ina umrti v CR. Dal§imi onemocnénimi jsou diabetes mellitus
(cukrovka), nemoci zaZivaciho traktu, Zlu¢niku, jater, devastace kloubi a nadorova

onemocnéni. Ty jsou druhou nejCastéjs$i pficinou umrti. V pfevazné vétSiné se jednd o
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rakovinu tlustého stfeva, jicnu, ledvin prsu a Zlu¢niku. Obezita ma také souvislost s celou

fadou dalSich onemocnéni, napt. poruchami spanku (Vitek, 2008).

Jak uz jsem ale fekl, u déti nejsou problémy obezity zdravotni, jako spiSe
psychosocialni. Obézni déti maji daleko vétsi potize navazovat socidlni vztahy a zaclenit se
do spole¢nosti. Casto jsou z kolektivu vy&lenény a jsou teréem posméchu a ikany. To vede
ke ztraté sebevédomi a vzniku véznych psychickych problému. Tyto osoby Casto dosahuji
nizsiho vzdélani a v dospélosti téz hiife nalézaji uplatnéni na trhu prace. Je dokdzano, ze déti
s optimalni hmotnosti naopak maji zdravou sebediivéru, radost z pohybu a niz§i vyskyt

deprese (Galloway, 2008;Vitek, 2008).

onemocnéni
Zlueéniku

hypertenze

diabetes
mellitus
2. typu

obezita
rizika

selhani
ledvin

mozkova
mrivice

ateroskleroza

srdeéni
selhani

Obrazek 2. Rizika obezity (Frej, 2005)

11 PORUCHY PRIJMU POTRAVY
11.1 Pri¢iny vzniku poruchy prijmu potravy

Jsou stejnym problémem jako détskd obezita, jen jsou zplisobeny opacnou piic¢inou.
Tou je omezovani pfijmu potravy, zvraceni nebo vyvoldvani priiymd, aby byl energeticky
piijem z potravy co mozna nejmensi (Panek, 2002).

V soucasné dob¢ pocet ptipadi stale roste, a vyskytuje se u ¢im dale mladsich osob.

Jednou z hlavnich pfi€in rozmachu tohoto onemocnéni je negativni vliv reklamy a tlak
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spolecnosti. Masmédia vyzdvihuji opravdu velmi §tihlé (az vyzablé) modelky a zahlcuji nas
obrovskym mnoZstvim jejich, vétSinou vyretuSovanych, umélych fotografii. Stejné tak
spolecnost obecné vyzdvihuje tzv. kult Stihlosti. To vSechno negativni plisobi zejména na
mladé, nevyzralé a snadno ovlivnitelné divky. Poruchy pfijmu potravy se vSak vyskytuji
v celé populaci. U Zen, stejné jako u muzt. Stejné tak rozhodujici neni ani vék, mizeme jen

fici, ze v urcité vékové kategorii je vyskyt vyssi (Krch, 2010; Pitha, Poledne, 2009).

11.2 Mentalni anorexie
Americké psychiatrickd asociace uvadi jako kritéria pro mentalni anorexii tato kritéria:
v’ intenzivni obava z piirtstku na vaze a obezity,
v odmitani udrzet min. vahu vzhledem k véku, vysce a pohlavi,
v" je naru$eno vnimani vlastniho téla,
v

absence menstruace déle nez 3 cykly (Frahaiif, 2000).

Prvni ptfiznaky menstruace se u divek vétSinou zacinaji objevovat mezi 13. - 16.
nastupem dospivani, coz je vSak zcela normdlni. Krch (2010) vSak piSe, ze nemocni
s poruchami piijmu potravy piedstavuji riaznorodou skupinu, kterou nelze charakterizovat.
MtiZe se jednat jak o Zeny ve star§im véku, ale i o velmi mladé dévéata mladsi 10 let. V CR se
anorexie vyskytuje asi u kazdé dvousté divky. Nezdravé az rizikové postoje ke stravovani a
kontroly hmotnosti v§ak mé az 10% mladych divek.

Kromé vlivu masmédii, atmosféry ve spolecnosti jsou pti¢inami nizké sebevédomi,
problémy v rodin€, problémy se stravovanim u matky, nebo obezita a s ni spojené vyclenéni

z kolektivu ( Pitha, Poledne, 2009).

11.3 Bulimie
Americka psychiatrickd asociace uvadi jako kritéria pro bulimii tyto ptiznaky:

Opakované obdobi hladovéni se zachvaty prejidani. Ty se vyskytuji alesponn 2x za
obdobi 3 mésict. Pii zdchvatu dochdzi ke ztraté¢ kontroly nad mnozstvim piijimané potravy.
Po téchto zachvatech nasleduji tzv. o€istné praktiky. Jedna vySe zminéné zvraceni, vyvolavani

prijmu ¢i nadmérné cviceni (Frahaiif, 2000).
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Nejveétsi vyskyt bulimie je ve skupin€ Zen ve véku od 15. — 34. let. Bulimii je, na
celkem v normé&. Mezi viditelné pfiznaky bulimie patii kolisani vahy, zvySenda kazivost zubt
ale také otoky nohou a koncCetin kvili nedostatecné cinnosti ledvin. Mezi zdravotni
komplikace, které nejsou na prvni pohled zfetelné, patii zacpa, zanéty hornich cest
gastrickych, slinivky bfiSni. Hlavni pfi¢iny vzniku tohoto onemocnéni jsou stejné jako u
mentalni anorexie. Negativni vliv masmédii, nizké sebevédomi, touha po dokonalosti. Lécba
je velmi naro¢nd a trva i 3 roky. Nutny je pobyt v nemocnici ¢i 1é¢ebné osob s poruchami
piijmu potravy a nasledna psychoterapie. Casto se podavaji antidepresiva. Riziko navratu této
nemoci je pies vSechnu naslednou 1écbu a péci velké.

Je proto tfeba vénovat svym détem pozornost. Zajimat se nejen o to, jak jedi a co jedi.
Ale také podporovat jejich zdravé sebevédomi a zdravy pohled sama na sebe. Vyhybat se
narazkam (byt myslenych z legrace), ale také pfiliSnému zaujeti svou vlastni postavou. Touto
jednoduchou cestou predejdeme témto zavaznym a bolestnym onemocnénim (Clasenova,

McWhirter, 1997; Martinik a kol., 2007).
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12 PRAKTICKA CAST
12.1 Metodika prace

Ve vyzkumné casti bakalaiské prace jsem se snazil pomoci vyzkumu zjistit potiebné
tidaje vypovidajici o problematice snidané u $kolnich déti. Setieni jsem provedl formou
jednoduchého dotazniku slozeného z 18 uzavienych a 1 oteviené otazky. Které byly
zaméteny na rozdily na stravovaci navyky chlapct a dévcat.

Dotaznik jsem vypracoval do podoby piehledné tabulky a rozdélil na 2 ¢asti. Prvni
vEtsi Cast se tykala pouze snidané. Doplnéna byla druhou ¢asti, zaméfenou na pitny rezim.
Platnou odpovéd mély déti zaSkrtnout €1 zakrouzkovat. U nékterych otdzek z riznych divoda

neodpoveédeli vSichni zaci, pocet odpovédi tedy nemusi vzdy sedét piesné na 102 zaku.

V dotazniku jsem se zaméril na:
zda z4ci pravidelné snidaji,
sloZeni snidan¢,
davody proc¢ nesnidaji,
zastoupeni ovoce a sladkosti,
kolik ¢asu snidani vénuji,
vlastni nazor $koldkl na vyznam snidang,
jak velké mnozZstvi tekutin denné déti vypiji,

jaké druhy tekutin piji nejcastéji,

vV V.V V V V VYV V VY

kolik respondenttl, a jak Casto jiz pije kofeinové napoje ¢i energetické drinky.

Vybérovy soubor probandl se skladal ze 102 zakd, ve véku mezi 6 — 15 lety, ze tii zdkladnich
Skol. Konkrétné se jednalo o 40 zaka ze Zakladni $koly Hroznova Lhota, 40 zakd Purkynova
gymnazia Strdznice a 22 zaki ze Zakladni Skoly tf. Spojencti Olomouc.

Po dohodé¢ s tediteli Skol mi bylo umoznéno rozdat vzdy do vybranych tfid dotazniky a
vysvétlit détem jak maji dotazniky zodpoveédét. Nasledné respondenti vyplnili dotazniky, ja si
je vybral a pozd¢ji vyhodnotil pomoci ¢arkovaci metody. Vysledna data ke kazdé otdzce jsem

zpracoval formou grafi a tabulek.
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13 INTERPRETACE VYSLEDKU
Otazka €. 1 — Snidaji déti (6-15) pravidelné.

Tabulka 1 - Snidaji déti (6-15) pravidelné.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Ano 20 51 27 43
Obcas 17 44 31 50
Nesnidaji 2 5 5 7
Celkem 39 100 63 100

Graf 1 - Snidaji déti (6-15) pravidelné.
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Z grafu vyplyva, ze 20 (51%) chlapcii snida pravidelné, obcas snida 17 (44%) chlapci a
nesnidaji 2 (5%). Z dévcat snida pravidelné 27 (43%), obcas 31 (50%) a viubec nesnida 5
(7%) dévcat. Rozdily v pravidelnosti snidani nejsou tedy mezi chlapci a dévcaty zvlast

vyrazné (viz tabulka 1, graf 1).
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Otazka ¢. 2 — Déti, které nesnidaji, nejcastéji jako diivod uvadéji.

Tabulka 2 - Déti, které nesnidaji, nejcastéji jako divod uvadéji.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Nemam hlad 11 58 22 54
Nestiham 8 42 16 39
Nemam penize 0 0 2 5
Snidani nahradim az svacinou 0 0 1 2
Celkem 19 100 41 100

Graf 2 - Déti, které nesnidaji, nejcastéji jako divod uvadéji.
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Z grafu je patrné, Ze 11 (58%) chlapct nesnida, protoZze nema hlad. Stejny divod uvadi 22
(54%) divek. Nedostatek ¢asu jako hlavni diivod vynechavani snidan€ uvadi 8 (42%) chlapcii
a 16 (39%) divek. Okrajovymi divody, které¢ neuvedl ani jeden chlapec a jen minimum divek,
je pak nedostatek penéz 2 (5%) divek a nahrazeni snidané az pozdé;si svacinou 1 (2%) divek

(viz tabulka €. 2, graf. ¢. 2).
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Otazka €. 3 — Snidani si obvykle nosim pripravenou z domova nebo kupuji.
Jestlize si ji nosim pripravenou z domu, pripravuji ji rodice, nebo si ji

chystam sam.

Tabulka 3 - Snidani si obvykle nosim pfipravenou z domova nebo kupuji. JestliZe si ji nosim
pfipravenou z domu, piipravuji ji rodice, nebo si ji chystam sam.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Chystam sam 11 27,5 28 50
Chystaji rodice 18 45 17 30
Kupuji 3 7,5 5 8
Z &asti kupuji, z ¢asti chystam 8 20 7 12
Celkem 40 100 57 100

Graf 3 - Snidani si obvykle nosim pfipravenou z domova nebo kupuji. Jestlize si ji nosim
pripravenou z domu, pfipravuji ji rodice, nebo si ji chystam sam.
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Z grafu vyplyva, ze 11 (27,5%) chlapct si snidani chystd samo, 18 (45%) chlapct chystaji
snidani rodice a 3 (7,5%) chlapci si snidani kupuje.

Oproti tomu 28 (50%) divek si chysta snidani samo, 17(30%) divek ji chystaji rodice a 5 (8%)
si ji kupuje. Z Setteni je patrné, ze divky si Cast&ji, nez chlapci pfipravuji snidani samy.

Vyjadfeno v procentech se jedna skoro o dvojnasobek (viz tabulka €. 3, graf €. 3).
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Otazka €. 4 — Pokud si snidani kupuji, obvykle za ni utratim.

Tabulka 4 - Pokud si snidani kupuji, obvykle za ni utratim.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Do 25 K¢ 16 64 25 66
Do 35 K¢ 9 36 11 29
Do 50 Ké 0 0 2 5
Celkem 25 100 38 100

Graf 4 - Pokud si snidani kupuji, obvykle za ni utratim.
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Z grafu vyplyva, Ze nejvéetsi ¢ast chlapct, kteti si snidani kupuji, za ni utrati
do 25 K&. Jedna se o 16 (64%) chlapcii. Stejnou sumu za snidani utrati také nejvétsi pocet
divek 25 (66%) divek. Do 35 K¢ pak za snidani utrati 9 (36%) chlapcti a 11 (29%) divek.

V¢Etsi Castku za snidané utrati jen minimalni procento zakl (viz tabulka 4, graf 4).
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Otazka €. 5 — Pokud si snidani kupuji, nejcastéji si zakoupim.

Tabulka 5 - Pokud si snidani kupuji, nejcastéji si zakoupim.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %o
Bagetu 4 14 6 18
Parek v rohliku 14 48 12 38
Su$enky (Be-be, apod.) 9 31 4 13
Jiné (nejvice syrovy rohlik) 2 7 10 31
Celkem 29 100 32 100

Graf 5 — Pokud si snidani kupuji, nejcastéji si zakoupim.
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Z grafu je vidét, ze nejvice si zaci (a to chlapei i dévcéata) kupuji parek v rohliku. Odpovédélo
tak 14 (48%) chlapcii a 12(38%) divek. U dalSich polozek se vSak odpovédi chlapcii a dévcat
lisily. Chlapci si jako dalsi nejcastéjsi véc nejvice kupuji suSenky. Uvadi to 9 (31%) chlapct,

S 24

Ten uvadi ale jen 2 (7%) chlapct (viz tabulka €. 5, graf €. 5).
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Otazka ¢. 6 — NejcastéjSi pokrmy, které déti ke snidani maji, jsou.

TABULKA 6 - Nejcastéjs$i pokrmy, které déti ke snidani maji, jsou.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Rohlik se salimem, syrem 29 | 76 | 25 | 43
Sladké pecivo 4 11 15 | 25
Jogurt/cerealie/ovesné vlo¢ky 5 13 15 25
Jen ovoce 0 0 4 7
Celkem 38 | 100 | 59 | 100

Graf 6 - Nejcast¢jsi pokrmy, které déti ke snidani maji, jsou.
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Z grafu jednoznacné vyplyva, ze ob¢ pohlavi maji nejcastéji ke snidani rohlik se salamem, ¢i
syrem. Uvadi to 29 (76%) chlapcti a 25 (43%) divek. Sladké pecivo pak maji Castéji ke
snidani divky 15 (25%) a jen 4 (11%) chlapcii. Podobné je to i s jogurty a ceredliemi. Ty ma
ke snidani 15 (25%) divek, ale pouze 5 (13%) chlapcti. Samostatné ovoce jako snidani uvadi

pouze 4 (7%) divek (viz. tabulka €. 6, graf ¢. 6).
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Otazka ¢. 7 — Obvykly ¢as, kdy snidam je.

Tabulka 7 - Obvykly ¢as, kdy snidam je.

chlapci divky
odpovéd’ n % N %
6:00 - 7:00 22 56 32 59
7:00 - 8:00 9 23 9 17
8:00 — 8:30 8 21 13 24
Celkem 39 100 54 100

Graf 7 - Tabulka 7 - Obvykly ¢as, kdy snidam je.
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Z grafu vyplyva, Ze nejvice 22 (56%) chlapcti a 32 (59%) divek snida v ¢ase od 6:00 do 7:00.
V casovém rozmezi 7:00 — 8:00 snida 9 (23%) chlapcti a 9 (17%) divek. Nejpozdéji, a to
v ¢ase 8:00 — 8:30snida 8 (21%) chlapcti a 13 (24%) divek (viz tabulka €. 7, graf €. 7).
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Otazka ¢. 8 — Jako doplnék snidané mivam ovoce.

Tabulka 8 - Jako dopln€k snidané¢ mivam ovoce.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Nikdy 19 48 15 27
Obcas 18 45 33 60
Casto 3 7 7 13
Celkem 40 100 55 100

Graf 8 - Jako dopln€k snidan¢ mivam ovoce.
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Z grafu je patrné, Ze 19 (48%) chlapcii a 15 (27%) divek nemd ovoce na snidani nikdy. Obcas
jej ma 18 (45%) chlapct a 33 (60%) divek. Zaci, ktefi maji ovoce na snidani &asto jsou
v mensing€. Lehce zde piebyva dévcat. Jedna se o 3 (7%) chlapcii a 7 (13%) divek (viz tabulka
¢. 8, graf €. 8).

59



Otazka ¢. 9 — Sladkost jako doplnék ke snidani mam.

Tabulka 9 - Sladkost jako dopln€k ke snidani mam.

chlapci divk
odpovéd’ n % n %
Nikdy 16 43 25 45
Obcas 17 46 25 45
Casto 4 11 5 10
Celkem 37 100 55 100

Graf 9 - Sladkost jako dopln¢k ke snidani mam.
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Z grafu je vidét, ze 16 (43%) chlapct a 25 (45%) divek nemé sladkost ke snidani nikdy. Coz
muzeme hodnotit velice kladné. Obcas ma sladkost ke snidani 17 (46%) chlapcti a 25 (45%)
dévcat. Casto pak 4 (11%) chlapcii a 5 (10%) divek (viz tabulka &. 9, graf €. 9).
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Otazka C. 10 — Sladkost, kterou mam nejéastéji jako doplnék snidané je.

Tabulka 10 - Sladkost, kterou nej€astéji jako dopln€k snidané¢ mam.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Nemam sladkost 17 43 22 42
Cokoladova ty¢inka 8 20 8 15
Sladké pecivo 7 17 17 33
Ovoce, miisli 8 20 5 10
Celkem 40 100 52 100

Graf 10 - Sladkost, kterou nejc¢astéji jako dopln€ék snidané¢ mam.
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Z grafu vyplyva, ze vysledek Setfeni neni uplné jednoznacény. Neda se fici, ze by zaci
nékterou sladkost vyrazné preferovali pred ostatnimi. Pouze u sladkého peciva je patrna velka
oblibenost u dévcat. Jako doplnek snidané jej uvedlo 17 (33%) divek, ale jen 7 (17%) chlapcii
(viz tabulka ¢. 10, graf ¢. 10).
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Otazka €. 11 — Divody, kviili kterym snidam, jsou.

Tabulka 11- Dtuvody, kviili kterym snidam, jsou.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Mam hlad 17 43 15 30
KdyZ nesnidam, je mi nevolno 3 7 4 8
Rodice to vyZaduji 10 25 14 28
Jsem snidat zvykly 10 25 17 34
Celkem 40 100 50 100

Graf 11 - Davody, kvtli kterym snidam, jsou.
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Z grafu vyplyva, Ze nejcastéj$im diivodem, pro¢ déti snidaji, je Ze maji hlad. Uvadi to 17
(43%) chlapcti a 15 (30%) divek. Druhym nejcastéjSim diivodem je, Ze jsou snidat zvyklé.
Tento divod uvadi 10 chlapct a 17 divek. To, Ze snidaji kvuli tomu, Ze si to rodiCe pfieji,
uvadi 10 (25%) chlapcii a 14 (28%) divek. Nejmensi pocet zaka uvadi jako diivod nevolnost a

to 3 (7%) chlapcti a 4 (8%) divek (viz tabulka ¢.11, graf ¢. 11).
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Otazka €. 12 — Myslim, Ze je lepsi nezdrava snidané, nez Zadna.

Tabulka 12 - Myslim, Ze je lep$i nezdrava snidané€, neZ zadna.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Ano 30 77 25 47
Ne 9 23 28 53
Celkem 39 100 53 100

Graf 12 - Myslim, Ze je lepsi nezdrava snidané, neZ Zadna.
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Z grafu vyplyva, ze 30 chlapcti a 25 divek si mysli, Ze je lepsi snidat nezdrave, nez vibec.
Naopak jen 9 (23%) chlapct, ale 28 (53%) divek si mysli, Ze je lepsi snidani vypustit, nez

snidat nezdravé (viz tabulka €. 12, graf €. 12).
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Otazka €. 13 - Snidani obvykle vénuji.

Tabulka 13 - Snidani obvykle vénuji.

chlapci divk

odpovéd’ n % n %

10 min 31 80 30 55

15 min 7 18 15 28

Vice nez 15 min 1 2 9 17

Celkem 39 100 54 100

Graf 13 - Snidani obvykle vénuji.
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Z grafu vyplyva, ze nejvetsi pocet 31 (%) chlapct a 30 (%) divek posnida béhem 10 minut.
Béhem 15 minut posnida 7 (18%) chlapct a 15 (28%) divek. Vice nez 15 minut pak na
snidani potfebuje pouze 1(2%) chlapcii a 9 (17%) divek (viz tabulka €. 13, graf €. 13).
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Otazka ¢. 14 — Myslim si, Ze je snidané dileZita.

Tabulka 14 - Myslim si, Ze je snidané dilezit4.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Ano 30 75 40 65
Ne 0 0 4 6
Je tpIné zbyteéna 1 2,5 3 5
Nepremyslel jsem nad tim 9 22.5 15 24
Celkem 40 100 62 100

Graf 14 - Myslim si, Ze je snidané dulezita.
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Z grafu vyplyva, ze vétSina zakd, a to 30 (75%) chlapct a 40 (65%) divek si mysli, ze snidané
je dilezita. Pouze 4 (6%) divek a 0 chlapcti uvedlo, Ze snidané diileZita neni. Nikdy nad touto

otazkou nepiremyslelo 9 (22,5%) chlapct a 15 (24%) divek (viz tabulka €. 14, graf €. 14).
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Otazka €. 15 — Kolik tekutin denné vypiji.

Tabulka €. 15 - Kolik tekutin denné vypiji.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Do1l 4 10 16 28
Do 1,51 14 35 18 31
21 a vice 17 42,5 9 15
Nevim 5 12,5 15 26
Celkem 40 100 58 100
Graf — ¢. 15 - Kolik tekutin denné vypiji.
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Z grafu je patrné, ze nejvice zakid vypije okolo 1,51 tekutin denné€. Uvadi to 14 (35%) chlapcii
a 18 (31%) divek. Nejvice chlapct 17 (42,5%) uvadi, ze vypije 21 tekutin denné. Stejné
mnozstvi tekutin denné vypije vSak jen 9 (15%) divek. Kolik tekutin denné vypije, nevi 5
(12,5%) chlapct a dokonce 15 (26%) divek (viz tabulka €. 15, graf €. 15).
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Otazka €. 16 - Nejcastéji piji.

Tabulka €. 16 — Nejcastéji piji.

chlapci divky
odpovéd’ n % n %
Cistou vodu 3 7 17 29
Slazené napoje 18 44 19 33
Mineralni vody 16 39 17 29
¢aj 4 10 5 9
Celkem 41 100 58 100

Graf ¢. 16 — Nejcastéji piji.
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Z grafu vyplyva, ze nejvice piji déti slazené napoje. Uvedlo to 18 (44%) chlapct a 19 (33%)
divek. Druhym nejoblibenéj$im druhem napoje jsou minerdlni vody, ty nejcastéji pije 16
(39%) chlapct a 17 (29%) divek. Z Setifeni vyplyva, Ze Cistou vodu piji pfevazné divky,
chlapci jsou v mensing. Pije ji 17 (29%) divek a 3 (7%) chlapct (viz tabulka €. 5, graf €. 5).
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Otazka €. 17 - Nejvice piji.

Tabulka €. 17 — Nejvice piji.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Dopoledne 9 22,5 16 28
Kolem poledne 8 20 17 30
V odpolednich hodinach 18 45 19 33
Veder 5 12,5 5 9
Celkem 40 100 57 100

Graf ¢. 17 - Nejvice piji.
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Z grafu vyplyva, ze nejcastéji déti piji v odpolednich hodinéch. Tato skutecnost je patrna
zejména u chlapcii. V tuto dobu nejvice tekutin pije 18 (45%) chlapcii a 19 (33%) divek.
Dopoledne nejvice pije 9 (22,5%) chlapcti a 16 (28%) divek. Kolem poledne pak 8 (20%)
chlapcti a 17 (30%) divek (viz tabulka ¢. 17, graf €. 17).
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Otazka ¢. 18 — Kofeinové napoje (kavu, energetické drinky) piji.

Tabulka €. 18 - Kofeinové népoje (kavu, energetické drinky) piji.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Viibec nepiji 2 5 17 29
Vyjime&né 15 38 20 34
Obéas 17 44 16 28
Pravidelng& 5 13 5 9
Celkem 39 100 58 100

Graf ¢. 18 — Kofeinové napoje (kavu, energetické drinky) piji.
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Z grafu vyplyva, ze kofeinové napoje viubec nepije jen 2 (5%) chlapct a 17 (29%) divek.
Obcas je pije 17 (44%) chlapci a 16 (28%) divek. Nejmensi skupinu tvoii déti, které
kofeinové napoje piji pravidelné. Jedna se o 5 (13%) chlapcii a 5 (9%) divek (viz. tabulka €.
18, graf €. 18).
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Otazka €. 19 — Myslim si, Ze pitny rezim dodrZuji.

Tabulka €. 19 - Myslim si, ze pitny rezim dodrzuji.

chlapci divky
odpovéd’ n %o n %
Malo 5 10 18 31
Dostatec¢né 38 79 22 38
I vice neZ je nutné 3 6 7 12
Nevim 2 4 11 19
Celkem 48 100 58 100

Graf ¢. 19 - Myslim si, ze pitny rezim dodrzuji.
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Z grafu vyplyva, ze pirevazna vétsina chlapct 38 (79%) a o néco mensi pocet dévcat 22 (38%)
st mysli, Ze pitny reZim dodrZuje dostate¢né. Velké mnozstvi dévcat 18 (31%) si mysli, Ze pije
malo. Stejny ndzor ma ale jen 5 (10%) chlapcii. O tom jestli pitny reZim dostate¢né dodrzuje

nevi 2 (4%) chlapcii a 11 (19%) divek (viz. tabulka ¢. 19, graf ¢. 19).
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ZAVER

Bakalaiska prace obsahuje fakta o stravovacim reZzimu Skolnich déti se zaméfenim na snidané,

o zésadach spravného stravovani a nejcastéjsich chybach ve stravovani.

Hlavnim cilem praktické c¢asti bakalafské prace bylo zjistit soucasny stav stravovaciho

rezimu, konkrétn€ u snidani, a to u déti ve véku 6 — 15 let. Zejména jsem se zamétil na rozdily

ve stravovacim rezimu chlapct a divek. Hlavni cil jsem rozpracoval do 5 dil¢ich cila:

» Charakterizovat stravovaci rezim a stravovaci navyky skolnich déti,

»  zjistit soucasné nejcastéjsi problémy ve stravovani a zpusoby jejich pfedchazeni,

» poukdazat na problematiku détské obezity a poruchy piijmu potravy,

» charakterizovat pitny rezim u $kolnich déti,

» pomoci vyzkumu a odborné literatury charakterizovat détskou snidani, jeji specifika a
problematiku.

Pro zji§téni téchto skute¢nosti jsem pouzil dotaznikovou metodu. Setfeni jsem provedl
formou jednoduchého dotazniku slozené¢ho z 18 uzavienych a 1 oteviené otdzky na tfech
Zakladnich skolach. Nikde nenastal ani po formalni strdnce zadny problém.

Z Setfeni vyplynulo, ze v pravidelnosti snidani ¢i naopak ve vynechévani snidané
nejsou mezi chlapci a divkami vyrazné rozdily. Stejn€ jako v pfi¢inach, které déti uvadei,
jako diivod pro€ snidaji, ¢i naopak nesnidaji. Témi nejcastéjsimi ditvody pro€ snidaji, chlapci
1 divky shodné uvad¢ji to, ze maji hlad a jsou snidat zvykli. Jako diivody vynechdvani snidané
jsou pak nejvice uvadény nedostatek Casu a absence hladu (otazka ¢.1, 2, 11).

Snidani si pfevazna vétSina déti pfipravuje doma. S tim, Ze chlapciim je vice chystaji
rodice, kdezto divky si je Casteji chystaji samy. Nejfrekventovanéjsi je rohlik se saldmem ci
syrem. A to jak u chlapct, kde je vétSinovou volbou, tak u divek, kde vSak nevede tak
vyrazné. Divky si Casto k snidani davaji také jogurt, ceredlie ¢i sladké pecivo. (otazka €. 3, 6).

Pravidelné si snidani kupuje jen menSina déti a utrati za ni primérné do 25 K&.
Chlapci si nejcastéji k snidani davaji parek v rohliku, hodné oblibené jsou u nich téz susenky.
U divek je téZ znacné obliben parek v rohliku ale taktéZz syrové rohliky. Ty si vSak naopak
kupuje jen mizivé procento chlapcii (otazka €. 4, 5).

Ovoce jako dopln€k ke snidani pak ma alespoil obCas velka Cast dévc¢at. U chlapct je

situace o néco horsi. Sladkost jako dopln€k ke snidani ma alespon obcas necela polovina déti,

wewr
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a sladké pecivo. U divek je nejoblibenéjsi prave sladké pecivo, a to velmi vyrazné (otazka ¢.
8,9, 10).

Obvyklym casem, kdy snidd nejvétsi pocet déti je mezi 6:00 — 7:00 hodinou ranni.
Rozdily mezi chlapci a divkami zde nejsou vyrazné. VétSina déti pottebuje na snidani asi 10
minut a chlapci stihnou posnidat rychleji nez divky. (otazka ¢. 7, 13) Na dotaz, zda je lepsi
nezdrava snidané¢ nez Zadna, vétSina chlapchi uvedla, Zze ano. S tim vSak souhlasila jen
polovina divek, druhd polovina odpovédéla zaporné. VétSina dotdzanych chlapci a dévcat
také zodpovédela, ze si mysli, ze snidané je diilezitd. Zaporn€ na tuto otazku odpovedél jen
zanedbatelny pocet déti. (otdzka €. 12, 14)

V Casti zaméfené na pitny rezim pak z Setieni vyplyva, ze nejvétsi pocet chlapct
vypije okolo 2] tekutin denné. U divek je to pak 1- 1,51 tekutin denné. Ale pomérné velky
pocet divek také nevi, kolik tekutin denné vypije. Chlapci jsou na tom v této oblasti 1épe.
Nejvice déti piji hlavné béhem odpolednich hodin. Chlapci 1 divky nej¢astéji piji slazené vody
a mineralni napoje. Divky pak také hodné¢ piji obyc¢ejnou Cistou vodu. (otdzka €. 15, 16, 17)

Z otazky ¢. 18 a ¢. 19 vyplynulo, ze vétSina Skolnich déti pije kofeinové napoje vyjimecné
nebo obcas. Drtiva vétSina chlapcii a vétsi ¢ast dévcat také uvedla, ze si mysli, ze pitny rezim

dodrzuji dostatecné.
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SOUHRN

V teoretické Casti bakalaiské prace jsem shromazdil zdkladni fakta, informace a poznatky o
stravovacim rezimu déti ve vékové kategorii 6 — 15 let. Zejména jsem se zaméiil na rozdily
mezi stravovacimi rezimy chlapcii a divek v oblasti snidan€. Pfi studiu odbornych publikaci
jsem doSel k poznatku, ze mensim pfedSkolnim détem a jejich zdravé stravé je vénovana
daleko vétsi pozornost nez Skolnim détem.

Cilem metodické casti bakalaiské prace bylo zjistit aktudlni stav détské snidané.
Z ¢eho se jejich snidané sklada, co déti nejvice ovliviiuje a jaké jsou diivody toho, Ze snidani
velka ¢ast déti vynechava.

Pro dosazeni cilii jsem zvolil dotaznikovou metodu. Vyzkum probéhl na Zéakladni
Skole M. Kudetikové ve Straznici, Zakladni Skole Hroznova Lhota a Zakladni Skole tf.
Spojencti Olomouc. Po navraceni a vyhodnoceni 102 dotaznikii jsem vysledky zpracoval
pomoci ¢arkovaci metody do grafii a tabulek.

Z provedeného Setieni vyplyva, ze v pravidelnosti snidani ¢i naopak ve vynechdvani
snidan¢ nejsou mezi chlapci a divkami vyrazné rozdily. Pievazna vétSina chlapct i divek
alespont obcas snida. Téch déti, které nesnidaji nikdy, je menSina. Nejvétsi rozdily mezi
pohlavimi panuji v tom, co ke snidani maji. Chlapci téZ maji mnohem lepsi prehled v tom, jak

dodrZuji pitny rezim a kolik tekutin denné vypiji.
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SUMMARY

The practical part implies collection of basic facts and further theoretical frames dealing with
eating habits of children at the age of 6 to 15. We particularly focused on differences between
eating habits among boys and girls during their breakfast. Based on studied literature we came
to the conclusion that more attention was paid to healthy food among pre-school children in
contrast with school children.

The aim of the methodical part was to monitor the current situation of children’s
breakfast habits, what their breakfast consist of, factors that influences children and reasons of
children’s neglecting breakfast.

Questionnaires were used as a survey method. Survey was conducted at Zakladni
Skola M. Hundetikové ve straznici, Zakladni Skola Hroznova Lhota and Zakladni Skola tf.
Spojencii in Olomouc. The total number of retrieved questionnaire was 102. Evaluations of
the questionaire were made with using dashing method. The results are represented on graphs
and tables.

We found that there are no significant differences in regular having breakfast or its
neglecting between boys and girls. The majority of both boys and girls do have breakfast.
There were few children who do not regularly have breakfast. However, the biggest
differences were found in the consistence of boys’ and girls’ breakfast. Boys’ drinking habits

and awareness of the quantity of liquids they consummated were better than girls’.
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Piiloha ¢. 1

Dotaznik détska snidané 6 — 15 let

Dotaznik snidané 6 - 15 let

Platné zaskrtnout

chlapec divka vek:
Snidam pravidelné ano ne nesnidam
Pokud nesnidam pravidelng, tak snidam obcas nikdy
Nesnidam protoZe nemam hlad nestiham nemam penize
Snidani si obvykle chystam sam chystaji mi ji rodi¢e kupuiji z &asti kupuji, z &asti chystam
Pokud si ji kupuji, obvykle za ni utratim do 20K¢ do 35K¢ do 50K¢E nad 50K¢&
Pokud si ji kupuiji, obvykle si koupim bagetu parek v rohliku suSenky ( pf. Be-be apod.) | jiné: (zapi$ co)
Na snidani mam obvykle jen ovoce jogurt / cerealie, ovosné vioCky sladké pecivo rohlik/chléb se salamem
Obvykle snidam v 6:00-7:00 7:00-8:00 8:00-8:30
Ovoce jako doplnék ke snidani mam nikdy ob&as Casto skoro vzdy
Sladkost jako doplnék ke snidani mam nikdy ob&as Casto skoro vzdy
Jako sladkost navic ke snidani mivam nemam sladkost Cokoladové ty&inky sladké pecivo Ovoce / Masli ty€inky
Dlvody pro¢ snidam mam hlad kdyZ nesnidam,je mi nevolno rodiCe to vyZaduji jsem snidat zvykly
Myslim si, Ze je lepSi nezdrava snidané nez
Zadna ano ne
Snidani obvykle vénuiji 10min 15min vic nez 15min
Myslim si, Zze snidané je dllezita ano ne je zbyte€na nepiemyslel jsem nad tim
Pitny rezim
Kolik tekutin denné vypiji do 1 litru cca 1,51 cca 2l a vice nevim
NejCastéji piji Cistou vodu slazené napoje mineralni vody Caj
Nejvice piji dopoledne kolem poledne (12:00 - 15:00) v odpolednich hodinach vecer
Kofeinové napoje (kavu, energetické drinky) vubec nepiji vyjimecné obc&as pravidelné
Myslim si Zze pitny rezim dodrzuiji malo dostateCné i vice nez je nutné nevim
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Priloha ¢. 2

Slovnik odbornych termini

hyperglykemie — stav zvySené hladiny cukru v krvi

laktoza — mlé¢ny cukr, u nékterych jedinct zplisobuje potize s travenim mléka
fosfolipidy — patii mezi tuky, je hlavni ¢asti bunécnych membran

probiotika — mikroorganismy pomahajici udrzovat zdravé travici Gstroji
hypervitaminéza — nadmérné mnozstvi vitaminll v organismu

kardiovaskularni nemoci — onemocnéni postihujici srdce a cévy

diabetes mellitus — cukrovka

celuloza — nestravitelna Cast potravy, tvoii tzv. vlakninu

oligosacharidy — cukry rozpustné ve vodé

pektin — organicka latka vyskytujici se v ovoci a zeleniné

sttevni peristaltika — rytmické pohyby stén stfev, umoziiujici posun potravy urcitym smérem
osteoporoza — fidnuti kostni tkané

celilakie — nesnasenlivost lepku

hypertenze — zvySeny krevni tlak

anémie — chudokrevnost (porucha tvorby ¢ervenych krvinek)

dehydratace — naruSeni homeostazy v disledku nedostatecného piijmu tekutin
konzervanty — pfirodni ¢i chemicka latka pfidavana do potravin za G¢elem prodlouzeni
trvanlivosti

hyperaktivita — abnormalni aktivita, impulzivita
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