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1 UVOD

Vhodny zpiisob stravovani hraje v zivoté kazdého z nas velmi vyznamnou roli a
je jednim z predpokladi k udrzeni celkového zdravi. Zejména ve Skolnim véku je
vyziva jednim z nejdilezitéjSich faktord, ovliviyjici vyvoj a rast. Podili se na du§evnim
rozvoji, slouzi pii prevenci mnoha civiliza¢nich chorob, pfispiva ke zkvalitnéni naSeho
zivota a k udrzeni zdravi. Stravovaci navyky ma jiz mnoho déti ve svém détstvi do jisté
miry zazité a timto zpusobem si je ponesou s nejvetsi pravdépodobnosti az do jejich
dospélosti. [32] Problémy ve vyziveé déti vznikaji v disledku nadmérného pfijimani
potravy nebo naopak z nedostatecného mnozstvi potravy. Nasledkem toho se projevu;ji
zavazné zdravotni problémy. O tom, jak se budou stravovat, ¢asto sami nerozhoduji.
Velky vliv na stravovaci navyky maji rodice, §kola ¢i pratelé. I ucitelé mohou svym
pristupem a vyucovacim stylem ovliviiovat postoje déti ke stravovani a zdravé vyzive.
,Skola by méla nejen vzdélavat a vychovavat, ale i rozvijet a posilovat zdravi.“ [47]
Nevhodna strava spolecné s ne piili§ aktivnim zpisobem zivota mize velmi negativné
ovlivilovat zdravi a kvalitu naseho zivota. Proto bych se rada ve svém vyzkumu

zameéfila nejen na zpusob stravovacich navyka, ale i mnozstvi pohybovych aktivit déti.

Diplomova prace v teoretické Casti Ctenafe uvadi do problému stravovani déti
star§iho Skolniho vé&ku, definuje pojem starsi Skolni vék, vyziva, obsahuje vyzivova
doporuceni a vyznam vyzivy u déti. Zabyva se tim, co je pohyb, pohybova aktivita, jak
motivovat déti k pohybu — nejen ve Skole, ale i mimo ni a jaka jsou pohybova

doporuceni.

Cilem prace v praktické casti je zjistit a zhodnotit stravovaci zvyklosti a
mnozstvi pohybovych aktivit déti star§iho Skolniho véku. Ziskat soucasny ptehled
obecnych vyzivovych doporuceni pro déti skolniho véku a nasledné posoudit s jejich
osvojenymi vyzivovymi zvyklostmi. Tyto informace o jejich postoji k zdravé vyzive a
jejich vztahu ke sportu je zjiSfovano formou online dotazniku. V zavéru jsou

zhodnoceny zjisténé vysledky, které jsou porovnany s vysledky studii jinych autord.



2 CIL PRACE

Cilem diplomové prace bylo na zakladé dotaznikového Setfeni a nasledného
vyhodnoceni ziskanych dat zjistit osvojené vyzivové a pohybové zvyklosti déti starSiho
skolniho véku v CR. Ke splnéni cil&i poslouzilo dotaznikové Setfeni zakd 6. — 9. tiid ze

zakladni skoly v Havlickové Brodé.
Dil¢i cile

- Posoudit, zda déti pfijimaji stravu pravidelné (5x denn¢) — snidané, dopoledni
svacina, obéd, odpoledni svacina, vecere

- Zjistit, zda zaci konzumuji v dostate€ném mnozstvi ovoce a zeleninu
(2 — 3 porce ovoce 1 zeleniny denné)

- Zjistit, zda zaci dodrzuji doporuceny pitny rezim (1,5 — 2 litry denn¢)

- Zjistit, zda dé€la ve svém volném Case alesporni 66 % zaka né€jakou pohybovou
aktivitu

- Zjistit, zda vice déti chodi do skoly pesky/jezdi na kole nebo jezdi autem ¢i
autobusem

- Zjistit jejich nejvice preferovany sport

- Zhodnotit BMI a posoudit s percentilovymi grafy

VYZKUMNE HYPOTEZY
VH 1 Predpokladame, Ze je vice studentu, ktefi maji radéji ovoce nez zeleninu.
VH 2 Predpokladame, Ze vice studentu nedodrzuje pitny rezim.

VH 3 Predpokladame, ze bude vice studenti, kteri snidaji o vikendu nez béhem

tydne.

VH 4 Predpokliadame, ze se organizované pohybové aktivity ucastni vice jak S0 %

v r o

zaku.

VH 5 Predpokladame, ze s détmi sportuje méné nez 40 % rodicu.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Vyziva déti starSiho Skolniho véku

Jiz od naseho narozeni zpusob stravovani plusobi na cely vyvoj lidského
organismu. Vyziva télu dodava energii, zajiStuje ziviny a potfebné latky pro jeho rust,
stavbu, funkce i obranyschopnost. Je zakladnim pfedpokladem existence zivota. Vyziva
je vSeobecné definovana jako piijem a vyuziti potravy v organismu. Vyzivou Clovéka je
vSe, co konzumuje. Véda, ktera se ji zabyva, zkouma optimalni mnozstvi potravy,
kalorii, tukt, cukrd, bilkovin, mineralnich latek, vitamind a vody. [31] Pfijem energie
musi odpovidat jejimu vydeji. Pokud bychom pftijimali energeticky bohatsi potravu, nez
odpovida energetickému vydeji organismu, v téle se tuk ulozi a tim vznikd nadvéha ¢i
obezita. Strava musi byt vyvazena a rozmanitd. Pii nevyvazené ¢i jednostranné vyziveé
muze dochazet k riznym kardiovaskularnim ¢i nadorovym onemocnénim, nedostatku
nékterych  Zivin, vitamini nebo  oslabeni  imunitniho  systému. [43]
Proto bychom méli déti seznamit s rozmanitou skalou dobrych a zdravych pokrmtm.
Diky témto pokrmum si dit€ dokaze vhodné vytvofit stravovaci navyky a budovat
pozitivni vztah k jidlu. Nevhodné je jidlo vyuzivat k jinému, nez nutricnimu smyslu,
napiiklad jako odménu nebo trest. Rodice by mély naucit své déti tfem podstatnym
vécem — pestrosti, pfiméfenosti a stfidmosti. Pestrost vyzyva ke konzumaci
raznorodych druht jidel, pomérnost nabada ke konzumaci pokrmu s ohledem k poméru

na jeho pfinos pro nase t€lo a sttidmost nas uci nejist ani malo a ani mnoho. [61]

Je dulezité, aby déti meli nalezité informace o potravinach, jejich prospésnosti,
Skodlivosti €i jejich ucincich na organismus. Proto v soucasnosti vzniklo nékolik
projektt, které se ve Skole snazi déti vést ke konzumaci vhodnych potravin. [31] Vztah
k jidlu si dité vytvari ve chvili, kdy prechazi na polotuhou a nasledné tuhou stravu. Dité
postupné rozliSuje rozmanitost chuti, vini, barev nebo skladby jidel. Dulezitym
faktorem, ktery ovliviiuje u déti vztah k jidlu je rodina. Ta vytvaii pro své déti vzorce
chovani a formuje jejich postoje. Rodina navazuje na tradice a jidelni zvyklosti
predeslych generaci. [32] Na stravovani celé rodiny mize mit vliv i vzdélani matky,
kterd nejCastéji nakupuje a nasledné ztéchto potravin vafi. Matky se zakladnim

vzdélanim se Casto o kvalitu nebo piivod potravin nezajimaji a proto se na jidelnim stole
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mnohdy objevuji polotovary nebo hotova jidla. Lze predpokladat, ze matky
s vysokoskolskym vzdélanim vice dbaji na kvalitu nakupovanych potravin. [63]

Velky vliv maji nejen existencni poméry rodiny, ale i psychika, vyzivové
znalosti, nabozenstvi a v neposledni fadé¢ média, kterd jsou vSude kolem nas. [32]
Zivotnim zptisobem déti se zabyva studie HBSC, ktera vychazi ze stanoviska WHO, Ze

chovani a zivotni styl v dospélosti jsou vysledkem vyvoje v détstvi a dospivani. [40]

3.1.1 Charakteristika starsSiho Skolniho véku

Jedna se pfiblizné o obdobi mezi 11. a 15. rokem, prvni obdobi dospivani.
V podstaté je to obdobi druhého stupné zakladni Skoly. Na organismus jsou kladeny
vétsi energetické naroky. Toto obdobi je charakteristické rozvojem osobnosti ditéte,
individuality ditéte a jeho vlastnimi osobnostmi jako je napfiklad spolehlivost,
samostatnost, sebekéazet ¢i odpovédnost. Dalsi charakteristikou je absence pravidelnosti
v jidle. Mnoho déti dostava kapesné, se kterym muze hospodafit dle svého uvazeni.
Vétsinou své kapesné utraceji v automatech, bufetech a fast foodech. Meéni se citové
prozivani a citové reakce. Dité se chce ztotoznit s n€jakou socialni skupinou, odpoutava
se od rodicu a priklada vétsi vyznam svym vrstevnikim. Dochazi tedy ve vétsi mife ke

konfliktim mezi dospélymi a détmi. [14]

V tomto vyvojovém obdobi dochézi jak k fyzickym, tak psychickym zménam.
Projevy jsou u kazdého jedince individualni a odli§né. Dochazi k prudkému télesnému
rastu, ktery klade vysoké naroky na ziviny. Dit€ ve Skolnim roku vyroste o pfiblizné
5 az 6 cm za rok. Pfi vzrastovém skoku byva vyskovy prirtistek 7 az 12 cm. Pro spravny
rast kostry télo vyzaduje zvySeny piisun vapniku, hoiciku a fosforu. Tkan€ a svalovina
potiebuje piisun plnohodnotnych bilkovin. U divek je v disledku hormonalnich zmén
oCekavana prvni menstruace, proto je u nich kladen ddraz na vétsi pfisun zeleza. Jedna
se 0 obdobi urychleného rastu. Nejprve se prodluzuji horni koncetiny, poté koncetiny
dolni. Zvétsuje se Sifka hrudniku, ramen, panve a trup se prodluzuje. Dochazi k nartstu
hmotnosti v souvislosti s naristem kostry, svalstva a zvétSovanim organi. Pohlavni
organy dozravaji. U divek zacCinaji vajeCniky produkovat hormony estrogen a
progesteron. Estrogen pusobi na vznik sekundarnich pohlavnich znakt, jako je
napfiklad ochlupeni v podpazi a rust prsou. U muzi je vznik sekundarnich pohlavnich

znakl ovlivnén testosteronem, ktery vznika ve varlatech. Mezi hlavni druhotné pohlavni
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znaky patii rast vousd, t€lesné ochlupeni, hlasova mutace a mohutny vyvoj svalt. Nelze

opomenout i zvySenou ¢innost endokrinnich, potnich a mazovych zlaz. [33]

Jednou z psychickych zmén je emoCni nevyrovnanost. Dochazi k rychlému
sttidani nalad. [27] Emoce jsou ovliviiovany pfevazné hormonalnimi zménami. Dité
citlivé reaguje na kritiku a nespravedlnost. Tyto reakce jsou kratkodobé a velmi

promeénlivé. Své city Casto neprojevuje navenek. [33]
Hodnoceni somatického stavu

Hodnoceni somatického stavu jedince tizce souvisi s indexem télesné hmotnosti,
neboli Body Mass Index (BMI). Tento index se vypocCitd podilem hmotnosti
v kilogramech k druhé mocniné vysky jedince v metrech. Tato metoda vSak nemusi
v jednotlivych pfipadech vzdy zarucit spravné posouzeni stavu vyzivy. [53] Pro
hodnoceni Body Mass Indexu vzhledem k véku se u déti ve vékovém rozmezi 0-18 let
pouzivaji percentilové grafy, které jsou rozliSeny pro chlapce a divky (viz. ptiloha ¢. 1 a
ptiloha €. 2). Na vodorovné ose vidime vék ditéte a na svislé ose hodnotu sledovaného
parametru (hmotnost ¢i BMI). Piislusné percentilové pasmo hodnoti té€lesnou hmotnost

ditéte. Pasmo mezi 25. a 75. percentilem, je povazovano za pasmo stfednich hodnot.

Percentilové pasmo Hodnoceni indexu télesné hmotnosti
(BMI)

Do 10. percentilu Velmi nizka hmotnost

Mezi 10. — 25. percentilem Snizena hmotnost

Mezi 25. — 75, percentilem Normalni hmotnost

Mezi 75. — 90 percentilem ZvySena hmotnost

Mezi 90. — 97. percentilem Nadmérna hmotnost

Nad 97. Percentilem Obezita

Zdroj www.szu.cz

Na pohybovou aktivitu v souvislosti se snizovanim nadvahy a obezity se
zaméfuji ve Spojenych statech. Zkoumaji a snazi se najit zpisoby, jak déti k pohybu
pfimét. Na tuto problematiku se zaméfuje tym slozeny z profesort a studentti v Severni
Karoliné v USA — The Children’s Physical Activity Research Group. Na svych
internetovych strankach prezentuji své vyzkumy, které jsou zameéfené na déti od

predskolniho véku az po stredoskolaky. [54]
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3.1.2 Vyziva

Jak pravil fecky filosof Hippokrates: ,,Potrava budiz tvym 1ékem a 1€k at’ je tvoji
potravou.” Jak vidime, jiz v roce 460 pted naSim letopoctem bylo znamo, jak moc

vyziva ovliviiuje zdravi ¢lovéka. [10]

Vzristajici vyskyt nadvahy a obezity je z dlouhodobého hlediska zavaznym
medicinskym problémem, ktery zpiisobuje z velké Casti nevhodna vyziva. Jedna se
ovSem o mnohem vice faktord Zzivotniho stylu. Vedle zptsobu stravovani je to
pohybova aktivita, psychické, socialni i ekonomické faktory, Skolni prostfedi, prostiedi,
kde dité vyrasta, ¢i v neposledni fad€ vliv pratel. Pro zlepSeni celkového zdravotniho
stavu vefejnosti byl vytvofen preventivni intervencni program Health Promoting

School. V Ceské Republice ho zname pod nazvem Skola podporujici zdravi. [4]

Uvadi se, ze zavaznym nedostatkem ve stravovacich navycich nedochazi pouze
ke vzniku obezity, ¢i nadvahy, ale naopak i1 podvahy.[14] Podil divek snadvahou
nepiekracuje 10%, 1 presto je kazda treti az ¢tvrta divka se svou postavou nespokojena.
Castéji star$i divky hodnoti negativné svoji postavu.[42] Mezi dospivajicimi divkami
nalezneme dva extrémy ve stravovani. Na jedné strané chtéji byt Stihlé, dodrzuji
redukéni diety a na druhé strané se prejidaji potravinami s vysokou energetickou

hodnotou a do svého zivota nezapojuji témet zadnou pohybovou aktivitu. [65]

Na vybéru nasi potravy se podili, jak jsem jiz zminila, mnoho aspektd.
Nékterymi z té€chto vlivi mohou byt spoleCenské duvody, kultura, tradice, rodina,
dostupnost potravin, finance, zvyklosti, reklama, vék, média, zdravotni vlivy ¢i chut'.

Nas vybér potravy vyrazné ovliviiuji zkusenosti z détstvi. [11]

A pravé vyziva se podle WHO podili az ze 75 % na vzniku veskerych
onemocnéni. [6] Déti starSiho Skolniho véku mnohdy nedodrzuji pravidelny stravovaci
rezim. Nejen ze rano nesnidaji, ale béhem dne se u nich projevuje nedostateCny pitny
rezim. [25] Pravé Skolni stravovani ma zajistit kvalitni podminky pro jejich zdravy
vyvoj. Skolni jidelna zakiim poskytuje nutri¢né vyvazenou a pestrou stravu, ktera zajisti
pfijem jedné tfetiny celodenni davky zakt. [29] Portal www jidelny.cz uvadi, ze cilem
Skolniho stravovani je nejen déti zasytit, ale poskytnout jim v pribéhu pobytu ve Skole
stravu v takové kvalité, aby odpovidala zdravotnickym doporugenim. Skolni jidelna ma

za ukol vychovavat ke zdravym stravovacim navykim, ale i ke sluSnému
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spoletenskému chovani pii jidle. Ceska §kolni inspekce dohlizi nad zafizenimi $kolniho
stravovani a muze do kazdé jidelny zavitat, zda se dodrzuji hygienické pozadavky a
receptury na pripravy pokrmu. Portal www.vyzivadeti.cz uvadi, ze jidelni listky jsou
sestavovany vedoucim jidelny ve spolupraci se Skolni kucharkou, kterd odpovida

zasadam zdravé vyzivy. [49]

Uvadi se, Ze se s pokrokem primyslu a potiebou zasytit lidskou masu na trh
dostaly potraviny, které obsahuji mensi mnozstvi zivin, nez tomu bylo dfive. Pfimo se
v nich objevuji latky skodlivé a nezdravé, pro télo §patné vyuzitelné. Jedna se naptiklad
o barviva, rizna ochucovadla a konzervanty. S timto problémem se pfirozené
komplikuje i vyziva déti. Nadbytek ¢i nedostatek zivin z potravy muze porusit

metabolické procesy a tim tak negativné ovlivnit jeho vyvoj. [26]

3.1.3 Vyzivova doporuceni déti starSiho Skolniho véku

Pravidelnost, to je zadkladem zdravé vyzivy déti. Mély by jist 5 - 6x denné. Je

znamo, ze pravidelny piijem potravy zamezuje piejidani ve vecernich hodinach. [25]

Kolektiv autori z www.vyzivadeti.cz se shoduje, ze hlavnimi nedostatky ve
vyzivé déti Skolniho véku jsou tyto problémy - nizkd konzumace ovoce a zeleniny,
rybiho masa, maly podil rostlinnych tukd, naopak velmi Casta konzumace slanych a
sladkych pochutin, Casté stravovani ve fastfoodech. [15] Za vhodné potraviny, které
nesmi chybét v jidelnicku déti Skolniho véku, povazujeme mlécné vyrobky. Mlécné
vyrobky jsou zdrojem vapniku. Nedostatecna konzumace mize mit nepfiznivy vliv na
vyvoj kosti 1 zubli. Ve stravé déti by nemély chybét ani masné vyrobky, které jsou
zasobarnou bilkovin, vitaminu A, D, mineralnich latek, jako je Zelezo, fosfor, zinek ¢i
hof¢ik. Konzumace ryb je vhodna pro zdravé srdce a cév. Za zcela nevhodné je
povazovano podavani pastik nebo uzenin. Zdrojem energie, vitaminu a vlakniny pro
détské te€lo jsou obiloviny a peivo. Nedostatek sacharidi se muze projevit tinavou a
nepozornosti. Nejdulezitéjsi slozkou zdravého jidelniCku ditéte je zelenina a lusténiny.
Je vhodné je konzumovat syrové, vaifené nebo restované. Vice stravitelné nez zelenina
pro déti byva ovoce. To je stejné bohaté na vitaminy, vlakninu a mineralni latky jako
zelenina. Jako nahradu za sladké cukrovinky je lepsi konzumovat kandované ovoce.
[34] Bylo zjisténo, ze ovoce je u mladeze vice oblibené nez zelenina. Zeleninu a ovoce
si Castéji dopravaji divky, a to 2krat Castéji nez chlapci. Dle doporuc¢eni WHO bychom
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meéli konzumovat 2-3 porce ovoce a zeleniny denné. [42] Nadmérné uzivani cukru
pfispiva ke zvySeni té€lesné hmotnosti a podporuje kazivost zubti. Cukr, ktery slouzi pro

détské télo jako zdroj energie, je vhodné v pokrmech omezovat. [34]

Jak se spravné stravovat ve svych publikacich uvadi Foit (2005) a Kunova
(2004). Pokrmy se snazime kombinovat tak, aby v nich bylo zastoupeno spravné
mnozstvi zakladnich potravin, vCetné vitamini a mineralnich latek. Strava musi byt
vyvazena, kvalitni a pestra, dodavana naSemu télu alesponl 5x denné. Pokrmy by mély
byt konzumovany pomalu a dopolosyta. Déti nesmi zapominat na pitny rezim a vhodné
druhy napoja. Ryby jsou doporucovany konzumovat 2x tydn€. Spotiebu tukt a oleju je
vhodné minimalizovat. Je vhodnéjsi zivocisny tuk nahradit rostlinnym. Do jidelnicku by
mély zarazovat lusténiny, jako je ¢ocka, hrach, fazole nebo cizrna. Vareni a duseni by se
mélo stat prednosti pred smazenim. Sul se mize ditéti dostavat ve snizené mife. Dité by
meélo davat prednost ovoci, zeleniné (alespon 500 g denn€) a vyrobkiim z tmavé mouky,
pted peCivem z bilé mouky. Sladké pecivo, cukr, slazené napoje a cukraiské vyrobky by

mélo omezit.

Mnozstvi energie, potiebné v détstvi je zavislé na véku ditéte a na dalSich
vlivech, jako je rast & pohybova aktivita. Cim je dit& starsi, tim potieba energie na kg
vahy ditéte klesa. Naptiklad Sestileté¢ dité potiebuje ke svému vyvoji 80 kcal/kg,
desetileté 65 kcal/kg a patnactileté jen 50 kcal/kg vahy.

Doporucené energetické zastoupeni jednotlivych slozek potravy je takové:

e Sacharidy — 50-55%

e Bilkoviny — 15 %

e Tuky celkem —25-35 %

e Nenasycené mastné kyseliny — 20-25%

e Nasycené mastné kyseliny —do 10 %
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Dulezitym faktorem ve stravovani déti je frekvence a nacasovani stravovani. Nize je

popsan model stravovani déti 5x denn¢.
SNIDANE

Aby kazdé rano zaka zacinalo co mozna nejvice pfijemné, tak vedle dostatku
odpocinku v podobé kvalitniho spanku je dulezité dopliiovat t€lu dostatecné mnozstvi
energie. Abychom tohoto docilili, je nutné v prvni fadé zacit s konzumaci vhodné
snidan€. Predstavuje prvni jidlo dne. U ditéte by méla tvofit piiblizné 20 az 25 %
z celkového denniho pfijmu energie. Mélo by v ni byt obsazeno zhruba 40 az 60 %
sacharida, 20 az 30 % tuka a asi 10 az 15 % bilkovin. Za snidani bohatou na sacharidy
mohou byt povazovany cerealie s mlékem nebo pecivo. Snidané je doporucena ovSem
nejpozdéji 2 hodiny po probuzeni. Nesmime zapominat na pitny rezim. T¢€lo bychom
méli zasobit dostateCnym mnozstvim tekutin jako je napfiklad voda, zeleny ¢aj, Cerny
¢aj. Vyhnout bychom se méli slazenym napojim, sycenym néapojum, ¢i energetickym

napojum. [29]

Uvedu zde nékolik snidanovych typt - peCivo namazané rostlinnym tukem,
platek Sunky, platek syra, porce ovoce Ci zeleniny, pecivo namazané pomazankou
(Sunkovou, rybi, tvarohovou), cerealie s mlékem, ovesné vlocky s mlékem a ovocem,
ovocny jogurt ¢i tvaroh s pecivem. [29] Celoplo$né se rozsifil neSvar vynechavani
snidané. Absence snidané u ditéte mize vyvolavat rizné nepiijemné pocity a stavy. Dité
je nasledné podrazdéné, nervozni a ma vyrazné vykyvy nalad. Dochazi ke snizeni
pozornosti, pocitu Unavy a rozt€kanosti. Vhodné sestavena snidané mize mit vliv na
dobrou naladu. Pfipisujeme tomu aminokyselinu tryptofanovou, ze které si télo vyrabi

serotonin (hormon dobré nalady).

Podle doktora Michala Kalmana a jeho vyzkumného tymu vychézelo z roku
2018 zjisténi, ze snida pouze 49 % zakd ve veéku 11 az 15 let. Ukazalo se také, ze
s vy88im vékem zaku Cetnost ranniho snidani jesté vice klesa. Ve véku 11 let snidalo
prumémé 57 % zakd. Ve véku 15 let uz to bylo pouhych 42 %. 17 % ze vSech
dotazovanych nema se snidani problém o vikendu. Tento vyzkum byl velmi alarmujici,
protoze absenci snidani roste riziko rozvoje nadvahy ¢i obezity, dale diabetu, zvySeni

hladiny cholesterolu a vys§iho krevniho tlaku. [29]

Spolecnost pro vyzivu provedla v roce 2015 — 2016 dalsi studii v 15 prazskych

Skolach. Zjistili, ze 12,6 % déti ve véku 10 let nesnida a 27 % déti nepiijalo zadné

14



tekutiny. V roce 2010 zjistili, ze z 1558 déti témét 80 % déti konzumovalo béhem

vyuky slazené napoje. To je Casto divodem k rozvijejici se obezité déti. [30]

DOPOLEDNI SVACINA

Dal§im jidlem po snidani nasleduje dopoledni svaCina a méla by pokryt
10-15% z naSeho energetického piijmu. Nasleduje predevS§im ve Skole zhruba
3 hodiny po snidani. Zékladem ma byt na prvnim misté ovoce Ci zelenina. [34]
Frarikova uvadi, ze podle zjisténi Komarkové a Krejciho az 40% déti nejedlo béhem
celého tydne zadné ovoce, 1 presto, Zze ma zvySeny piijem ovce pozitivni vliv na snizeni
rizikovych faktort, jako je vysoky tlak ¢i nadvaha. Zeleniny, stejn€ jako ovoce by se
meélo ditéti dostavat ve tfech porcich za den. Opét bylo zjisténo, ze 40% déti béhem
tydne nekonzumuje zadnou, nebo témeér zadnou (2 porce) zeleninu. [5S] Dopoledni
svaCina by neméla nadmémeé zatézovat travici trakt. Nevhodnym typem je naptiklad
rohlik s maslem, pastikou ¢i salamem, buchty nebo kolace. Sladkosti ¢i jiné pochutiny

bychom méli naprosto vynechat. [34]

OBED

Obéd by mél pokryt 30-35 % denniho energetického pfijmu. U mnoha zaka se
odehrava ve skolni jidelné. Obédy pripravené ve Skole poskytuji racionalni stravu.
Pouze 50 % dé&ti okolo 10 roku ji ve $kolni jidelnd. Skolni stravovani napoméha
zajistovat pravidelné stravovani, vyvazenost stravy a spravnou nutri¢ni skladbu. Jiz od
mala by mély byt déti vedeny k tomu, ze soucasti obéda je i polévka, kterou pfijimame
do téla tekutiny. Soucasti obéda je 1 doplnéni tekutin v podobé Caje, vody, popiipadé

redéného dzusu. [14]

ODPOLEDNI SVACINA

Odpoledni svacina by méla tvotit 10 % energetického denniho pfijmu. Je jednim
z nejmensich jidel dne. Staci volit lehké jidlo, aby mélo dit€¢ chut k vecefi. Lze

doporucit svacinu zalozenou na mléce a mlénych vyrobcich s porci ovoce ¢i zeleniny.
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Vhodnym typem je Cottage syr s okurkou ¢i tvaroh s jahodami. Nevhodnym typem je

cokoladova tycinka, susenky nebo slané pochutiny. [14]

VECERE

Vecefte tvoti zhruba 15-20% denniho pfijmu energie. Na talifi by mél prevazovat
spise stfedomotsky typ stravy s vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin.
Vhodnym typem na vecefi jsou Spagety s raj¢atovou omackou a syrem nebo chléb
s tunnidkovou pomazankou. Naopak nevhodnym pokrmem k vecefi je gulas s knedliky ¢i
smazeny syr. Pokud ma dit€ pres den vétsi vydej energie, je vice aktivni a sportuje,

doporucuje se jesté druha leh¢i vecere. Vhodna by byla naptiklad zelenina.

Mezi jednotlivymi jidly je doporucen Casovy odstup 3 hodin, kde posledni jidlo

dne by mélo byt zkonzumovano nejpozdeji 2-3 hodiny pied spanim. [14]

3.1.4 Zakladni ziviny

Rozeznavame tfi zékladni druhy zivin — bilkoviny, cukry a tuky.

Nepostradatelnymi slozkami jsou 1 vitaminy, mineraly a voda. [25]
SACHARIDY A VLAKNINA

Sacharidy dodavaji télu energii, kterou je t€lo schopno rychle vyuzit. Sacharidy
mohou byt jednoduché. Do téchto sacharidi patfi ovocny cukr, cukr v cukrové fepé
nebo hroznovy cukr. Tyto cukry bychom méli co nejvice omezit. Vyhnout bychom se
méli znasi stravy sladkym napojim a cukrovinkam obecné. Vhodné&jsim zdrojem
sachariddi jsou brambory, zelenina, lusténiny, obiloviny, ryze, moucné vyrobky C¢i

obiloviny. Tyto potraviny totiz obsahuji polysacharidy. Mezi n¢ fadime i vlakninu. [25]

Vlaknina je vétSinou slozkou rostlinného pavodu, ktera je nestravitelna.
Nedostatkem mnozstvi vlakniny dochazi ke vzniku ischemické choroby srdecni,
rakoviny tlustého stfeva. Doporuc¢enou denni davkou je mnozstvi 25-30 g vlakniny.
Podle americkych védct je ale tato davka naplfiovana sotva z poloviny (15 %).
Dostatecné mnozstvi piijmu ceredlii, ovoce a zeleniny vede ke snizeni hladiny
cholesterolu a snizuje se také pravdépodobnost vzniku civilizacnich onemocnéni. [10]

Strava bohata na vlakninu muaze u né€kterych jedinct vyvolat nadymani a bolesti bficha.
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Je dulezité denni piijem vlakniny zvySovat postupné, abychom témto obtizim predesli.
[11] Vlaknina nabobtna az 40x. Této vlastnosti se vyuziva zejména pii redukcnich
dietach z divodu, ze tim Ize omezit pfijem jiné kalorické potravy. [12] Nas organismus
neni schopen a nedokaze vlakninu vstfebat. Vlaknina nas tedy zasyti, ale nepfida ani
gram télesné hmotnosti. Primérny clovék zkonzumuje pouze 10 az 20 % vlakniny

denné. [12]

Sacharidy tedy d€lime na monosacharidy (glukoza, fruktéza, galaktoza),
disacharidy (sacharoza, laktoza, maltoza) a polysacharidy (glykogen, skrob, celuloza).
V nasi stravé je nejCastéji zastoupena glukoza, fruktoza a galaktoza. Glukédza, nebo-li

hroznovy cukr, je nej¢astéji se vyskytujici sacharid. [11]

TUKY

Tuky jsou nezbytnou soucasti lidské slozky vyzivy a nedaji se zcela nahradit
jinymi slozkami. Je to nejen hlavni zdroj energie, ale 1 esencialnich latek. Jsou pficinou

rady neinfekcnich onemocnéni, zejména obezity, diabetu II. typu, nemoci srdce a cév.

Tuky rostlinného pavodu mizeme najit v ofechach ¢i riznych semenech. Tuky
zivoCisného pavodu jsou zastoupeny v mase, mléce, masle ¢i vejcich. Energeticky
pfijem by nemél presahnout 60-80 g za den. I pfesto, ze cholesterol nepatfi mezi tuky,
mluvi se s nim v souvislosti s nimi, protoze tuky doprovazi. Je pfitomen v potravinach
pouze zivoci$ného puvodu. Nejvice ho obsahuji vnitinosti, vajeCny zloutek, maslo a
mlécné vyrobky. [10] Vhodnéjsi jsou ty tuky, v nichz pfevazuji kyseliny nenasycené

-tzv. rostlinné oleje a tuky. [25]

BILKOVINY

Jsou zakladnim stavebnim materidlem v obdobi rastu a slouzi jako obnova
bunék a tkani po cely zivot. Pokud organismu chybi sacharidy a tuky, bilkoviny vyuziva
k pokryti energetickych potfeb. OvSem pii nedostatku bilkovin té€lo Cerpa ze svych
zasob a tim dochazi k ubytku svalové hmoty, porucham imunity a zhorSenému hojeni
ran. [5] Télo ditéte vyzaduje relativné vysoké mnozstvi bilkovin, které potiebuje pro
rast, k vystavbé svalstva a dalSich tkani. Doporucené mnozstvi je pfiblizné 1,2 g
bilkovin na 1 kg hmotnosti ditéte. [7]
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Bilkoviny délime podle plivodu na zivocisné a rostlinné. Ty zivocisné jsou lépe
vstiebatelné. Za hlavni zdroj bilkovin povazujeme maso, mléko, lusténiny, zeleninu,

vejce a obiloviny. [26]

MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

Mineralni latky maji nejrizngjsi funkce. Slouzi jako stavebni latka kosti, jsou
soucasti mnoha metabolickych procest, vazou té€zké kovy, jsou soucasti hormont, plni

zivotné dulezité funkce v imunitnim systému. [9]

Ministerstvo zdravotnictvi CR z devadesatych let doporuéuje pro déti kolniho
véku mnozstvi soli v rozmezi 2,8 — 8 g. Ze studii Spolecnosti pro vyzivu vyplyva, ze
déti ve véku 10 — 14 let konzumovaly v priméru 10,8 g (z toho 10 % déti vice jak 13,3
g). Z australské studie vyplyva, ze nejvétsi mnozstvi kuchyniské soli déti piijimaly
z cerealnich vyrobkd. Kuchynska sal je dale ve vétSi mife obsazena v masnych

vyrobcich, uzeninach ¢i syrech. [30]

Aby mohly byt mineraly do téla vstfebavany, tuto schopnost téla ovliviuji i dalsi
ziviny. Naptiklad pro pfijem vapniku je dilezity vitamin D. Mineraly, vyuzivané télem
muzeme rozdelit na makromineraly neboli hlavni mineraly (vapnik, fosfor, hoicik,
draslik, sira, chlor a sodik) a na stopové prvky (zelezo, zinek, méd’, jod, fluor, chrom,
selen, mangan, cin, nikl, brom a fada dal§ich). [2] Chlapci v porovnani s dévcaty

zpravidla pottebuji vyssi davky mineralt i vitamind.

VAPNIK

Tato zivina piedstavuje zaklad pro stavbu naSeho téla, spravny vyvoj kosti i
zubu, spravnou funkci svali a nervi. Tuto slozku nalezneme nejcasteji v mlécnych
vyrobcich, maku, sardinkdch, mandlich ¢i v obilovinach. U déti Skolniho véku je
doporucena denni davka stanovena v rozmezi mezi 900 az 1200 mg. [29] Jak jsem jiz
zminila, mléko obsahuje zejména vysoky obsah véapniku. Vyznamny je také obsah
plnohodnotnych bilkovin, fada vitamina rozpustnych ve vodé i v tucich. Kysané mlécné
vyrobky obsahuji prospéSnou mikrofloru. Z téchto divodu je konzumace mlécnych
vyrobkd nutna pro zdravi déti. Rada odbornikii a znaéné mnozstvi spoleénosti varuje, ze

mléko zahlenuje. Z téchto divodi zacali lidé kravské mléko nahrazovat sdjovym
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mlékem. Avsak tato dvé mléka se svym slozenim znacéné li§i. Sojovy napoj nedokaze

nahradit bézné kravské mléko. [10]

Symptomem pii nedostatku je odvapnovani kosti, nervozita, zmény na kuzi,
vlasech, zubech, slabost a kfeCe ve svalech. [23] Hladinu vapniku v téle ovliviiyje i
ptijem fosforu. Nadmeérné mnozstvi fosforu snizuje vstiebavani vapniku. Nedostatek
vapniku se muze u déti projevit kiivici, typickymi ptiznaky jsou nohy do O nebo do X a
vpaceny hrudnik. Toto vSechno jsou nasledky meéknuti kosti. Vstfebavani vapniku
snizuje 1 nedostatecna pohybova aktivita. Nevhodny zivotni styl s nedostatkem pohybu
tedy vede k nedostatku vapniku. [2] V téle dospélého Clovéka o hmotnosti 70 kg je
obsah vapniku zhruba 1 kg. [20]

DRASLIK

Slouzi nam pro spravné fungovani bun€k, nervii a svalt. Pii nedostatku drasliku
v téle jsou hlavnimi pfiznaky apatie, slabost a nadmérny pocit zizn€. Draslik se
vyskytuje naptiklad v avokadu, semenech, nakli¢enych obilninach, fazolich, hrasku,
banéanech, kiwi ¢i pomerancich. Veskery nadbytek je vyloucen ledvinami. [2] V téle

dospélého cloveéka o hmotnosti 70 kg je obsah drasliku zhruba 140 g. [22]

HORCIK

Nejen vapnik, ale i hoicik je dulezitou soucasti kosti a pro pienos svalové
kontrakce. HoiCik nalezneme v listové zelenin€, semenech, klickach a ofechach. [2]
Jsou doporuceny 1 susené meruiiky, banan, avokado nebo susené morské rasy. Pokud by
doslo k predavkovani, projevi se bolest bficha a prijem. Pfiblizn€ polovina z celkového
mnozstvi hot¢iku v naSem téle je ulozena v kostech, zbytek je obsazen v buikach tkani
a organu. V téle dospélého clovéka o hmotnosti 70 kg je obsah hoiciku zhruba 19 g.
AvSak vétSina lidi trpi chronickym nedostatkem této mineralni latky. Néslednym
projevem je nechutenstvi, snizena schopnost u¢eni, zmatenost, unava, svalova slabost,

srdeCni aritmie, nespavost, porucha paméti ¢i zaskuby svali. [22]
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STOPOVE PRVKY
FLUOR

Nedostatek zpusobuje kazivost détskych zubl. Nadbytek z fluorované pitné
vody, spolykané pasty na zuby ¢i ze stravy muze vést ke vzniku bilych skvrn na zubech
¢i poSkozeni skloviny. Dal§im nebezpeCim je nadméma tvorba kostni hmoty, kosti
rostou hustsi, ale méné ohebné, tudiz jsou néachylngjsi ke zlomenindm. Hlavnim
zdrojem fluoru byva caj, protoze Cajovniky tento mineral z pudy velmi dobie
vstiebavaji. [2] V teéle dospélého Cloveka o hmotnosti 70 kg je obsah fluoru zhruba 2,6
g. [22]

ZELEZO

Nejveétsi zastoupeni ma v nasem téle v Cervenych krvinkach. Ty jsou dulezité pro
prenos kysliku po celém téle. Nedostatecné mnozstvi zeleza se miize projevit snizenou
imunitou, bolestmi hlavy, anémii a celkovym oslabenim organismu. U déti se projevuje
zpomalenym rozvojem feci a motorickych funkci. Doporuc¢ena davka u déti je mezi 8 az
12 mg. [29] Divky od nastupu menstruace potiebuji dvakrat vice Zeleza nez muzi. [2]
Nejlepsim zdrojem zeleza je Cervené maso. Lépe se vstiebava zelezo z zivociSné
potravy nez z rostlinné. DalSimi potravinami, které obsahuji velmi vysoké mnozstvi
zeleza, jsou naptiklad plody mofe, jatra, vajecny zloutek, zelena listova zelenina, fazole,
hréach, ¢ocka nebo susené ovoce. V tele dospélého cloveka o hmotnosti 70 kg je obsah

zeleza zhruba 4,2 g. [22]

Pro vékovou kategorii divek od 9 do 13 let je doporucena davka mineralt takova:

«  Vépnik — 1300 mg
+ Fosfor — 1250 mg
. Hoi¢ik — 240 mg

. Zelezo—8 mg

« Zinek -8 mg

« Jod—-120 mcg

« Selen — 40 mcg
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Pro vékovou kategorii zen od 14 do 18 let je doporucena davka o néco vyssi predev§im

u hot¢iku (360 mg), u zeleza (15 mg), jodu (150 mcg) a u selenu (55 mcg).

Chlapci v porovnani s dévcaty zpravidla potiebuji vyssi davky mineralt i vitamina. Pro

veékovou kategorii chlapct od 9 do 13 let je doporucena davka minerala takova:

«  Vépnik — 1300 mg
+ Fosfor — 1250 mg
. Hoi¢ik — 240 mg

. Zelezo— 10 mg

« Zinek -8 mg

« Jod—-120 mcg

« Selen — 40 mcg

Pro vékovou kategorii muzi od 14 do 18 let je doporucena davka o néco vyssi,
predevsim u hoiciku (410 mg), zinku (11 mg), jodu (150 mcg) a u selenu (55 mcg).
[22]

VITAMINY

Jsou velmi dulezité, ale lidské télo si az na vyjimky nedokaze vitaminy vyrobit
samo, proto je musi ziskavat prostfednictvim stravy. [11] Jiz kolem roku 1905 doslo
k hlub§imu objeveni ucink(i a dilezitosti vitamind anglickym Iékarem Williamem
Fletcherem. Tyto myslenky dale rozvinul v roce 1912 biochemik Kazimierz Funk.
Dokazal nezbytnost vitamint pro lidské zdravi, zformuloval hypotézu o nemocech
zpusobenych nedostatkem vitamint. Vymyslel vyraz ,vit-amin“, ktery definoval jako
dilezitou slozku jidla. Tento nazev zaujal spoleCnost a stal se vSeobecné uzivanym

pojmem. [2]

Délime je do dvou velkych skupin — vitaminy rozpustné v tucich. Pro tyto
vitaminy je nutnd pfitomnost tuku ve stravé. Jedna se naptiklad o vitaminy D, E, K a A.
Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vodé. Mezi tyto vitaminy fadime

napfiklad vitamin C a B-komplex. [25] Ty vitaminy, které fadime mezi rozpustné ve
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vodeé, chybi Castéji. Je to z toho divodu, ze télem prochazi, jsou ihned vyuzity a nikde
se nehromadi. Naopak vitaminy rozpustné v tucich se vtéle dokazi hromadit,
nedostatek nastava az po del§i dobé€. Hrozi zde riziko predavkovani. [11] Vyzivové
potieby by mély byt napliiovany zejména z potravin. AvS§ak ze zemédélskych pud po
celém svEt€ mizi ziviny a to z divodu uzivani hnojiv, pesticidi a herbicidia. V USA se
vletech 1973 a 1997 mnozstvi zivin v plodinach dramaticky snizilo. Napfiklad

v brokolici se mnozstvi vapniku snizilo o 53 %. [2]

VITAMIN A

Léci rymu, infekce sliznic nosu, o¢i, krku a plic. Co se oCi a zraku tyce, je
nepostradatelny k tvorbé pigmentu, ktery obsahuje karoten, vitamin A a protein.
Vitamin A ma protirakovinné ucinky, je vhodny pro zachovéni zdravé pokozky, pfi
prevenci akné a zanétu kuze. Tento vitamin lze ziskat z rybiho tuku, mrkve, broskve,
merunky, melounu, jater, vajec a mlénych vyrobku. [20] Jeho nedostatek je patrny
zejména v rozvojovych zemich, kde je pfi¢inou slepoty u déti a zavaznych poruch

imunitniho systému. [22]

VITAMINY B

Do této skupiny bylo zafazeno asi 16 zastupcu, které se fika B-komplex. Je to
z divodu, Ze se jednotlivé vitaminy vétSinou v potravé vyskytuji pohromadé. Jsou
rozpustné ve vodé. Nalezneme je v jatrech, pSeni¢nych kliccich nebo ryzovych
otrubach. [20] Napomahaji k posileni nervového systému a metabolismu. Nadbytek
téchto vitamint vyluCujeme moci, které ji dodavaji syté zlutou barvu. Jsou prospésné
v prevenci civilizacnich nemoci, demence a starnuti. Nedostatek této skupiny vitamina
se projevoval dfive v koncentraCnich a zajateckych taborech. Napftiklad pfi nedostatku

vitaminu B1 vznikala zivot ohrozujici nemoc beri-beri. [22]

VITAMIN C

Jedna se o velmi dilezity a nejdéle znamy antioxidant, ktery chrani buriky pred

fadou virovych onemocnéni. Podporuje imunitni systém, chrani organismus proti
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kardiovaskularnim nemocem, ur¢itym formam rakoviny a bronchitidy. Hlavni zdroj
vitaminu C nalezneme zejména v citrusovych plodech, jako je pomerané, pomelo,
citron, limetka. Bohaty na vitamin C je §ipek, paprika nebo rajcata. Velké mnozstvi
obsahuje také rakytnik. [29] Nadbytecné mnozstvi vitaminu C se vylou¢i moci bez
vyuziti. [22] Symptomy pii nedostatku jsou nachlazeni, Spatné dasn€, tunava,
nedostatecna koncentrace a poruchy spanku. [23] Podle mnoha vyzkum je prokazano,
ze cigaretovy kouf ni¢i v organismu 25 mg vitaminu C. To znamend, ze znici jednu
¢tvrtinu denni davky. Musime si uvé€domit, ze v kazdé rodin€ byva pii nejmensim jeden

kurak. Déti v rodiné kurakt tedy koufi pasivné jiz od nejmladsich let. [28]

VITAMIN D

Z divodu nizké konzumace ryb a rybich vyrobkt jsou v nasi populaci nejvetsim
zdrojem piijmu tohoto vitaminu vejce, mlécné vyrobky ¢i jemné pecivo. V letnich
mésicich ho ziskavame ze slunecniho zareni. [30] Pfi nedostatku dochazi k méknuti
kosti, vypadavani zuba, svalové slabosti, zvétSeni kloubl a nervovym porucham. [23]
Vyzkumnici zabyvajici se vitaminem B odhaduji, ze v souCasné dobé trpi nedostatkem
vitaminu D jedna miliarda lidi. [20] V USA trpi vyraznym nedostatkem na konci zimy
zhruba 85 % obyvatel. Détem staci pobyvat na slunci 10 az 15 minut. Obézni 1idé,
seniofi ¢i téhotné zeny maji spotfebu vitaminu D vyssi. Nekteré podklady nam také
pfinasi informaci o tom, Ze vitamin D pusobi jako ochrana pfi nakaze chiipkou. U
japonskych déti ve véku 6-15 let vys§i mnozstvi tohoto vitaminu vyrazné snizilo jejich
onemocnéni. Vitamin D dokéaze ovlivnit 1 naladu a pocit spokojenosti. Mnozi 1idé se citi
po letni dovolené u more zdravéjsi a odpocatéj§i. Nedavna provedena studie také
poukazuje na vyznam tohoto vitaminu v prevenci proti sebevrazdam. Slouzi v prevenci
proti vaznym chronickym onemocnénim, jako je rakovina, infarkt, diabetes 2. typu ¢i

deprese nebo chiipka. [22]

VITAMIN E

Neni tak znamy a presto jsou jeho funkce velmi dulezité. Pisobi jako antioxidant
a napomahd tim kregeneraci bunék a zpomaluje starnuti. Chrani pied srdeCnim

onemocnénim, pusobi proti srazlivosti krve, snizuje krevni cholesterol a fedi krev. Je
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obsazen predevS§im v lu§téninach, vlockach, obilnych kliccich, semenech, rostlinnych
olejich a ofechach. [20] Napiiklad slunec¢nicova seminka obsahuji 36 mg vitaminu E

ve 100 g. Velké mnozstvi obsahuje také koteni jako paprika. [22]

3.1.5 Zakladni potraviny ve stravé déti

Za zékladni druhy potravin déti povazujeme mléko, mlééné vyrobky, maso,
vejce, chléb, téstoviny, ryze, cukr, tuky, maslo, ovoce a zeleninu. Strava déti by méla
byt rozmanita, smiSena a vyvazena. Jidelniek je nutné kazdému jedinci sestavit

individualné. [49]

OBILOVINY

Ryze, chléb, téstoviny, obiloviny jsou nejdilezit€jsi skupinou potravin déti i
dospélych. Tyto potraviny jako je chléb, miisli, obilné ptilohy obsahujici Skrob dodavaji
télu zeyména energii. Z vyzivového hlediska je vhodnéjsi pecivo tmavé, které obsahuje
obaly zrn obili. Celozmné pecivo je bohaté na nerozpustnou vlakninu. Tukovym

rohlikiim a toastovému chlebu bychom se méli vyhybat. [50]

LUSTENINY

Nejznaméj§imi lusténinami jsou hrach, fazole, Cocka nebo soja. Jsou
charakteristické tim, ze maji vysoky obsah bilkovin, sacharidi, vlakniny, mineralnich
latek a vitamint. Obsahuji vSak vétsi mnozstvi oligosacharid, které zpusobuji

nadymani. [50] Lusténiny by mély byt zarfazovany do jidelnicku alespon 2x tydné. [11]

ZELENINA

Zelenina je chuda na kalorie, ma4 mnoho nerostnych latek, jako je vapnik,
draslik, Zelezo nebo vitamin C. Obsahuje mnoho vody, tukti a cukri ma nepatrné
mnozstvi. Bohatsi na vapnik je napiiklad pazitka, Spenat, jarni cibule, kapusta, fazolky

nebo hlavkovy salat. Velké mnozstvi zeleza nalezneme v hrasku, polni¢ku, $penatu
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nebo pazitce. Zelenina pusobi blahodarné na nasi stfevni Cinnost. Déti by mély

zkonzumovat 3 — 5 porci zeleniny. [11]

OVOCE

Obsahuje méné vyzivnych latek nez zelenina, vyjimkou jsou cukry. Déti maji
vétSinou ovoce radéji nez zeleninu pro svou sladkou chut. Ovoce obvykle
konzumujeme v syrovém stavu, tim zastavaji ziviny, pfedevsim vitamin C neporuseny.
Tim muze ovoce ve skutenosti dodat télu vice zivin nez zelenina, ktera byva tepelné
upravena. [47] Déti by mély zkonzumovat 2 - 4 porce denné€. Za jednu porci se povazuje

napfiiklad jedno jablko nebo jeden banan. [11]

Nejvice vitamint je obsazeno ve slupkach ovoce. Zaroven je slupka vystavena
vlivim prostfedi, vnémz ovoce roste, tézkym kovim, primyslovym zplodinam,
postiikiim, Skddcim ¢i plisnim. Proto ji musime pod silnym proudem vody pred
podanim ditéti umyt. Na nékteré druhy exotického ovoce jako je naptiklad kiwi nebo

mandarinky déti reaguji alergii. [47]

MLEKO A MLECNE VYROBKY

Miéko je potravina, ktera obsahuje latky potfebné pro rust ditéte a dodava télu az
dvé tfetiny celkové potieby vapniku. Kromé vapniku obsahuji mlééné vyrobky i jiné
latky, jako jsou napfiklad hoicik a fosfor. Odstfedéné mléko neni pro déti vhodné,
nebot’ pfili§ nezasyti. Samotné polotucné mléko se doporucuje ve 2-3 porcich, kde je

jedna porce naptiklad Y2 hrnku nebo 20 g syra. [11]

MASO A MLECNE VYROBKY

Maso je nejhlavnéjSim a nejlepSim zdrojem zeleza, bilkovin a vitaminu B12.
Davame prednost Cerstvému masu, ne piili§ tuénému. Drabezi a kralic¢i stfidame
s vepfovym a hovézim. Ryby jsou naprosto nezbytné a dobie stravitelné. Naopak
salamy a uzeniny bychom méli v jidelnicku déti vynechat, z divodu velkého obsahu
tuku a soli. Ani konzumace jater neni pfili§ doporu¢ovana, maximalné jednou za 14 dni,

protoze se ve vnitinostech shromazduji zbytky Skodlivin z potravin. Nesmime
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opomenout na dostateCnou tepelnou upravu masa, protoze by se mohlo stat zdrojem

infekce 1 nakazy tasemnici.

Dribezi maso obsahuje méné vaziva a tuku, proto je lehCeji stravitelné nez maso tmave.
Drubezi maso predstavuje slepice, kohout, krocan, perlicka, husa, kachna ¢i krata. Hafe
stravitelné je maso tu¢né dribeze, naptiklad hus a kachen. Nejvice libové maso maji
kurata a kraty. [47] JidelniCek déti by mél obsahovat 1-2 porce masa, zejména drubez a

rybu. [11]

OLEJE A TUKY

Meéli bychom davat prednost rostlinnym tuktm, rostlinnym olejim nebo tukim
z ofechtl a semen. Fritované a smazené pokrmy nejsou pfili§ vhodné a déti by je mély
dostavat jen minimalné. [47] Tuky mizeme rozdélit na rostlinné (oleje) a zivoCisné
(maslo, sadlo). Prednost bychom méli davat rostlinnym tukim, které jsou ziskavany
z plodt a semen rostlin a neobsahuji cholesterol. Z zivo€isnych tukt nejvice pouzivame
maslo, které by se rozhodn€ nemélo vyuzivat k tepelné upravé pokrmi, nebot’ je tepelné

malo odolné a pfi vysSich teplotach se znehodnocuje. [49]

SLADKOSTI

ZvySena potieba cukru s sebou pfinasi nejrizné€jsi zdravotni problémy. Cukr
nalezneme v obilninach, bramborach, ovoci, zeleniné, mléce a ve sladkostech. Dezerty,
moucniky, sladké napoje lakaji déti zejména svym barevnym obalem. [47] Pokud
chceme détem doprat sladkost a zaroven néco prospeésného pro zdravi, mizeme sahnout

po susenych §vestkach nebo susenych bobulich hroznového vina. [50]

PITNY REZIM

Ve spravné vyzivé déti Skolniho véku by nemél chybét spravny pitny rezim.
Lidské télo je z velké Casti tvoteno prevazné z vody. Voda hraje v lidském organismu
velkou roli. Napomaha kregulaci télesné teploty, krevniho tlaku, slouzi jako

rozpoustédlo bilkovin, sacharidd, mineral, vitamind a dalSich slozek potravy, které

jsou rozpustné ve vodé. [12]
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Tekutiny jsou pro lidské t€lo naprosto nezbytné. Plati pravidlo konzumace 80-
120 ml vody na kilogram télesné hmotnosti ditéte. AvSak potieba vody zavisi na
vné¢jSich podminkach, jako je okolni teplota, vék, slozeni pfijimané potravy, télesna
aktivita &i typ obleeni jedince. [36] Skolni dit¢ by tedy mélo vypit zhruba 1,5-2 1
tekutin denné. Zakladem pitného rezimu by meéla byt voda z vodovodu, dostatecné
zfedény ovocny sirup, ovocné Caje, 100 % ovocné dzusy. V zadném piipade by déti
nemély konzumovat napoje obsahujici velké mnozstvi cukru, barviv. Kofein a alkohol
jsou pro déti samoziejmé zcela zakazané. [25] Vodu z téla vydavame moci, kazi,
dychanim a stolici. [24] V pftipadé, ze je v téle vody nedostatek, dochazi k hromadéni
Skodlivych latek a dehydrataci. Dehydratace ma poté za nasledek snizenou psychickou i

fyzickou vykonnost, rozviji civilizacni choroby a zanéty mocovych cest. [12]

3.1.6 Preventivni programy ve Skolach

K ozdravéni détské populace vzniklo nékolik preventivnich programt. Evropské
spoletenstvi a Ceska Republika se podili na podpofe konzumace mléka a mlé&nych
vyrobka v matefskych, zakladnich i stfednich skolach. Z tohoto diivodu vznikl v bfeznu
2017 novy projekt ,,Mléko do kol ktery nahradil projekt ,,Skolni mléko*. Aby doslo i
ke zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny, vlada schvalila nova pravidla pro projekt ,,Ovoce
a zelenina do $kol“. Zaci na zakladnich a stfednich $kolach maji narok na neochucené
mlécné vyrobky, ovoce a zeleninu zcela zdarma. Cilem je zvySit konzumaci mlécnych

vyrobkl u déti a tim nasledn€ ovlivnit jejich konzumaci mléka i v jejich dospélosti.

Projekt ,,Ovoce a zelenina do Skol* vznikl v roce 2009. Hlavnim cilem je détem vstépit
kladny vztah ke konzumaci ovoce a zeleniny, vybudovat spravné stravovaci navyky,
zvratit klesajici spotfebu ovoce a zeleniny a bojovat proti détské obezité. Do tohoto

projektu se mize prihlasit kazda skola. Smlouvu mutze skola kdykoliv ukoncit. [38]

Po celé Ceské republice je zapojeno nékolik stovek zakladnich a matefskych §kol do
programu s nazvem Skute¢né zdrava Skola. Cilem je zejména nabizet détem takové
jidlo, které je chutné a zdravé. Program usiluje o to, aby mély déti pfedstavu o tom,
odkud jidlo pochazi, jak se péstuje nebo vyrabi. Je dilezité, aby ziskaly pfedstavu o

zdravé vyzivé a naucily se spravné jist. [51] Projekt, s ndzvem Zdrava pétka seznamuje
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déti zabavnou a hravou formou se zdravou vyzivou a spravnymi stravovacimi navyky.

Cely projekt je Skolam poskytnut zdarma.

Dal§im projektem je naptiklad Hravé zij zdravé. Jedna se o internetovy kurz,
ktery neni zamé&fen pouze na stravovani, ale i na pohybovou aktivitu déti. Zaci si mohou
vytvorit ucet na webové strance https://www.hravezijzdrave.cz/soutez/ a zaznamenavat
si do svého denicku mnozstvi a druh stravy, typ a Casové rozlozeni svého pohybu apod.
Do kurzu se mohou zapojit 1 celé tiidy, které jsou motivovany a seznameny s vhodnéjsi

stravou a spole¢né mohou alespori ¢astecné zménit svij zivotni styl. [56]

Preventivni program Zdrava Skolni jidelna se snazi o to, aby byla ve Skolnich
jidelnach podavana pestra strava, ktera je chutna a vyvazena. Uspé&ch tohoto projektu je
postaven na trech zakladnich pilifich. Prvnim z nich je vzdé€lany personal, ktery ma
dobré znalosti o spravné vyzive Cloveéka, zejména déti. Druhym z pilifa je informovany
stravnik, ktery se o spravné vyzivé dozvida v ramci vyuky, vyzdoby jidelny nebo
mimoskolnich aktivit. Poslednim, tfetim z pilifi je motivujici pedagog. Sbor pedagogu

podporuje spravné stravovaci navyky a jde prikladem. [57]

Nevznikaji pouze programy zaméfené na vhodné stravovani déti, ale také na
zlepSeni jejich pohybové aktivity. Cilem projektd je zvySeni pohybové aktivity a
zvySeni informovanosti o rizicich nedostatecné pohybové aktivity motivujici zménu.
Jednim z takto zaméfenych projekti je naptiklad ,,Projekt zdrava zada“. Byla navazana
spoluprace s odbory skolstvi, pedagogickymi centry, Skolicimi stfedisky, matefskymi a
zékladnimi Skolami, rodici déti a dalsimi. Cilem projektu ,,Stabilizace patefe — ucinné
proti bolestem zad™ je vytvoreni a sestaveni metodického instruktazniho souboru cviku,
vedoucich ke stabilizaci patefe pro déti Skolniho v€ku. Dale jejich zafazeni do hodin
télesné vychovy, realizace na vybranych skolach a nasledné posouzeni u¢innosti nového

programu a rozsifeni do dalSich skol.

Projekt, sméfujici k vybudovani uceleného systému cviceni pro rodice a jejich
déti v rizném veku se nazyva , Systém cviceni pro rodi¢e s détmi od porodu po skolni
vek®. Usiluje o zlepSeni fyzické kondice a vybudovani navyku na pravidelny télesny

pohyb pro déti a jejich rodice tak, aby se stal pfirozenou soucasti jejich zivota.

Projekt , Prevence zdravi u romskych predskolakt a déti do 15 let — pravidelné

volnocasové a sportovni aktivity* umoziuje détem a mladezi se vzajemné setkavat pfi
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volnocasovych a sportovnich aktivitach. Pisobi ve smyslu zdravého zivotniho stylu a

predchazi zavislostem a socialn€ patologickym jevim. [58]

3.2 Pohybova aktivita déti starSiho Skolniho véku

Pozitivni vztah ke sportu je dulezité budovat jiz od détstvi. Byva pravdou, ze
aktivni rodi¢e mivaji aktivni déti. Casto dochazi ktomu, Ze se rodi¢e obavaji o
bezpecnost jejich déti. Proto se déti mnohdy dostanou k volné venkovni hie poprvé
mezi 10 az 12 rokem. [14] Rozhodujici obdobi pro pohyb je vek 1-3 a 6-8 let, kdy tyto
navyky z téchto obdobi ovliviiyji chovani jedince v dospélosti. [39] Zacit s pohybovou
aktivitou v dospélém véku je vzdy t€zSi nez u déti. V souvislosti s pravidelnou
pohybovou aktivitou dochazi v nasem téle k procesim, v disledku kterych Ize oddalit
nebo dokonce zabranit vzniku nékterych zavaznych onemocnéni. K dispozici je
v soucasné dobé mnoho védeckych diukazi, které svédci o prospéchu pohybové
aktivniho zivota. I po dlouhodobéjsi neCinnosti zvyseni urovné pohybové aktivity vede

ke zlepSeni zdravotniho stavu ¢loveka, bez ohledu na jeho vék. [59]

Organizované pohybové aktivité se vénuje 66% déti, ve veku od 11 do 15 let.
Chybi ovSem neorganizované hrani venku nebo aktivni doprava do skoly. Mnozstvi
aktivniho pohybu klesd s vékem a nemald Cast déti je uvolnéna zhodin télocviku.
Zdravotni doporuceni udavaji alespoii 60 minut pohybové aktivity denné. Tohoto
doporuceni ale dosahne necela pétina Skolakii. O néco vice sportuji chlapci. [40]
Pohybova aktivita ma nezastupitelnou ulohu pii fyzickém a psychickém vyvoji déti.
Nejen ze je regulatorem energetické bilance organismu, ale je nezbytna i z divodu
prevence obezity a neinfekénich onemocnéni. Skola by se méla snaZit organizovat
aktivity na podporu zdravi a pohybovych aktivit pro déti s jejich rodici. Podle vyzkumu

vSak Skoly zadné takové akce prakticky nepotadaji. [4]

Byt aktivni nasi psychické strance velmi prospiva. Nejeden autor zabyvajici se
touto problematikou se priklani k tomu, ze diky stalé pohybové aktivité dochazi ke
zlepSeni duSevni pohody. Pfi cviceni se uvoliuji endorfiny, ty snizuji vnimani bolesti a
napomahaji regulovat stres. [60] Lépe spime, podporujeme obranyschopnost organismu

a citime pocit pohody, radosti a uspokojeni. [19] Mnohé prufezové studie konstatuji, ze
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obézni déti jsou méné pohybové aktivni nez jejich hubeni vrstevnici. Pohybovée aktivni
zivot v détstvi pfinasi zdravotni benefity v pozdéj§im véku. [6] Mnoho déti je zvyklych
travit svyj Cas u televize nebo na pocitaci. U 11letych déti 40 % sleduje televizi méné
nez 2 hodiny, 5 % jich sleduje televizi 6 a vice hodin. 60 % déti tedy sleduje televizi
prilis. [42]

3.2.1 Pohyb

Pohyb patfi mezi zéakladni biologické projevy a potieby lidského zivota.
V poslednich desetiletich v dusledku védecko-technického rozvoje a zmény Zzivotniho
stylu podstatné klesa jeho mnozstvi. Pfesto potieba pohybu zistava. [14] V nasem téle
je piiblizng kolem 600 svalt. Cim vice z tdchto 600 svald funguje, tim lepsi je stav
srdce a celé cévni soustavy. [28] Pohybova aktivita zastupuje u déti neodmyslitelné
dilezitou ulohu pfi jejich fyzickém i mentalnim vyvoji. Jednou z funkci je regulator
energetické bilance organismu a ma vliv na fadu metabolickych procest. [1] Pravidelna
pohybova aktivita ma pfimy a pfiznivy vliv na fungovani celého naseho téla na urovni
kardiovaskularni, metabolické, respiracni, imunitni, hormonalni, termoregulacni.
Prokazan byl také pozitivni vliv na zdravi a silu kosti. Pohybova aktivita ndm dodéava
pocit dostatku energie, kvalitnéjSi spanek, snizuje uzkosti a deprese, zvySuje
sebevédomi, ovliviiuje zvladani narokt kazdodenniho zivota. [3] Kdyz je dité bez
moznosti pohybu, stava se byt neklidnym, rozt€kanym a nemuze se soustfedit, osiva se,
vrti se a poposedava. Dokonce mize dochazet k neadekvatnim projeviim chovani — pere
se, je agresivni, poskozuje sebe i okolni véci nebo naopak je pfili§ tiché, nenapadné,
stazené do sebe. VSem témto problémim mulzeme prechazet pravidelnym pohybem.

[44]

Predskolaci vétsinou dostatek pohybovych aktivit maji, ovSem s pfichodem
pravidelné povinné Skolni dochazky déti travi bez pohybu nejen vyucovani, ale i
znacnou cast svého volného ¢asu. Program Health Promoting School zduraziiuje pohyb
jako jednu ze zakladnich individualnich potieb, kterou je tfeba celozivotné rozvijet. Je
dulezité déti presveédCit o dulezitosti a potiebé péstovat pohybové aktivity mimo Skolu.
[4] Jednim ze Skolnich pfedméti je té€lesna vychova, ktera mize mit pfimy vliv na

zdravi ditéte. Nemala ast zaka je viak z téchto hodin uvoliiovana. Skola je pro déti
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dilezitym intervencnim prostiedim, které ovliviiuje vztah déti a pohybové aktivity,
zvySuje informovanost o dilezitosti a vyznamu pohybovych aktivit v naS§em Zivoté.
Hlavnim cilem télesné vychovy je rozvijet a udrzovat pohybovou gramotnost déti. Tato
vychova je v Ceské republice povinna a snazi se podporovat kazdého jednotlivce a jeho
rozvoj, porozuméni o pohybovych schopnostech, spojenych s jejich realizaci.
Pedagogicti pracovnici by se méli co nejvice snazit podnécovat déti k riznym druhim
pohybu i béhem ostatnich vyucovacich predméti, nejenom béhem télesné vychovy. Je
dulezité ovliviiovat vnitini motivaci mladeze, presvédCit je o potieb€ provozovani
pohybovych aktivit i mimo Skolu. [40] Podle narodni zpravy o zivotnim stylu ceskych
Skolakli ma polovina divek intenzivni pohyb méné nez 5 dni v tydnu. S rostoucim

vékem pohybova aktivita divek klesa. [42]

Celé obdobi starsiho skolniho véku zaka je spojené s rychlym ristem a znacnou
zmeénou slozeni téla. Kosti dozravaji, zvysuje se svalova sila, ale nezvySuje se pevnost
Slach a vazi. Dulezité jsou kompenzacni cviky na zadové a bfisni svalstvo. Vlivem

sedavého zpusobu zivota dochazi k jeho ochabovani.

Stackeova déli pohybovou aktivitu do 3 zakladnich skupin. Prvni skupinou jsou
bazalni (zakladni) aktivity, pfi kterych neni tfeba specialniho prostoru ¢i odévu nebo
pomuicek. Tyto aktivity jsou soudasti kazdodenni rutiny. Radime sem napiiklad cestu do
Skoly, chtizi po schodech, stani apod. Tyto aktivity patii do aktivit nizké zatéze, proto je
doporucovan jesté dalsi pohyb a nejsou ve vétSin€ pripadu dostacujici pro podporu
zdravi. Druhou skupinou jsou zdravi podporujici pohybové aktivity, které vyzaduji
specialni prostor nebo zafizeni a vhodné obleeni. Radime sem napiiklad béh,
cyklistiku, plavani, basketbal, tenis a dalsi rekreacni aktivity. Pfi pravidelném
opakovani vedou ke zvySeni fyzické zdatnosti. Tteti skupinou jsou sportovni pohybové
aktivity, patfici do skupiny druhové specifické intenzivni té€lesné aktivity. Taktéz se u
nich vyuziva vhodny odé&v, prisluSenstvi a specificka mista. Tyto aktivity jsou spojené

se snahou dosahovat maximalniho vykonu. [64]

3.2.2 Pohybova doporuceni

Podle Americkych pohybovych doporuceni by v pohybovém rezimu déti mély
byt zafazeny pohybové Cinnosti obsahujici dynamicko-silové a vytrvalostni cviceni

31



aerobniho charakteru. Dit€¢ Skolniho véku by mélo provozovat pohybovou aktivitu
stiedni intenzity minimalné 60 minut denné. Pfikladem muze byt chize, béh, plavani,
jizda na kole, tanec, tenis, fotbal, basketbal apod. Pfi vykonavani pohybové aktivity
vysoké intenzity by méla byt doba trvani nejméné 20 minut alesponl 3x tydné. Slouzi

pro rozvoj a udrzeni kardiorespiracni zdatnosti. [55]

Podle Sigmunda a Sigmundové bychom méli podporovat pohybové aktivni
transport mladeze do Skoly a ze Skoly, zdjmovych organizaci a dalSich volnocasovych
aktivit. Podle jejich doporuceni bychom méli zvysit podil mladeze, ktera je minimalné
3x tydné zapojena do organizované pohybové ¢innosti. Méli bychom se snazit zvysit
podil mladeze, ktera pfi télesné vychové stravi alesporit 50% cCasu pii pohybové aktivité
sttedni az vysoké intenzity. Sledovani televize a sedéni u pocitace by nemélo
presahnout 2 hodiny denné. [45] Némecka studie ,Life Child* se zabyvala travenim
volného Casu déti od 10 do 18 let. Cilem bylo zmapovat Cas straveny aktivnimi konicky
a Cas straveny sledovanim televize nebo hranim na pocitaci. Vysledky poukézaly na to,

ze na elektronickém zafizeni travi vice nez polovina déti vice nez 2 hodiny denné. [62]

Hrani¢ni hodnotou poctu krokl, jejiz prekonani s velkou pravdépodobnosti
zabrani vzniku obezity, je pro 6-12leté divky 12 000 a pro chlapce 15 000 krokt denné.
Pokud bychom tyto kroky pifevedli na cas, tak to odpovida pfiiblizn€¢ 120 minutam
kazdodenni pohybové aktivity stfedni az vysoké intenzity u divek a 150 minutam u
chlapci. Za dostateCny pocet kroki pro podporu zdravi u déti od 6 do 12 let
povazujeme 11 000 az 13 000 krokt denng.

vvvvv

zajmovych organizaci a kluba. Méli bychom upfednostriovat vSestranny rozvoj pohybu
pfed jednostrannym pohybovym zamétfenim. Meli bychom podporovat rychlostné-
obratnostni pohybové aktivity pfed silovymi aktivitami. Je doporucovano zvySeni
podilu déti, které jsou 3-4x tydné zapojovany do organizované pohybové aktivity.
Nejpozdeji do nastupu puberty by si mély déti osvojit zaklady mnoha druht
pohybovych aktivit, jako je napiiklad plavani, Splhani, brusleni, jizda na kole nebo

lyzovéni.
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3.2.3 Motivace déti k pohybovym aktivitam

V pedagogickém slovniku nalezneme, ze motivace je souhrn vnitinich 1 vnéjSich
faktort, které vzbuzuji, aktivizuji, dodavaji energii lidskému prozivani a chovani, fidi
jeho prabéh, zptisob dosahovani vysledkt. [18] Hlavni motivaci a stimulem je jiz od
utlého véku pro pohybovou aktivitu ditéte jeho rodina. Lze predpokladat, ze pokud dité
zije v roding, kterd chodi na prochazku jednou za tyden a vétSinu Casu stravi pred
televizi, bude pohybové neaktivni. Naopak pokud je dité zvyklé travit ¢as venku na
prochéazce ¢i na hfisti, bude ho den straveny pred televizni obrazovkou vyvadét z miry.
Dité automaticky pfejima zpusob zivotniho stylu ze své rodiny.[13] Se svymi rodici
sportuje alespont 1x tydné 38% déti, ve v€ku od 11 do 15 let. [41] Rodina velmi
ovliviluje pohybovou aktivitu déti. Mnoho déti, jesté nez dosp€ji, travi svij volny Cas
s rodinou. Praveé ta urcuje, jak ho vyuziji. Rodice, ktefi se v mladi vénovali sportu a byli
fyzicky aktivni, ptikladaji pohybové aktivité vétsi dilezitost a vyznam, nez neaktivni
rodice. Je tedy daleko vét§i pravdépodobnost, ze aktivni rodice povedou 1 své déti
k aktivnimu zivotnimu stylu. [13] Velmi dualezita je pfima podpora rodic¢i. Rozumime
tim napfiklad umoznéni détem byt aktivni, zajisténi sportovniho vybaveni a dojizdéni.

[45]

Sport by si mél zak vybirat podle toho, co ho bavi. OvSem pokud zadny takovy
sport neexistuje, pak muze vyzkousSet jogu ¢i pravidelnou chuzi. Jakakoliv chuze je
zdravi prospésna — chiize do schodu, do prace, pé&si tary. [12] Avsak pésky nebo na kole

se do skoly dopravuje piiblizné 60% zaku. [40]

3.2.4 Mimoskolni aktivity

Jak jiz ndzev napovida, jedna se o pohybové aktivity mimo Skolni vyuCovani.
Optimalni pohybovy rezim zakd nemizZe zajistit pohybové potieby zakd. Skola by méla
podporovat ucCast zakt v mimoskolnich pohybovych aktivitach a spolupracovat
s institucemi nebo spolky, pfi rozsifovani nabidky pohybovych aktivit. Zakladem je

pohybova gramotnost déti. Zak, ktery je vzdélany v oblasti pohybu muaze prenaset své
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poznatky na rodi¢e i celou jeho rodinu. Skola by méla spolupracovat napiiklad
s nejvétsi sportovni organizaci Ceské republiky, ktera se nazyva Ceska unie sportu. Tato
organizace poskytuje organizované sportovni Cinnosti, podporuje aktivni a zdravotni
styl viech ob&ant CR. Multisportovni ob&anské sdruzeni, které iniciuje a podporuje
sportovni a pohybové aktivity ve Skolnich sportovnich klubech se nazyva Asociace
skolnich sportovnich klubt Ceské republiky. Cinnost této asociace zajistuji odbornici
z fad ugiteld, rodict a trenérl. Cesko se hybe, je jeden z dalsich projektd, ktery
poskytuje Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.CZ. Zamé&fuje se na podporu zdravého
Zivotniho stylu a aktivniho pohybu. [35] Cim dal tim mén& déti se ve svém volném &ase
vénuje sportovni ¢innosti. Pfi vybéru pohybové aktivity je nutné respektovat pohybové
moznosti ditéte a jeho zdravotni stav. Sportovni aktivity bychom méli navySovat
postupné a nenasiln€. [14] U chlapct jsou nejpopularnéjsi aktivitou tymové sporty, do
kterych je zapojeno 58% z nich. DalsSim oblibenym sportem je jizda na kole, brusleni,
plavani nebo sjezdové lyzovani. Divky voli spiSe rytmické, estetické, turistické ¢i
kondi¢ni pohybové aktivity. Jevi zajem o tanec, aerobik, brusleni nebo plavani. [41]
Podle HBSC studie, ktera probehla v roce 2010, se 57% zakt tcastni alespon 1x tydné
tymové sportovni hry. Organizované sportovni aktivity se ucCastni 63% respondentd

starSiho Skolniho véku. [46]

Déti by mély tydné stravit alespori 300 minut aerobni aktivitou nizsi intenzity
nebo 150 minut vyssi intenzity. Mtizeme sem fadit napiiklad béh, jizdu na kole, chuzi,
skakani pres Svihadlo, nordic walking, tanec apod. Aerobni cviceni vyzaduje
intenzivnéj§i dychani. Tyto formy cviceni posiluji srdce a dychani. ZvySuje se celkova
vykonnost svalti a srdce. Anaerobni cviCeni nevyzaduje intenzivni dychani. Smyslem je

zvysent sily i zlepSeni pohyblivosti patefe. Radime sem vzpirani a posilovani. [19]
CHUZE

Chiize je hlavnim zdrojem pohybu. Rozvoj technologie chizi a béh vytadil jako
hlavni zdroj presunu. Uspokojeni z télesného pohybu se zaménilo za virtualni realitu.
Unava po 3 hodinach hrani na poéitadi je srovnatelna s pohybem po stejné dlouhou
dobu. Celych 16 % déti nesportuje viibec nebo pouze v ramci télesné vychovy ve skole.
[14] Odhaduje se, ze Clovek udéla v priméru kolem 7500 krokt za den. [19] V USA
Prezidentsky vybor pro télesnou zdatnost a sporty vyzaduje u chlapca ve véku 6-17 let
zhruba 13 000 kroki denné, u divek stejného véku 11 000 krokd. Rychla chuze je
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vybornou prevenci proti infarktu a krevnimu vyronu v mozku. Jejich pravdépodobnost
vzniku klesa az o 40%. Pravidelny pohyb udrzuje ¢lovéku krevni tlak v normé, snizuje
hladinu cholesterolu, udrzuje piiméfenou télesnou hmotnost, posiluje patet, svaly,

klouby a snizuje onemocnéni cukrovkou. [28]

NORDIC WALKING

Jedna se o chuzi s holemi, kdy je energeticky vydej oproti bézné chizi vyssi o
25 az 30 %. Je to dané tim, Ze se navic zapojuji 1 svaly horni Casti téla, které pii bézné

chtzi zustavaji pasivni. [17]

CYKLISTIKA

Cyklistika je jednim z atraktivnich a dostupnych sportii. Po chizi je to druhy
nejpiirozengjsi pohyb ¢lovéka. Tento sport odlehcuje klouby a Slachy dolnich koncetin.
Muze pretézovat svaly podél patefe, pokud je sedlo spolecné s fiditky nevhodné

napolohovano. [14]
TANEC

Jedna se o Cinnost, ktera je pro déti atraktivni. Mohou vyuzit vlastni napaditosti
a schopnosti koordinace pohybu. Spotiebuje se nadprimérné mnozstvi energie a mala

urazovost je vyhodou. [17]

SILOVY TRENINK

U déti se doporucuje provadét s velkou opatrnosti a maximalné se zavazim do 10
% své hmotnosti. Posilovani svalstva v oblasti patefe, zad a hrudniku predchazi
zakulacené patefi a Spatnému postaveni lopatek a celkovému §patnému drzeni téla.

Vhodna jsou posilovaci cviceni na velkych micich. [17]
BEH

Béh posiluje a zvétSuje srdce, redukuje mnozstvi stresu, posiluje imunitni
systém, snizuje hladinu cholesterolu, je prevenci proti diabetu a osteoporoze. Mozek se

lépe prokrvuje, to udrzuje jeho bdélost a vykonnost. Je jednou z nejvydatnéjsich

¢innosti a nejptirozengjsi pohybovy projev ¢loveka. [23]

PLAVANI
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Tento druh pohybové aktivity pusobi pozitivn€é na pohybovy aparat, srdce a
dychaci soustavu. Energeticky je nejnaro¢néjsi kraul. Hlavni vyhodou je odlehCeni
nosnym kloubim. DoporuCuje se plavat minimalné 30 minut, postupné dobu

prodluzovat na 45 az 60 minut. [17]

DALSI SPORTOVNI AKTIVITY

Pfi motivaci déti lze vyuzit zajem a zvédavost o nové sporty jako je aerobic,
bojova umeni, skateboard, judo nebo karate. Tyto sporty kladou diraz nejen na rozvoj
sily a vytrvalosti, ale 1 mrStnosti, ohebnosti a celé harmonie té€la. Sport umoziuje détem
vybiti energie, uplatiiuje kazen a uci krotit agresivitu. Bojova umeéni uci déti ke
spravnému dychani, relaxaci a soustfedéni. Jsou vhodné pro déti s poruchou

soustfedéni, neklidné ¢i hyperaktivni. [14]

3.2.5 Skolni pohybové aktivity

K velkému zlomu dochézi pfi prechodu ditéte z matefské Skoly do zakladni
skoly. Zaci vétsinu &ast vyuky sedi v lavicich, dochazi ke zvyseni pozadavkd na kazefi a

soustiedénost zaka. [21]

Podle zprav Evropského parlamentu se ¢as télesné vychovy ve Skolach zkracuje.
Od roku 2002 se doba télesné vychovy na zakladnich Skolach zkratila ze 121 minut na
101 minut za tyden. Mnozstvi pohybu pii télocviku je zcela nedostatecné. [14] Od prvni
tfidy do maturity zak absolvuje zhruba 1000 hodin télesné vychovy, kterd ma v zakovi

vzbudit celozivotni zdjem o pohybové aktivity.

Byla zpracovana studie o negativnich navycich zivotniho stylu. Celkem bylo
sledovano 1832 zaku stfedni Skoly. Jako hlavni divod, pro¢ se mimo hodin télesné
vychovy nevénuji sportu, byl nedostatek ¢asu. Ostatni to nepokladaji za nutné nebo maji
jisté zdravotni divody. Neaktivnich zakd bylo 31,4 %. Pramémy vék zaka byl
15,6 roku. [16]

Vysoké procento déti s nedostateCnym mnozstvim pohybovych aktivit trpi
nadvahou a obezitou. Vznik obezity souvisi s nedostatkem pohybu, sedavym zptisobem

zivota, socialné ekonomickymi podminkami zivota ditéte, nevhodnymi vyzivovymi
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zvyklostmi, pfejidanim, tlakem prostiedi, pusobenim reklam nebo spoleCenskymi
zvyklostmi. S prevenci je potfeba zacit jiz u nejmensich déti, protoze se navyk na pohyb

v détstvi prenasi do dospélosti. [52]

Déti starSiho Skolniho véku by mély aktivné sportovat alespon pul hodiny denng.
Riziko obezity a nadvahy vznika u déti, které travi vice jak 2 hodiny denné u pocitace ¢i

televize. [17]
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4 METODIKA PRACE

Cilem zkoumani bylo analyzovat vyzivové zvyklosti a uroven zdravého
zivotniho stylu u déti star§iho Skolniho véku. Jako vyzkumnou metodu jsem zvolila
kvantitativni dotaznikové Setfeni. Otazky zahrnovaly vS§echny podstatné problémy, které
souvisi se zkoumanou problematikou. Jejich sefazeni je logické, piehledné a

srozumitelné.
Vyzkumna skupina

Vyzkumné casti této prace se zucastnili zaci ze Zakladni Skoly V Sadech
v Havlickove Brod€. Online dotazniky vypliovali zaci od 6. do 9. ro¢niku. Vyzkumu se

zucastnilo celkem 81 zaku, z toho 48 divek a 33 chlapcu.

Dotaznikové Setreni

Ve vyzkumu, ktery je zaméfen na vyzivu a pohyb déti starSiho Skolniho véku
byla vyuzita metoda kvantitativniho dotaznikového Setfeni. Kone¢né otazky a odpovédi
byly prevedeny do elektronické podoby. Vyuzila jsem ktomu internetovy server
Google. Jednalo se samoziejmé o anonymni dotaznik, ktery byl pro vSechny totozny.
Byl tvoten 29 otazkami otevieného, polootevieného i zavieného typu. Abych se ujistila,
ze bude dotaznik pro zaky zcela srozumitelny, vytvofila jsem nejprve pilotni verzi pro
15 respondentd. Pilotaz a finalni dotaznik jsem sestavila na zakladé€ reSerSe literatury.
Na zakladé subjektivnich nazora byly otazky mirné€ upraveny a upiesnény. Nasledné
bylo spusténo oficialni dotaznikové Setfeni. KoneCnou verzi naleznete v pfiloze.
Casova doba pro vyplnéni se pohybovala kolem 10 minut. Bylo vyplnéno 81 online
dotaznikd. Nasledné odpovédi byly vyhodnoceny a zaznamenany do grafi a tabulek

pomoci programu Microsoft Excel.
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5 VYSLEDKY

Vyzkumu se zacastnilo celkem 81 respondenti. Z toho bylo 48 divek a 33
chlapci. Tedy 59,3 % divek a 40,7 % chlapci. Vysledky jsou prezentovany pomoci

tabulek a graft.
Charakteristika souboru podle typu pohlavi. (otdzka c. 1 ,,Pohlavi*)
Graf 1 Cetnostni zastoupeni respondentii dle pohlavi

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle pohlavi

H Chlapci m Divky

Rozlozeni souboru podle rocniku (otdzka ¢. 2 ,, Rocnik *)

Tabulka 1 Cetnostni zastoupeni respondentii dle pohlavi

N=8§81
Odpovéd’ Absolutni éetnost Relativni Cetnost (%)
6. — 7. rocnik 26 32,1 %
8. — 9. rocnik 55 67,9 %
Celkem 81 100,0 %

Nejvice respondentt, ktefi se zucCastnili vyzkumu, byli zaci 8. — 9. ro¢niku. Z celkového

poctu 81 dotazanych tvorili 67,9 % zastoupeni ze vzorku. O 29 respondentii méné se

zucastnilo zakl z 6. — 7. ro¢niku, tedy 32,1 %.
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Vyska respondentii, slouZici k vypoctu BMI (otdazka ¢. 3 ,,Vyska (cm)“)

Tabulka 2 Primérna vySka respondentii

Respondenti Priumérna vyska (cm)
Divky 165,1
Chlapci 174
Divky + chlapci 168,5

Nejcastéji se vysSka respondentli, vyjadiena v centimetrech pohybovala v rozmezi od
168 do 170 centimetrti. Nejnizsi dotazany respondent méfil 139,5 cm, nejvyssi 190 cm.
Priméra vyska celého souboru ¢inila 168,5 cm. Primérna vyska divek byla 165,1 cm a

chlapct 174 cm.

Vdha respondentii, slouzici k vypoctu BMI (otdzka ¢. 4 ,,Vaha (kg) )

Tabulka 3 Primérna viha respondentii

Respondenti Primérna vaha (kg)
Divky 53,3
Chlapci 63,3
Celkem (X) 57,9

Vaha respondenti, vyjadfena v kilogramech se pohybovala od 33 kg do 90 kg.

Primérna hmotnost vSech dotazanych byla 57,9 kg, primérna hmotnost divek 53,3 kg a

chlapci 63,3 kg.
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BMI

Tabulka 4 Cetnostni zastoupeni respondentii 6. — 7. roéniku dle percentilového pisma

BMI
Percentilové pasmo Absolutni Cetnost | Absolutni Cetnost Absolutni
DIVKY CHLAPCI Cetnost
6.-7. ro¢nik 6.-7. roc¢nik CELKEM
Do 10. percentilu 1 1 2
Mezi 10. - 25. percentilem 2 0 2
Mezi 25. — 75. percentilem 11 3 14
Mezi 75. Az 90. percentilem 1 1 2
Mezi 90. AZ 97. percentilem 3 1 4
Nad 97. percentilem 1 1 2
Celkem (X) 19 7 26

Tabulka 5 Cetnostni zastoupeni respondentii 8. — 9. roéniku dle percentilového pisma

BMI
Percentilové pasmo Absolutni Cetnost | Absolutni Cetnost Absolutni
DIVKY CHILAPCI Cetnost
8.-9. rocnik 8.-9. rocnik CELKEM
Do 10. percentilu 1 1 2
Mezi 10. - 25. percentilem 6 2 8
Mezi 25. — 75. percentilem 16 9 25
Mezi 75. Az 90. percentilem 4 9 13
Mezi 90. Az 97. percentilem 2 3 5
Nad 97. percentilem 0 2 2
Celkem (X) 29 26 55

Po vypoctu BMI lze urcit somaticky stav zkoumaného souboru. Z celkového poctu 81
respondentt trpi celkem 4 z nich velmi nizkou vahou (2 chlapci a 2 divky). V6. - 7.
roCniku je to 1 divka a 1 chlapec, v 8. - 9. ro¢niku taktéz 1 divka a 1 chlapec. Snizena
hmotnost byla zjis§téna u 10 respondentt (8 divek a 2 chlapci). V 6. - 7. ro¢niku to byly
2 divky a zadny chlapec, v 8. - 9. ro¢niku 6 divek a 2 chlapci. Normalni hmotnost lze

urCit u 39 respondentt (27 divek a 12 chlapcti). V 6. — 7. ro¢niku byla patrna normalni
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hmotnost u 11 divek a 3 chlapcd, v 8. — 9. ro¢niku u 16 divek a 9 chlapct. ZvySena
hmotnost se vyskytovala u 15 déti. V 6. — 7. ro¢niku u 1 divky a 1 chlapce, v 8. — 9.
rocniku u 4 divek a 9 chlapci. Nadmérna hmotnost byla zjisténa u celkem 9
respondentt (5 divek a 4 chlapci). V 6. — 7. ro¢niku to byly 3 divky a 1 chlapec, v 8. —
9. ro¢niku 2 divky a 3 chlapci. Obezitou trpi 4 z respondentt (3 chlapci a 1 divka). V 6.
— 7. rocniku se obezita vyskytovala u 1 divky a 1 chlapce, v 8. — 9. ro¢niku u zadné
divky a 2 chlapci. Nejvétsi procentuelni zastoupeni (48,1 %) méla tedy kategorie

normalni hmotnosti.

42



Otdzka ¢. 5 ,,Délds ve svém volném case néjakou pohybovou aktivitu? “

Graf 2 Cetnostni zastoupeni respondentii dle pohybové aktivity

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle pohybové aktivity

B Ano, pouze neorganizované ve svém volném case
H Ano, pouze organizované v ramci sportovniho oddilu, Skolniho krouzku
1 Ano, neorganizované i organizované

Ne, Zddnou pohybovou aktivitu nedéldm

3,7%

Graf 3 Cetnostni zastoupeni divek dle pohybové aktivity
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Graf 4 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle pohybové aktivity

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcii dle pohybové aktivity

® Ano, pouze neorganizované ve svém volném Case
B Ano, pouze organizované v ramci sportovniho oddilu, Skolniho krouzku
Ano, neorganizované i organizované

Ne, Zddnou pohybovou aktivitu nedélam

3%

Tabulka 6 Cetnostni zastoupeni respondentii dle pohybové aktivity

Odpovéd’ Absolutni Absolutni Absolutni
Cetnost Cetnost Cetnost
Divky Chlapci Celkem
Ano, pouze 19 12 31

neorganizované ve svém
volném case
Ano, pouze organizované 5 8 13
v rdmci sportovniho
oddilu, skolniho krouZku

Ano, neorganizované i 22 12 34
organizované
Ne, Zadnou pohybovou 2 1 3
aktivitu nedélam
Celkem (X) 48 33 81

Nejvice dotazanych 42 % se pohybové aktivity ucastni organizované i neorganizovane
(22 divek a 12 chlapci). Pouze neorganizované se ve svém volném Case pohybové
aktivity ucastni 38,3 % respondentll, z toho 19 divek a 12 chlapct. V ramci sportovniho
oddilu, ¢i Skolniho krouzku se do pohybové aktivity zapojuje 16 % respondentt
(5 divek a 8 chlapct). Tii respondenti (3,7 %) odpovédéli, ze ned€laji zadnou

pohybovou aktivitu (2 divky a 1 chlapec).
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Otdzka ¢. 6 ,,Kolik hodin denné stravis pohybovou aktivitou?
Graf 5 Cetnostni zastoupeni divek dle priimérné denni aktivity
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Graf 6 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle priimérné denni aktivity

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapci dle priimérné denni
aktivity

B Max. 1 hodinu m2hodiny m3hodiny =4 hodiny 5 a vice hodin
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Tabulka 7 Cetnostni zastoupeni respondentii dle priimérné denni aktivity

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Absolutni Cetnost | Absolutni Cetnost
Divky Chlapci celkem

Max. 1 hodinu 12 5 17
2 hodiny 14 18 32
3 hodiny 12 8 20
4 hodiny 1 5
5 avice hodin 6 1 7
Celkem (X) 48 33 81

Dveé hodiny denné€ stravi pohybovou aktivitou 32 respondentu (39,5 %), z toho 14 divek

a 18 chlapcu a tii hodiny 20 respondentt (24,7 %), 12 divek a 8 chlapci. Maximaln¢ 1

hodinu denné vénuje pohybové aktivité 17 respondentli (21%), 14 divek a 18 chlapct.

Jiz méné 5 (6,2 %) z nich travi pohybovou aktivitou ¢tyfi hodiny, 4 divky a 1 chlapec.

Pét a vice hodin travi pohybovou aktivitou 7 respondenta (8,6 %), 6 divek a 1 chlapec.

46



Otazka ¢. 7 ,,Kolik minut denné ti zabere chiize? “
Graf 7 Cetnostni zastoupeni respondentii dle ¢asu, strdaveného chiizi
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Graf 8 Cetnostni zastoupeni divek dle &asu, straveného chiizi
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Graf 9 Cetnostni zastoupeni chlapci dle casu, strdaveného chizi

N=33

M 15 minuta méné m 30 minut

43%

45 minut

Cetnostni zastoupeni chlapct dle ¢asu straveného chiizi

Vice jak 60 minut

Tabulka 8 Cetnostni zastoupeni respondentii dle Casu, straveného chiizi

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Absolutni Cetnost | Absolutni Cetnost
Divky Chlapci Celkem
15 minut a méné 1 2 3
30 minut 6 11 17
45 minut 11 6 17
Vice jak 60 minut 30 14 44
Celkem (X) 48 33 81

Z grafu lze vycist, Ze vice nez polovina probandu (54,3 %) travi chiizi denn€ vice jak 60

minut, z toho 30 divek a 14 chlapci. Nejmensi procentualni zastoupeni (3,7 %) ziskala

odpoved ,, 15 a méné minut“, kterou zvolila 1 divka a 2 chlapci. 30 minut denné zabere

chiize 21 % dotazanych, ztoho 6 divkam a 11 chlapcim. Stejné tak tomu bylo u

odpovédi ,,45 minut“, kde takto odpovédeélo také 21 % ze vSech respondentt, 11 divek a

6 chlapci. Obecné lze fici, ze chuzi travi vice ¢asu divky.
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Otdzka ¢. &8 ,,Jak se dopravujes do Skoly? “
Graf 10 Cetnostni zastoupeni respondentii dle dopravy do $koly
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Graf 11 Cetnostni zastoupeni divek dle dopravy do §koly

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle dopravy do $koly

M Dojizdim autem/autobusem/vlakem 11 Pésky/na kole
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Graf 12 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle dopravy do §koly

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcti dle dopravy do $koly

M Dojizdim autem/autobusem/vlakem Pésky/na kole

Tabulka 9 Cetnostni zastoupenti respondentii dle dopravy do §koly

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Dojizdim 26 21
autem/autobusem/vlakem
Pésky/na kole 22 12
Celkem (X) 48 33

Z 81 respondenti 47 (58 %) uvedlo, ze do skoly dojizdi autem, autobusem nebo
vlakem, z toho bylo 26 divek a 21 chlapci. 34 respondenti (42 %) chodi pésky nebo
jezdi na kole, ztoho bylo 22 divek a 12 chlapci. Pésky nebo na kole se do Skoly

dopravuje vice divek, nez chlapcu.
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Otazka ¢. 9 ,,Sportujes s rodici?
Graf 13 Cetnostni zastoupeni respondentii dle sportovini s rodici
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Cetnostni zastoupeni respondentti dle sportovani s rodici
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Graf 14 Cetnostni zastoupeni divek dle sportovini s rodici
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Graf 15 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle sportovini s rodici

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcii dle sportovani s rodici

mAno " Ne

73%

Tabulka 10 Cetnostni zastoupeni respondentii dle sportovini s rodici

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Ano 30 9
Ne 18 24
Celkem (X) 48 33

Z grafu je patrné, ze 48,1 % srodic¢i sportuje a 51,9 % nesportuje. Rozdil mezi
odpovéd'mi je takovy, ze o 3 vice respondentd je spiSe téch, ktefi s rodi¢i nesportu;ji.

S rodici sportuje vice divek (30), nez chlapcu (9).
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Otdazka ¢. 10 ,,Jak nejradéji travis sviij volny cas? “

Graf 16 Cetnostni zastoupenti respondentii dle trdveni volného éasu
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Graf 17 Cetnostni zastoupenti divek dle trdveni volného éasu

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle traveni volného ¢asu
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Graf 18 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle traveni volného Casu

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapci dle traveni volného ¢asu

B Pohybovad aktivita ® Mobil B Venku s kamarady
H Na pocitaci M Prace venku Sledovani TV
Jezdéni na koni Prochazka

V tomto grafu je zobrazeno, jak respondenti nejradéji travi svij volny Cas. Nejcastéji
uvadeli, ze jsou venku se svymi kamarady. Takto odpovédelo 28 (34,6 %) dotazanych,
ztoho 20 divek a 8 chlapci. 21 dotazanych (25,9 %) travi nejrad€ji volny cas
pohybovou aktivitou (11 divek a 10 chlapci). Dalsi ¢asto oznacovanou odpovedi byla
odpovéd’ ,,mobil“. Na mobilu travi ¢as 11 dotazanych (13,6 %), z toho 9 chlapct a 2
divky. Cteni se vénuje 7 respondentdl (8,6%), pfi¢emz se jedna pouze o divky. Odpovéd
,prochazka“ oznacilo 5 respondentii (6,2 %), ztoho 3 divky a 2 chlapci. Ostatni
odpovedi se vyskytovaly jen zfidka.
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Otazka ¢. 11 ,,Jaky sport je tviij nejoblibenéjsi?

Tabulka 11 Cetnostni zastoupeni studentii dle oblibeného sportu

Odpovéd’ Cetnost
Jizda na kole 37 (23 divek a 14 chlapcii)
Fotbal 30 (11 divek a 19 chlapcii)
Plavani 20 (15 divek a 5 chlapcii)
LyZovani 17
Béh 16
Basketbal 16
Aerobic, tanec 16
Hdzena, volejbal 14
Koleckové brusle 12
Ledni hokej 10
Tenis, squash 5
Parkour 4
Jezdectvi 4
Hasici 3
Karate 3
Atletika, zavésna akrobacie 3
Posilovdni 2
Stolni tenis 2
Florbal 2
Snowboarding 1
Airsoft 1
Kravmaga 1
Softbal 0

Respondenti zde mohli oznacovat vice moznosti. Z celkového po¢tu 81 respondentt
z nich 37 oznacilo za nejobliben¢jsi sport jizdu na kole (23 divek a 14 chlapcit), 30x byl
zvolen jako oblibeny sport fotbal (11 divek a 9 chlapci). Dals§im Casto oznaCovanym
sportem bylo plavani, které zvolilo 20 respondent (15 divek a 5 chlapct). Lyzovani
oznacilo 17 respondentt, aerobic, tanec, basketbal a béh dostalo po 16 hlasech. Ostatni

sporty nebyly pfili§ Casto volené jako oblibené. Moznost ,,softbal“ nezvolil nikdo.
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Otdzka ¢. 12, Ucasmis se télesné vychovy?
Graf 19 Cetnostni zastoupenti respondentii dle ti¢asti na télesné vychové
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Graf 20 Cetnostni zastoupeni divek dle iicasti na télesné vichové

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle Géasti na télesné vychové
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56



Graf 21 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle iilasti na télesné vychové

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcii dle Géasti na télesné
vychové

M Ano, vidy M Prevainé ano Spise ne Ne, nikdy

0% 0%

Tabulka 12 Cetnostni zastoupeni respondentii dle iilasti na télesné vychové

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Ano, vidy 39 20
Prevazné ano 6 13
Spise ne 2 0
Ne, nikdy 1 0
Celkem (X) 48 33

Respondenti z vétsi casti 59 (72,8 %) uvedli, ze se télesné vychovy ucastni vzdy (39
divek a 20 chlapct). Prevazné se ucastni 19 (23,5 %) z nich (6 divek a 13 chlapci).
SpiSe se neucastni 2 (2,5 %) z nich, pfiCemz se jedna pouze o divky. Jeden respondent
(1,2 %) se neucastni nikdy (1 divka).
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Otazka & 13 ,,Kolik hodin denné travis u PC nebo televize?
Graf 22 Cetnostni zastoupeni respondentii dle asu straveného u PC nebo televize
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Graf 23 Cetnostni zastoupeni divek dle casu straveného u PC nebo televize

N=48

Cetnostni zastoupeni respondentti dle éasu straveného u
PC nebo televize

m0-1h m2-4h 5 a vice hodin
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Graf 24 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle Gasu strdaveného u PC nebo televize

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapct dle ¢asu straveného u PC
nebo televize

mO0-1h m2-4h 5 a vice hodin

Tabulka 13 Cetnostni zastoupeni respondentii dle Gasu straveného u PC nebo televize

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
0-1h 34 13
2-4h 11 17
5 a vice hodin 3 3
Celkem (X) 48 33

Z celkového poctu 81 probandi 47 (58 %) z nich travi u PC nebo televize méné jak 1
hodinu (34 divek a 13 chlapc). Mensi procentualni zastoupeni méla moznost 2-4
hodiny, kterou oznacilo 28 (34,6 %) z nich (11 divek a 17 chlapcii). Nejméné bylo téch

6 (7,4 %), kteti oznacili, Ze travi u televize nebo PC 5 a vice hodin (3 divky a 3 chlapci).
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Otdzka ¢. 14 ,, Kolikrat denné jis?
Graf 25 Cetnost zastoupeni respondentii dle poctu jidel za den

N =381

Cetnost zastoupeni respondentt dle po¢tu jidel za den
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Graf 26 Cetnost zastoupeni divek dle poctu jidel za den

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle poctu jidel za den

W 1-2x m3-4x m5-6x ' Vicekrat
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Graf 27 Cetnost zastoupeni chlapcii dle poctu jidel za den

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapci dle po¢tu jidel za den

W 1-2x m3-4x m5-6x ' Vicekrat

Vice nez polovina respondentd 42 (51,9 %) uvedla, Ze ji 3-4x denné (26 divek a 16
chlapct). Jako druhou nejcastéjsi odpoveéd uvadeli moznost 5-6x Takto odpovédelo 29
respondentt (35,8 %), z toho 17 divek a 12 chlapct. Stejné procentualni zastoupeni (6,2

%) ziskaly moznost ,,1-2x“ a ,, Vicekrat®.
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Otdzka ¢. 15 ,,Snidds? “
Graf 28 Cetnostni zastoupeni respondentii dle konzumace snidané
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Graf 29 Cetnostni zastoupeni divek dle konzumace snidané
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Graf 30 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle konzumace snidané

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcti dle konzumace snidané

M Ano, kazdy den  m Pouze o vikendu Obcas Ne, nikdy

0%

Tabulka 14 Cetnostni zastoupeni respondentii dle konzumace snidané

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Ano, kazdy den 24 18
Pouze o vikendu 8 5
Obcas 9 10
Ne, nikdy 7 0
Celkem (X) 48 33

Zjevné prevazovala odpoveéd, ze 42 (51,9 %) respondentti snida kazdy den (24 divek a
18 chlapci). Kazdy den snida vice divek, nez chlapct. Nasledovala odpovéd ,,Obcas™,
kterou zvolilo 19 (23,5 %) z celkového poctu (9 divek a 10 chlapcti). Pouze o vikendu
snida 13 (16 %) probandu (8 divek a 5 chlapcti) a nikdy nesnida 7 (8,6 %). Dotazani

chlapci snidaji vSichni, divek nesnida 7.
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Otdzka ¢. 16 ,,0bvykle snidam “

Tabulka 15 Cetnostni zastoupeni respondentii dle typu snidané

N =381
Odpovéd’ Cetnost Relativni Cetnost
Pecivo 30 (16 divek a 14 chlapcu) 37 %
Mlécné vyrobky 27 (14 divek a 13 chlapcu) 33,3 %
Nic 8 (7 divek a 1 chlapec) 9,9 %
Ovoce, zeleninu 7 8,7 %
Kulicky s mlékem 2 2,5 %
Ovesnad kase 2 2,5 %
Vajicka 2 2,5 %
Ceredlie 1 1,2 %
Riizné 1 1,2 %
Buchta 1 1,2 %
Celkem (X) 81 100 %

Z 81 respondentti 30 (37 %) z nich odpovédélo, ze obvykle snida pecivo (16 divek a 14
chlapct), 27 (33,3 %) odpovédélo, ze ke snidani konzumuji mlécné vyrobky (14 divek a
13 chlapct). Bez snidané odchazi do Skoly 8 respondentt (9,9 %). Ostatni (8,7 %)

snidaji ovoce, zeleninu, v mensi mite vajicka (2,5 %), cerealie (1,2 %) a dalsi.
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Otazka ¢. 17 ,,Jakd je doba mezi tvym probuzenim a prvnim jidlem?

Graf 31 Cetnostni zastoupeni respondentii dle doby mezi probuzenim a prvnim jidlem

N =381

m do 30 minut

Cetnostni zastoupeni respondentti dle doby mezi probuzenim

® do 45 minut

9,9 %

a prvnim jidlem

mdo 1 hodiny do 2 hodin  ® Delsi

6,2 %

Doba mezi probuzenim a prvnim jidlem je u 49 respondentt (60,5 %) do 30 minut. 13

respondentt (16 %) zkonzumuje jidlo do 45 minut od probuzeni. Odpovéd ,,do 2 hodin®

zvolilo 8 respondentt (9,9 %)

2

do 1 hodiny* pouze 6 respondenti (7,4 %) a 5 z nich

(6,2 %) konzumuje prvni jidlo za dobu del$i nez 2 hodiny.
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Otdzka ¢. 18 ,, Radéji mam “
Graf 32 Cetnostni zastoupeni respondentii dle preference ovoce (i zeleniny
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Graf 33 Cetnostni zastoupeni divek dle preference ovoce (i zeleniny

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle preference ovoce &i zeleniny

M Ovoce I Zelenina
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Graf 34 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle preference ovoce i zeleniny

N=33

Cetnostni zastoupeni divek dle preference ovoce &i
zeleniny

m Ovoce Zelenina

Tabulka 16 Cetnostni zastoupeni respondentii dle preference ovoce &i zeleniny

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Ovoce 43 26
Zelenina 5 7
Celkem (X) 48 33

Z grafu je velmi dobfe patrné, ze je mezi respondenty 69 (85,2 %) oblibenéjsi ovoce. Z
celkového poctu 48 divek preferuje ovoce 43 z nich, z celkového poctu 33 chlapct ho

preferuje 26 z nich. Pouze 12 (14,8%) z 81 respondentu preferuje zeleninu, z toho je 5

divek a 7 chlapcu.
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Otazka ¢. 19 ,,Kolik snis denné ovoce? “

Graf 35 Cetnostni zastoupeni respondentii dle porci ovoce za den

N =381
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Cetnostni zastoupeni respondent( dle porci ovoce za den
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Graf 36 Cetnostni zastoupeni divek dle porci ovoce za den

N=48

m1kus m2-3kusy m4-5kusd = Vice
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Cetnostni zastoupeni divek dle porci ovoce za den
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Graf 37 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle porci ovoce za den

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapct dle porci ovoce za den

m1lkus ®2-3kusy W4-5kusd = Vice © Zadné

39, 3%

Vice jak polovina 46 (56,8 %) sni za den 2-3 kusy ovoce, z toho je 24 divek a 22
chlapct. Jeden kus ovoce sni 18 respondentt (22,2 %), z toho 11 divek a 7 chlapct. 4-5
kust sni 10 respondentd (12,3 %), z toho 8 divek a pouze 2 chlapci. Zadné ovoce
nezkonzumuji 4 respondenti (4,9 %) z celkového poctu, z toho jsou 3 divky a jeden

chlapec.
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Otdzka ¢. 20 ,, Kolik snis denné zeleniny?

Graf 38 Cetnostni zastoupenti respondentii dle porci zeleniny za den

N =381

Cetnostni zastoupeni respondenti dle porci zeleniny za
den
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Graf 39 Cetnostni zastoupeni divek dle porci zeleniny za den

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle porci zeleniny za den

m1lkus m2-3kusy m4-5kust = Vice = Zadnou
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Graf 40 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle porci zeleniny za den

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcti dle porci zeleniny za den

m1lkus m2-3kusy W4-5kust = Vice = Zadnou

0% 15%

Respondenti nejcasteji uvadeli (39,5 %), ze denné sni 2-3 kusy zeleniny. Z celkového
poctu respondentt takto odpovédélo 22 divek a 10 chlapcti. O néco méné (32,1 %) bylo
téch, ktefi zkonzumuji 1 kus denné (13 divek a 13 chlapct). 4-5 kusi zeleniny
zkonzumuje 16 % ze vSech dotazanych (8 divek a 5 chlapc). Vice nez 5 kusu
zkonzumuje pouze 1 respondent (divka) a zadnou zeleninu nezkonzumuje 11,1 %, tedy

9 respondentt, z toho je 5 chlapct a 4 divky.
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Otdzka ¢. 21 ,, Kolikrat tydné konzumujes ryby? “
Graf 41 Cetnostni zastoupeni respondentii dle priiomérné tydenni konzumace ryb
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konzumace ryb
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Graf 42 Cetnostni zastoupeni divek dle primérné tydenni konzumace ryb

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle primérné tydenni
konzumace ryb

B 1x m2x = Vicekrat Nejim ryby
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Graf 43 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle priimérné tjdenni konzumace ryb

N=33

Cetnostni zastoupeni chlapcti dle priimérné tydenni
konzumace ryb

B 1x m2x mVicekrat © Nejim ryby

39%

0%

Tabulka 17 Cetnostni zastoupeni respondentii dle priiomérné tydenni konzumace ryb

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Ix 22 18
2x 6 2
Vicekrat 0 0
Nejim ryby 20 13
Celkem (X) 48 33

Z 81 dotazanych respondentd jich 33 (40,7 %) neji vubec ryby, z toho je 20 divek a 13
chlapci. 40 z nich ji ryby alespon 1x tydné (22 divek a 18 chlapcti). Pouhych 8 (9,9 %)
jich konzumuje ryby 2x tydné (6 divek a 2 chlapci) a vice jak 2x tydné€ je nekonzumuje
nikdo.
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Otazka ¢. 22,V kolik hodin jis posledni jidlo?

Graf 44 Cetnostni zastoupeni respondentii dle asu posledniho zkonzumovaného jidla

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle ¢asu posledniho
zkonzumovaného jidla

mV17:00 mV18:00 mV19:00 V20:00 ®mV21:00 mDéle

0%

Tabulka 18 Cetnostni zastoupeni respondentii dle Gasu posledniho zkonzumovaného

Jjidla

N=8§81
Odpovéd’ Absolutni Eetnost Relativni Cetnost (%)

V 17:00 0 0 %
V 18:00 16 19,8 %
V 19:00 18 22,2 %
V 20:00 23 28,4 %
V21:00 14 17,3 %
Déle 10 12,3 %
Celkem (X) 81 100 %

Nejcastéji respondenti konzumuji posledni jidlo v 20:00 hodin. Takto jich odpovédélo
z celkového poCtu 23 (28,4 %). V 19:00 hodin konzumuje posledni jidlo 18 respondenti
(22,2 %), v 18:00 16 (19,8 %) ze vSech dotazanych. Ve 21:00 hodin ji 17 respondentd
(17,3 %). Pozdé&ji pouhych 10 respondentti (12,3 %). V 17:00 neji posledni jidlo nikdo.
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Otazka ¢. 23,V kolik hodin chodis obvykle spdt? “
Graf 45 Cetnostni zastoupeni respondentii dle doby ulehnuti ke spdnku

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle doby ulehnuti ke
spanku

v 20:00 hod mv20:30 hod mv21:00 hod mv21:30 hod ®mv 22:00 hod ® po 22 hod

0% 1.2%

6,2 %

Tabulka 19 Cetnostni zastoupeni respondentii dle doby ulehnuti ke spanku

N=8§81
Odpovéd’ Absolutni Eetnost Relativni Cetnost (%)
V 20:00 hod 0 0 %
V 20:30 hod 1 1,2 %
V 21:00 hod 5 6,2 %
V 21:30 hod 15 18,5 %
V 22:00 hod 22 27,2 %
Po 22 hod 38 46,9 %
Celkem (X) 81 100 %

Nejcastejsi procentualni zastoupeni (46,9 %) ziskala odpovéd’, ze respondenti (38)
chodi spat po 22 hodin€. V 22:00 hodin chodi spat 22 (27,2 %) respondentd. V 21:30
jich chodi spat 15 (18,5 %), v 21:00 pouze 5 (6,2 %), v 20:30 pouze 1 (1,2 %) a v 20:00

nechodi spat nikdo z dotazanych respondentu.
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DOBA MEZI POSLEDNIM JIDLEM A SPANKEM

Tabulka 20 Cetnostni zastoupeni respondentii dle doby mezi poslednim jidlem a

spdankem

N =381

Doba mezi poslednim Absolutni Eetnost Relativni Cetnost (%)

Jjidlem a spankem

x <2 hodiny 15 18,5 %

x >2 hodiny 66 81,5 %

Doporuceny casovy odstup 2-3 hodiny mezi poslednim jidlem a spankem dodrzuje 66
respondenti (81,5 %). U ostatnich 15 respondentt (18,5 %) je tento Casovy odstup

kratsi nez 2 hodiny.
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Otdzka ¢. 24 ,, Kolik priblizné vypijes za den tekutin?
Graf 46 Cetnostni zastoupenti respondentii dle priemérného denniho piijmu tekutin

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentti dle priimérného denniho
pfijmu tekutin

B Ménénezllitr m1-1,5litru  m1,5-2litry = Vice neZ 2 litry

2,4%

Graf 47 Cetnostni zastoupeni divek dle priimérného denniho p¥ijmu tekutin

N=48

Cetnostni zastoupeni divek dle primérného denniho
pfijmu tekutin

B Ménénezllitr m1-1,5litru = 1,5-2 litry Vice nez 2 litry

2%
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Graf 48 Cetnostni zastoupeni chlapcii dle priimérného denniho piijmu tekutin

N=33

B Ménénezllitr m1-1,5litru

pfijmu tekutin

3%

36%

40%

1,5-2 litry

Cetnostni zastoupeni chlapcti dle primérného denniho

Vice nez 2 litry

Tabulka 21 Cetnostni zastoupeni respondentii dle priimérného denniho

tekutin
Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci

Meéné nez 1 litr 1 1

1-1,5 litru 21 7

1,5-2 litry 21 13

Vice nez 2 litry 5 12

Celkem (X) 48 33

prijmu

Z grafu lze vycist, ze 34 respondentt (42 %) vypije za den 1,5-2 litrt tekutin (21 divek a

13 chlapctr). O néco méng, 1-1,5 litrd tekutin za den vypije 28 respondentt (34,6 %),

z toho je 21 divek a 7 chlapct. Vice nez 2 litry za den vypije 17 respondentd (21 %),

z toho je 5 divek a 12 chlapci a naopak méné nez 1 litr vypiji dva respondenti (2,4 %),

1 divka a 1 chlapec.
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Otdzka ¢. 25 ,, Jaky druh ndpoje nejcastéji pijes?
Graf 49 Cetnostni zastoupenti respondentii dle nejéastéji konzumovaného ndpoje

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle nejéastgji
konzumovaného napoje

m Voda m Caj
= Mléko Stava
W DZus M Sycené ndapoje (Podébradka)

Sladké sycené napoje (Cola)

9,9 %

23,5%

,2,4 %

7,4% 0%
23,5%

Tabulka 22 Cetnostni zastoupeni respondentii dle nejcastéji konzumovaného ndpoje

Odpovéd’ Absolutni cetnost Absolutni etnost
divky chlapci
Voda 20 7
Miéko 0 0
Dzus 6 0
Sladké sycené ndpoje 4 4
Caj 2 0
Stéva 9 10
Sycené ndpoje 7 12
Celkem (X) 48 33

Nejvice respondenti piji vodu, kterou takto oznacilo 27 znich (33,3 %). Totozné
procentuelni zastoupeni (23,5 %) ziskala $tava a sycené napoje. Tyto typy napoju
zvolilo 19 respondentd. Sladké sycené napoje pije 8 zakt (9,9 %) a dzus 6 zaka (7,4 %).
Nejmensi procentuelni zastoupeni ziskal Caj, ktery piji nejCastéji pouze dva zaci (2,4
%). Mléko neuvedl Zzadny z respondenti. Nejvice oblibenym napojem u divek byla

voda a u chlapct sycené napoje.
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Otdzka ¢. 26 ,, Stravujes se ve Skolni jidelné?
Graf 50 Cetnostni zastoupenti respondentii dle stravovini se ve $kolni jidelné

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle stravovani se ve $kolni
jidelné

B Ano, kazdy den B Ano, obcas. Pokud mi obéd nechutnd, odhlasim si ho = Ne, nikdy

Tabulka 23 Cetnostni zastoupeni respondentii dle stravovdni se ve §kolni jidelné

Odpovéd’ Absolutni éetnost | Absolutni Cetnost
divky chlapci
Ano, kazdy den 29 15
Ano, obcas. Pokud mi 14 16

nechutna, odhldasim si ho
Ne, nikdy 5 2
Celkem (X) 48 33

Vice nez polovina respondenti uvedla, ze se stravuje ve Skolni jideln€ kazdy den. Takto
odpovédélo z celkového poctu 44 z nich (54,3%). Obcas se ve skolni jidelné stravuje 30

zaku (37 %) a na obédy nikdy nechodi 7 zaka (8,6 %).
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Otdazka ¢. 27 ,, Stravujes se v rychlém obcerstveni?

Graf 51 Cetnostni zastoupeni respondentii dle stravovini se v rychlém obcerstveni

N =381

Cetnostni zastoupeni respondenti dle stravovani se v rychlém
obcerstveni

B Ano, Casto (nékolikrat tydné)  m Obdas, vyjimeéné  m Nikdy

4,9 %

Tabulka 24 Cetnostni zastoupeni respondentii dle stravovdni se v rychlém obéerstveni

Odpovéd’ Absolutni éetnost | Absolutni Cetnost
divky chlapci
Ano, casto (nékolikrat 4 4
tydné)
Obcas, vyjimecné 41 28
Nikdy 3 1
Celkem (X) 48 33

Témér naprosta vétsSina z dotazanych se v rychlém obcerstveni stravuje pouze obcas a
vyjimeéng. Z celkového pottu takto odpovédélo 69 respondentt (85,2 %). Casto, az
nekolikrat do tydne se zde stravuje 8 z nich (9,9 %). Nikdy se zde nestravuji 4 zaci 4,9
%).
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Otdzka ¢. 28 ,,Jak casto konzumuje$ mlécné vyrobky?

Graf 52 Cetnostni zastoupeni respondentii dle primérné konzumace mléénych

vyrobkii

N =381

Cetnostni zastoupeni respondentt dle priimérné konzumace
mlécnych vyrobku

M Denné m3xtydné mVibec

12%

Tabulka 25 Cetnostni zastoupeni respondentii dle primérné konzumace mléénych

vyrobkii
Odpovéd’ Absolutni éetnost | Absolutni Cetnost
divky chlapci
Denné 31 23
3x tydné 17 9
Vitbec 0 1
Celkem (X) 48 33

Nejcastejsi odpovedi na otazku, jak Casto konzumuji mlécné vyrobky, byla odpoved
,,denné”, kterou zvolilo 54 respondentl (66,7 %). 3x tydné konzumuje mlééné vyrobky
26 respondentd (32,1 %). Zadné mlééné vyrobky nekonzumuje pouze jeden respondent

(1,2 %).
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Otazka ¢. 29 ,,Jsi spokojeny se svou vdhou? “

Graf 53 Cetnostni zastoupeni respondentii dle spokojenosti se svoji vihou

N =381

vahou

W Ano m Ne

Cetnostni zastoupeni respondentt dle spokojenosti se svoji

Tabulka 26 Cetnostni zastoupeni respondentii dle spokojenosti se svoji vihou

Odpovéd’ Absolutni éetnost | Absolutni Cetnost
divky chlapci
Ano 26 25
Ne 22 8
Celkem (X) 48 33

Z grafu je ziegmé, Zze 51 respondentd (63 %) je

Nespokojenych je 30 respondentt (37 %).
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6 DISKUZE

Tato diskusni Cast se zabyva interpretaci a porovnanim vysledkd se stanovenymi

predpoklady. Vyzkum byl zamé&fen na nékteré zasady stravovani a pohybu.

Na zakladé vysledka dotaznikového Setieni jsem ziskala tyto odpovédi:

Predpoklad 1: Predpokladdme, Ze je vice studentii, kteri maji radeéji ovoce nez zeleninu

Dle vysledkd dotaznikového Setfeni bylo dle otazky ¢. 18 zjisténo, Ze
nadpolovi¢ni veétsina respondenti (85,2 %) preferuje ovoce pied zeleninou. Podle
HBSC studie bylo taktéz zjiSténo, ze ovoce je u mladeze vice oblibené nez zelenina.
Nas predpoklad ¢. 1 byl potvrzen. Je vice téch studentt, ktefi maji rad€ji ovoce nez

zeleninu.

Denni doporucené mnozstvi ovoce dodrzuje 72,8 % vSech respondenti a
doporucenou davku zeleniny 56,7 % vSech dotdzanych. Podle Frarikové 40 % déti
behem tydne nekonzumuje zadnou nebo téméf zadnou (2 porce) zeleninu. Podle naseho

vyzkumu nekonzumuje zadnou nebo pouze 1 porce zeleniny 43,2 % vSech dotazanych.
Predpoklad 2: Predpokladame, Ze vice studentii nedodrzuje pitny rezim.

Ve vyziveé déti Skolniho ve€ku by nemél chybét spravny pitny rezim. Pravidelny
piijem tekutin je pro détsky i dospély organismus velmi dilezity. Jednou z pficin
nadvahy a obezity je konzumace sladkych napoja. Tento navyk ma kotfeny praveé jiz
v détstvi. Za nejvhodnéjsi se povazuje obycejna voda nebo ¢aj. Obycejnou vodu pije
33,3 % ze vSech dotazanych a ¢aj pouhych 2.5 %. Striteckd doporucuje, aby Skolni dité
vypilo zhrubal,5-2 litry tekutin denné. Z odpovédi na otazku ¢. 24 vyplyva, ze 63 %
respondenti vypije za den 1,5-2 litry nebo 2 litry a vice tekutin. Zbylych 37 %
respondenti denné vypije 1,5 litru a méné. Podle Stritecké se u déti Skolniho véku
mnohdy nedostateCny piijem tekutin objevuje. Nas predpoklad ¢. 2 se nepotvrdil,

protoze je vice téch, ktefi maji dostatecny piijem tekutin.

Predpoklad 3: Predpokidaddame, Ze bude vice studentii, kteri snidaji o vikendu nez béhem
tydne.

Snidané predstavuje prvni jidlo dne. Za vhodnou snidani povazujeme pecivo

namazané rostlinnym tukem, platek Sunky, syra, porce zeleniny ¢i ovoce, cerealie
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s mlékem ¢i jogurt s peCivem. Na zakladé shromazdénych vysledki k otazce ¢. 15 bylo
zjisténo, ze 51,9 % dotazovanych snida kazdy den a pouze o vikendu snida 16 %. Obcas
snida 23,5 % dotazanych. Podle doktora Kalmana a jeho vyzkumného tymu vychazelo
zjisténi, ze snida pouze 49 % zaka ve véku 11 az 15 let. Spolecnost pro vyzivu zjistila,
ze nesnida 12,6 % déti ve véku 10 let. V mém vyzkumu nesnida 8,6 % déti starSiho
veéku. Na§ predpoklad ¢. 3 byl potvrzen. O vikendu snida vice studenti nez béhem
tydne. Béhem celého tydne jich pravidelné snida 51,9 % a o vikendu 51,9 % + 16 %,
celkem tedy 67,9 %.

Predpoklad 4: Predpokladdame, Ze se organizované pohybové aktivity ucastni vice jak

50% Zdkai.

Pohybova aktivita ma nezastupitelnou roli v psychickém i fyzickém vyvoji déti.
Z odpovedi na otazku €. 5 Ize urcit, ze pouze organizované pohybové aktivity se ucastni
16 % dotazanych, organizované i neorganizované se ucastni 42 %. Celkem se tedy
organizované ucastni 58 % vSech respondentd. Dle vyzkumu ,,.Zdravé generace” se
pohybové aktivité vénuje 66 % déti ve véku od 11 do 15 let. Podle HBSC studie se
organizované pohybové aktivity ucastni 63 % zakt. Nas predpoklad se potvrdil, protoze

vice jak 50 % zaku se organizované pohybové aktivity acastni.
Predpoklad 5: Predpokladame, Ze s détmi sportuje méné nez 40% rodicii.

Rodina velmi ovliviiuje pohybovou aktivitu déti a pfima podpora rodi¢a je pro
né dulezita. Dle vysledkt dotaznikového Setfeni bylo dle otazky ¢. 9 zjisténo, ze 51,9 %
déti se svymi rodi€i nesportuje a zbylych 48,1 % ano. Podle informaci ze ,,Zdravé
generace” se svymi détmi od 11 do 15 let sportuje alespori 1x tydné 38 % rodict. Nas

predpoklad se vyvratil, protoze se svymi rodici sportuje vice jak 40 % déti.
Na zakladé kvantitativniho dotaznikového Setfeni byly dale zjiStény tyto informace.

Podle Stfitecké by se déti mely stravovat 5-6x denné — snidan€, dopoledni
svacina, obéd, odpoledni svacina, vecefe, druhd vecefe. Timto déti redukuji mnozstvi
jidla, které zkonzumuji v jednotlivych porcich a zamezi tak tim vzniku tukovych zasob
z divodu narazového piejidani. Z naseho vyzkumu bylo zjisténo, ze se zaci stravuji
nejCastéji 3-4x. Podle doporuceni 5-6x se stravuje 35,8 % respondentt. Z pruizkumu
také vyplyva, ze nektefi zaci vynechavaji snidani, i pfesto, ze by méla tvotit 20 az 25 %

z celkového denniho piijmu energie. NejCastéjSim typem snidané u dotdzanych
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respondentt bylo pe¢ivo. Déti musi mit zajistény rovnomérny piijem stravy béhem dne
a snidané by se tedy neméla vynechavat. Na§ zaludek mnohdy neni po probuzeni
pfipraven na tézké a hutné pokrmy. Idealné se tedy jevi celozrnné pecivo s platkem
Sunky, syra a zeleninou nebo ovocem. Za nevhodnou snidani povazujeme sladké

pecivo.

Doporu¢né mnozstvi zeleniny nekonzumuje 43,2 % dotazanych. U ovoce
doporucené mnozstvi nekonzumuje 27,1 % vSech respondenti. Z téchto duvodu
vznikaji nové projekty, které vedou ke zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny. Dostate¢né
mnozstvi pfijmu ovoce a zeleniny snizuje hladinu cholesterolu a pfedchazi vzniku
raznych civilizaénich chorob. Kolektiv autori z www.vyzivadeti.cz se shoduje, Ze

konzumace ovoce a zeleniny je u déti velkym nedostatkem.

Rybi maso je pro déti v jejich jidelnic¢ku velmi vhodné, protoze se vyznacuje
svoji netucnosti a dobrou stravitelnosti. Foit a Kunova doporucuji konzumaci ryby 2x

tydné. I presto jich 40,7 % ryby neji vibec, 49,4 % pouze 1x tydné a 9,9 % 2x tydné.

Z prizkumu také vyplynulo, Zze nejvice oslovenych konzumuje posledni jidlo
dne v 20:00 hod a nejvice respondenti chodi spat po 22 hod. Kratsi rozestup mezi
poslednim jidlem a ulehnutim muze zpusobit pocity tézkosti, travici potize nebo Spatné
usinani. Program ,,S détmi proti obezité“ doporucuje 2-3 hodiny mezi poslednim jidlem

a spankem. Timto doporucenim se fidi 66 respondentt (81,5 %).

Na zakladé vypoctu BMI lze urcit somaticky stav tohoto zkoumaného souboru.
Normalni vaha lze ur€it u 39 (48,1 %) respondentt (27 divek a 12 chlapct). Obezita
byla zjisténa u 4 respondenti (3 chlapci a 1 divka), naopak velmi nizka hmotnost také u
4 respondentt (2 divky a 2 chlapci). Snizena hmotnost byla patrna u 10 respondent( (8
divek a 2 chlapci).

Nutrién€ vyvazenou stravu zakum poskytuje Skolni jidelna. AvSak z vyzkumu
vyplyva, ze se v ni pravidelné stravuje pouze 54,3 % zakd. 37 % se ve $kolni jidelné
stravuje obcas, a pokud jim ob&d nechutna, odhlasi si ho. 8,6 % se zde nestravuje nikdy.

Program ,,S détmi proti obezite™ uvadi, ze 50 % se ve Skolni jidelné stravuje.

Se svoji vahou neni z celkového poctu 81 respondentt spokojeno 30 z nich. To

znamena, ze témer kazdy tfeti neni se svoji vahou spokojen. Tento vysledek se blizi
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vysledku Narodni zpravy o zdravi a zivotnim stylu Ceskych skolakl, kde zjistili, ze

kazda treti az Ctvrta divka je se svoji vahou nespokojena.

Otazky, tykajici se mnozstvi pohybovych aktivit ukazaly, ze 96,3 % vSech
dotazanych déla ne&jakou pohybovou aktivitu, jak organizovanou, ¢i neorganizovanou.
V nasem vyzkumu 3,7 % nedé€la zadnou pohybovou aktivitu. Projekt S détmi proti
obezité“ uvadi, Zze pohybové aktivity se neacastni 16 %  déti.
Nejvice respondenti (39,5 %) pohybovou aktivitou travi piiblizn€¢ 2 hodiny denné.
Nejradéji travi volny ¢as pohybovou aktivitou 25,9 % zakt. 34,6 % nejradéji travi volny

Cas s kamarady venku.

Jako nejoblibenéjsi sport byla oznaCena jizda na kole (45,7%), dalsim o néco
mén¢ oblibenym sportem byl zvolen fotbal. Musime vSak vzit na védomi, ze se tohoto
vyzkumu ucastnilo vice divek, nez chlapcti. Dal§imi oblibenymi sporty mezi zaky jsou
lyzovani, tanec, hazena, volejbal, basketbal, plavani nebo béh. Podle
www.zdravagenerace.cz jsou u chlapci nejpopularn€jsi tymové sporty, jizda na kole,

brusleni, lyzovani, plavani a u divek tanec, brusleni, plavani.

Hlavnim cilem télesné vychovy je udrzovat a rozvijet pohybovou gramotnost
déti a presvédCovat je o dualezitosti pohybovych aktivit. Télesné vychovy se vzdy
ucastni 72,8 % dotazanych, prevazné se ucastni 23,5 %, spiSe ne 2,5 % a nikdy 1,2 %.
Podle Ondraskové se télesné vychovy netucastni 31,4 % zaka, avSak z celkového poctu

1832 zaku.

Nadpolovi¢ni vétsina (58 %) se do Skoly dopravuje autem, autobusem ¢i vlakem.
Na kole nebo pésky se dopravuje 42 %. ,Zdrava generace™ uvadi, ze se do Skoly

dopravuje pésky nebo na kole 60 % déti.

U televize nebo pocitace travi méné jak 2 hodiny denné 58 % respondentt, podle
HBSC studie je to 40 % zaka. Vice jak 5 hodin denné travi u televize nebo pocitace

7,4 %. Podle HBSC studie sleduje TV 6 a vice hodin 6 % déti.
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7 ZAVER
Diplomova prace je zaméfena na zaky star§iho §kolniho véku ze ZS Sady

v Havlickové Brod€. Cilem bylo posoudit kvalitu jejich zptusobu stravovani, a zda

dodrzuji doporucené mnozstvi pohybovych aktivit.

Z odpovedi vyplyva, ze je vice zakul, ktefi nedodrzuji pravidelny stravovaci
rezim, tedy ze nemaji kazdy den alesporl 5 porci jidla. Méné€ nez 5-6x denné ji 60 %
z celkového poctu divek a 55 % z celkového poctu chlapctu. Nektefi uvedli, Ze rano
nesnidaji nikdy nebo pouze obcCas. Na snidani si kazdy den vyhradi cas 51,9 %
dotazanych, z toho je 24 divek a 18 chlapcti. Z celkového poctu 48 divek jich 50 %
snida kazdy den. Z celkového poc¢tu 33 chlapcu jich snida kazdy den 55 %. Lze tedy
fici, ze vice snidaji chlapci, nez divky. Konkrétni ptiklady nej¢astéji zvolenych snidani
jsou mlécné vyrobky, které snida 14 divek a 13 chlapcti nebo pecivo, které snida 16

divek a 14 chlapcu.

Vice jak polovina vSech dotazanych konzumuje ovoce v dostateCném mnozstvi.
U divek konzumuje ovoce v dostatecném mnozstvi 71 % z nich a u chlapci 76 % z
nich. Naopak zeleninu konzumuje v doporuc¢eném mnozstvi méné nez polovina ze
vSech respondentt (65 % z divek a 45 % z chlapct). Lze fici, ze je to zptsobené tim, ze
ovoce je u dotazanych respondenti oblibenéjsi nez zelenina. Dle narodni zpravy o
zdravi a zivotnim stylu Ceskych skolaka si zeleninu a ovoce Cast€ji dopravaji divky a to

az 2krat Castéji nez chlapci.

Otazky tykajici se pitného rezimu ukazaly, ze 51 zaka vypije denné€ doporucené
mnozstvi 1,5 — 2 litry (21 divek a 13 chlapcti) nebo vice jak 2 litry tekutin (5 divek a
12 chlapct). Nejvice oslovenych dava prednost vodé. DalSim oblibenym napojem je

§tava nebo sycené napoje.

Pohybové aktivity se ucastni 96,3 % zaku. Pouhych 3,7 % nedéla zadnou
pohybovou aktivitu (2 divky a 1 chlapec). Pouze neorganizované pohybové aktivity se
ucastni z celkového poctu 48 divek 40 % z nich a z celkového poctu 33 chlapct 37 %
z nich. Pouze organizované pohybové aktivity se ucastni vice chlapci nez divek.
Z celkového poctu 33 chlapct se jich 34 % ucastni pouze organizované pohybové
aktivity, u divek je to zcelkového poctu 48 pouhych 10 %. Organizované i

neorganizované se pohybové aktivity ucastni 46 % z 48 divek a 36 % z 33 chlapcu.
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Nejcasteji zaci pohybovou aktivitou travi 2 hodiny a s rodici se ji ucastni méné
jak polovina oslovenych. Pohybové aktivity s rodi¢i se ucastni vice divek, z celkového
poctu 48 divek jich 62 % s rodic¢i sportuje. Z celkového poctu 33 chlapct jich 26 %

s rodici sportuje. Je tedy vice chlapct, ktefi s rodi¢i nesportuji.

Z prazkumu také vyplynulo, Ze vétsi polovina dotazanych se do Skoly dopravuje
autem/autobusem/vlakem. Je vice chlapcu (64 % z 33 chlapci), nez divek (54 %
ze 48 divek), ktefi se do skoly dopravuji autem/autobusem/vlakem. Méné je téch, ktefi
do skoly chodi pésky nebo na kole. Vice jak 60 minut chiize denné€ zabere 44 zakim.

Vice Casu travi chuzi divky.

Nejvice oblibenym a preferovanym sportem byla oznacCena jizda na kole, kterou
oznacilo 23 divek a 14 chlapca. Dale nasledoval fotbal (11 divek a 9 chlapci) a plavani
(15 divek a 5 chlapct). Casto se také objevovaly odpovédi kolektivnich sportd, jako

napiiklad basketbal, hazena, volejbal nebo ledni hokej.
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8 SOUHRN

Tato diplomova prace pojednava o zivotnim stylu déti starSiho Skolniho veéku a
je zameéfena na jejich pohybovou aktivitu a vyzivu. Teoreticka Cast se zbyva
charakteristikou daného véku, déale tim, jaka jsou doporuceni, tykajici se vyzivy a
pohybové aktivity. Soucasti je pojednani o vlivu rodiny, spolecnosti a dalSich

okolnostech na navyky déti.

V praktické casti jsou uvedeny vysledky, ziskané pomoci dotaznikového
pruzkumu. V prizkumu bylo zjisténo, ze se vétSina téchto zakd stravuje pouze 3-4x
denné. Nekteti snidani zcela vynechavaji nebo snidaji pouze obc¢as. Nejcastéjsi snidani
je u nich pecivo a mlécné vyrobky. Doporuceny ¢asovy odstup mezi poslednim jidlem a
spankem 81,5 % zakl dodrzuje. Jejich stravovani prilezitostn€é zahrnuje pokrmy
z rychlého obcerstveni. Ovoce je u zaka oblibenéjsi nez zelenina. Téméf polovina zaka

ma nedostateCny piijem zeleniny. Pitny rezim dodrzuje 63 % zaku a nejcastéji piji vodu.

Pozitivni je, ze 58 % zakl travi u televize nebo pocitace mén€ nez 1 hodinu.
Témér naprosta vétSina se ucastni organizované ¢i neorganizované pohybové aktivity.
Nejcasteji zaci pohybovou aktivitou travi 2 hodiny denné. Volny Cas nejradéji travi
s kamarady. Déti, které dojizdi do Skoly autem/autobusem/vlakem je 58 % a 42 % jich

dochazi pésky. Chiize zabere vice jak poloviné zakl vice jak 60 minut.

Klicova slova: Starsi Skolni vék, vyziva, zakladni ziviny, pohyb
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9 SUMMARY

This diploma thesis deals with the lifestyle of older school-age children and is
focused on their physical activity and nutrition. The theoretical part remains the
characteristics of the age, as well as what are the recommendations regarding nutrition
and physical activity. It includes a discussion of the influence of family, society and

other circumstances on children's habits.

The practical part presents the results obtained using a questionnaire survey. The
survey found that most of these students eat only 3-4 times a day. Some skip breakfast
altogether or have breakfast only occasionally. The most common breakfast is pastries
and dairy products. 81.5% of pupils adhere to the recommended time interval between
the last meal and sleep. Their meals occasionally include fast food. Fruit is more
popular with students than vegetables. Almost half of the pupils have insufficient
vegetable intake. 63% of students follow the drinking regime and most often drink

water.

On the positive side, 58% of pupils spend less than 1 hour on television or
computers. Almost the vast majority participate in organized or unorganized physical
activity. Most often, students spend 2 hours a day on physical activity. He likes to spend
his free time with friends. 58% of children who commute to school by car / bus / train

and 42% walk. The walk takes more than half of the students more than 60 minutes.

Key words: Older school age, nutrition, basic nutrients, exercise
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PRILOHY

Priloha €. 1 — Percentilovy graf divky

BODY MASS INDEX (BMI)
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Ptiloha €. 2 — Percentilovy graf chlapci

BODY MASS INDEX (BMI)
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Priloha €. 3 - Dotaznik
Pohlavi

e Chlapec
e Divka

Roénik

e 6.-7.ro¢nik

e 8.-9. roc¢nik

Vyska (cm)

Viha (kg)

Délas ve svém volném Case néjakou pohybovou aktivitu?

e Ano, pouze neorganizované ve svém volném case
e Ano, pouze organizované v ramci sportovniho oddilu, skolniho krouzku
e Ano, neorganizovan¢ i organizované

e Ne, zadnou pohybovou aktivitu nedélam

Kolik hodin denné stravi§ pohybovou aktivitou?

e Max. 1 hodinu

e 2 hodiny
¢ 3 hodiny
¢ 4 hodiny

e 5 avice hodin

Kolik minut denné ti zabere chuze?

e 15 minut a méné
e 30 minut
e 45 minut

e Vice jak 60 minut
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Jak se nejcastéji dopravujes do Skoly?

¢ Dojizdim autem/autobusem/vlakem

e P¢sky/na kole

Sportujes s rodi¢i?

e Ano

e Ne
Jak nejradéji travis svij volny cas?

e Pohybova aktivita (sportuji)
e Mobil

e Vzdélavani se/UCeni

e Sledovani TV

e Prochazka

e S kamarady venku

o Cteni
Jaky sport je tviij nejoblibené;jsi?

e Fotbal

e Ledni hokej

e Hazena, volejbal
e Softbal

e Tenis, squash

e Lyzovani

e Plavani

e Jizda nakole

e Aerobic, tanec

e Koleckové brusle
e Basketbal

e Bc¢h

e Jiny
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Kolikrat denné jis?

o 1-2x

o 34x

e 5x-6x

e  Vicekrat
Snidas?

e Ano, kazdy den

e Pouze o vikendu

e Obcas

e Ne, nikdy
Obvykle snidam

e Nic

e Ovoce, zeleninu

e Pelivo
e Milécné vyrobky
e Jiné

Radéji mam

e QOvoce

e Zeleninu

Kolik sni§ denné ovoce?

e 1kus
e 2-3 kusy
e 4-5kusu

e Vice kusu

e Zadné
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Kolik sni§ denné zeleniny?

e | kus
e 2-3 kusy
e 4-5kusu

e Vice kusu

e Zadnou

Kolikrat tydné konzumujes ryby?

o Ix

o 2x

e Vicekrat

e Nejim ryby

V kolik hodin ji§ posledni jidlo?

e V17:00
e V18:00
e V19:00
e V20:00
e V21:00
e Déle

V kolik hodin chodi$ obvykle spat?

e v 20:00 hod
e v20:30 hod
e v21:00 hod
e v21:30 hod
e v22:00 hod
e po22hod

Kolik p¥iblizné vypije$ za den tekutin?
e Ménénezl litr
e 1-1,51litru
o 1,52 litry
e Vice nez 2 litr
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Jaky druh napoje nejcastéji pijes?

e Voda
o Caj

e Miléko
o Stava
e Dzus

e Sycen¢ napoje (Podébradka)
o Sladké sycené napoje (Cola)

Stravujes se ve Skolni jidelné?

e Ano, kazdy den
e Ano, obc¢as. Pokud mi jidlo nechutna, odhlasim si ho

e Ne, nikdy

Stravujes se v rychlém obcerstveni?

e Ano, ¢asto (n¢kolikrat tydng)
e Obcas
e Nikdy

Jak ¢asto konzumuje§ mlécné vyrobky?

e Denné
e 3xtydné

e Vubec

Jsi spokojeny se svou vahou?

e Ano

e Ne

108



ANOTACE

Jméno a prijmeni:

Bc. Nikol Hnatova

Katedra:

Antropologie a zdravovédy

Vedouci prace:

PhDr. Tereza Sofkova, PhD.

Rok obhajoby:

2022

Nazev prace:

Vyziva a pohyb u déti Skolniho véku

Nazev prace v angli¢tiné:

Nutrition and exercise of children in school age.

Anotace prace:

Teoretickd ¢ast diplomové prace je zaméfend na
charakteristiku fyzického 1 psychického vyvoje déti
star§iho Skolniho v€ku. Popisuje pojem vyziva, zakladni
ziviny, pohybové zvyklosti a jejich doporuceni. Prakticka
Cast obsahuje vyzkumné Setfeni zaméfené na pohyb a
vyzivu zakd druhého stupné zakladni Skoly v porovnani
sjinymi studiemi. Vysledkem tohoto pruzkumu je, Ze
vétsina zakt ma dostatek pohybové aktivity a v jejich
zvyklostech najdeme i ne pfili§ vhodné navyky.

Anotace v angli¢tiné:

The theoretical part of the diploma thesis is focused on the
characteristics of physical and mental development of older
school-age children. Describes the concept of nutrition,
basic nutrients, exercise habits and their recommendations.
The practical part contains a research survey focused on
the movement and nutrition of secondary school students in
comparison with other studies. The result of this survey is
that most students have enough physical activity and we
find not very suitable habits in their habits.

Klicova slova:

Starsi Skolni vek, vyziva, zakladni ziviny, pohyb

Key words:

Older school age, nutrition, basic nutrients, exercise

Rozsah prace:

109 stran

Jazyk prace:

Cestina

109




