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Hodnoceni frekvence a kvality stravy Skolnich déti — 4. tfidy 78 28.
rijna v Ceské Lipé
Abstrakt
Vyziva Skolnich déti je stale CastéjSim tématem nejriiznéjSich debat a to jednak
z hlediska spravného a zdravého vyvoje ditéte, tak z hlediska prevence proti

civilizaénim nemocem ve véku pozd¢jsim.

Moje prace na téma ,,Hodnoceni frekvence a kvality stravy Skolnich déti —
4. ttidy ZS 28. fijna v Ceské Lipé“ je rozdélena na teoretickou a vyzkumnou &ast.
Jiz zminéna teoreticka Cast se vénuje zakladim stravovani déti daného véku. Diraz
je kladen ptedevsim na jednotlivé makronutrienty, jejich zdroje a doporucené davky
pro déti daného veéku. Neméné dulezité makronutrienty, tekutiny a vldknina jsou
zminény také i se zdroji a doporuc¢enymi davkami. Samostatnou kapitolou, kterou jsem
se rozhodla zafadit, je pak alternativni stravovani, které v dneSni moderni spole¢nosti
nabird na oblibenosti. Divodem je lepsi pristup vefejnosti ke zdrojim informaci
0 téchto zplsobech stravovani, dale pak mimo jiné také rostouci nabidka sortimentu
specidlnich potravin jako jsou vegetarianské a veganské potraviny, ale také napiiklad

raw produkty.

Vyzkumna ¢ast byla vedena jak formou kvantitativniho dotaznikového feSeni,
tak formou kvalitativniho zéapisu stravy vybranou skupinou déti. Vyzkumnym souborem

je 83 déti v rozmezi ve€ku 9-11 let vybrané zakladni skoly.

Mym hlavnim cilem bylo kvantitativné zmapovat pifedevsim frekvenci stravy
u celého vyzkumného souboru respondenti. U osmi vybranych jedincli probihal
I kvalitativni vyzkum se zaméfenim na kvalitu stravy s dirazem na makronutrienty

a sul.
Klicova slova

Vyziva déti; stravovaci ndvyky; frekvence stravy; kvalita stravy; alternativni sméry

VyzZivy



Frequency And Quality Assesment of Nourishment of School-age
Children - year 4, ZS 28. iijna Ceska Lipa primary school

Abstract

School children nutrition is increasingly the topic of various debates, both in terms
of the correct and healthy development of the child, as well as in the prevention

of civilization diseases in the later age.

My thesis on the topic of "Frequency And Quality Assesment of Nourishment
of School-age Children - year 4, ZS 28. #ijna Ceska Lipa primary school” is divided
into two separate parts - the theoretical and research part. The above mentioned
theoretical part deals with the essentials of children nutrition of the given age. Emphasis
is placed on the individual macro-nutrients, their sources, and recommended doses
for children of the given age. Equally important macronutrients, fluids, and fiber are
also mentioned alongside with sources and recommended doses. A separate chapter that
I chose to include is alternative alimentation that is becoming popular in today's modern
society. This is due to better public access to information sources about these diets,
aswell as, among other things, the growing range of alternative foods such

as vegetarian and vegan foods as well as raw products.

The research part was conducted both in the form of a quantitative questionnaire
and in the form of a qualitative record of the diet kept by a selected group of children.
The research group comprised of 83 children in the range of 9 -11years of age attending

the above mentioned selected elementary school.

The main objective of the thesis was to quantitatively map the frequency
of meals for the entire research group of respondents. Additionally, eight selected
individuals from the group also underwent a qualitative research focusing on the quality

of the diet with an emphasis on macronutrients and salt.
Keywords

Child Nutrition; eating habits; meal frequency; diet quality; alternative directions

of nutrition
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Uvod

Cloveéka. Pieci jen je potieba pfijimat ziviny a vodu jednim ze zakladnich lidskych
pudii. Vyziva je v dnesni dobé velice diskutovanym tématem, ovSem malokdo si 1 pfesto
uvédomuje, jak moc je spravna strava dulezita pro na$ organismus. Spravné zvolena
a fyziologicka strava se tak stava pro clovéka nejen zdrojem energie, makro
a makrozivin, ale také pozitkem pro smysly a podili se i na dusevni pohodé jedince.
Pro kazdého vSak je potifeba stravy a tudiz i vySe zmiflovanych Zivin jina, u déti jsou

naroky jesté upraveny dle faze riistu a vyvoje.

Stravovaci navyky si kazdy odnaSime z prostfedi, které nas b&hem vyvoje
formuje. Nejvice stravovacich navykt piejimame od rodiny, ve které dochazi k prvnimu
kontaktu sjidlem a v pozdéjsim veéku i s uréitymi pravidly stolovani, dale poté

od vrstevnikt apod.

Mnozi rodiée si vSak neuvédomuji, jak moc je kvalitni strava u ditéte dalezita
pro jeho aktualni rozvoj, ale také z hlediska nemocnosti v pozdéjsim véku. Nespravné
stravovaci ndvyky od détstvi mohou v pozdé¢jSich letech zapficinit rozvoj chorob jako
je diabetes mellitus Il. typu, obezita, kardiovaskularni choroby ¢i dalsich pfidruzenych
onemocnéni. U déti je tedy dualezité dbat jak na kvantitu tak zejména na kvalitu

podavané stravy. V ur¢itém veéku se ovSem déti zacinaji stravovat, jak ony samy uznaji

za vhodné, navstévuji Skolni jidelny apod.

Téma bakalarské prace je zaméfené na frekvenci stravy u déti a na kvalitu
pfijimané stravy. Vyziva déti je totiZ stale Castéji zminovanym tématem moznd pravé
rostoucimu poctu déti s nadvdhou ¢i obezitou. Cilem mé prace bylo pomoci
dotaznikového Setieni zjistit frekvenci stravy u vybrané skupiny a u jeji casti

také kvalitu stravy.



1 Definice mladsSiho §kolniho véku

Dle Ptacka a Kuzelové (2013) je mladsi Skolni v€k definovan jako relativné klidné
obdobi bez vétSich vyvojovych zmén. Zacinad nastupem ditéte do Skoly (6 —7 let) a konci
piiblizné v obdobi zacatku pubescence (11-12 let). Jedinou vétsi zménou je tedy

zacatek Skolni dochazky, ktery je ale spiSe ndporem na psychiku.

Miillerova (2008) se vsSak s definici mladsiho Skolniho véku s predchozimi
autory rozchazi. Definuje totiz mladsi $kolni vék pouze do 10 let. Od 11 let pak dle této

autorky navazuje star$i Skolni vék.
2 Obecné zasady détské vyzivy

Dle Frankové et al. (2013), jednim z faktorq, ktery ptispiva ke spravnému vyvoji a ristu
ditéte, je nepochybné strava a to jak celkova kvalita pfijimané stravy, tak i kvalita
jednotlivych zivin. Vzhledem k tomu, Ze rist je vtomto veéku pfevdzné linearni,
je energeticka potieba viceméné stejna a proto se ohledné nutrice bere v potaz spis jeji

kvalita a socialni stranka stravy (Miillerova, 2008).

S tim souvisi i dals§i faktory, které nelze opominat, a to napt. faktor rodiny.
Tanadité a jeho vyvoj pisobi jak z hlediska vybéru stravy, tak z hlediska zvykd,
navyki a spoleéného stolovani. Velmi podobného nazoru je i Sulcova (2010), podle
niz si tak dité utvaii béhem svého vyvoje zdravy vztah k jidlu, ktery se dale promita
do jeho schopnosti komunikace ichovani. Jelikoz dit¢ neni maly dospély, ma jiné
télesné proporce, jiny metabolismus a v disledku toho potiebuje také jiné mnozstvi

zivin, nez dospéla populace (Stiitecka, 2009).

Hanreich (2000) dale uvadi, ze 1 kdyz je dité v tomto v€ku schopno si pfipravit
stravu samo, do vybéru a tudiz 1 kvality mohou potad alespoii z ¢asti zasahovat rodice.
S nartstajicim mnozstvim casu, které dit€¢ tradvi mimo domov v disledku Skolni

dochdzky a zajmovych krouzkl ov§em tato kontrola pfestava byt tiplna.
2.1 Energetické rozloZeni stravy v prithéhu dne

Mezi hlavni priority ve skladb¢ jidelnicku ditéte by méla byt zejména pravidelnost

stravy, stejné tak jako spravné rozlozeni zivin béhem denni doby, aby bylo dité



zasycené po cely den a mohlo se spravné vyvijet. Dale by rodi¢e také meéli dbat
na ptijem potravin S nizkym glykemickym indexem, jako jsou celozrnné vyrobky,
zelenina a dal$i, které ditéti udrzi déle pocit zasyceni (Stransky a RysSava, 2014).
Jako na vétSinu véci tykajicich se détské vyzivy panuji rizné nazory, i zde se mizeme

setkat s drobnymi odlisnostmi.

Vyziva déti (2013b) doporucuje rozdélit denni piijem do 5-6 dennich jidel
a to snidang, presnidavka, obéd, svacina a vecete. Zaroven je také doporucovano jist
Vv pravidelnych ¢asovych intervalech, vétSinou tedy kazdé 3—4 hodiny (Pitha a Poledne,
2009). Moznosti pfidani druhé svaciny ¢i vecete se vénuje piedevsim Galloway (2006),
ktery toho opatieni doporucuje hlavné u vysoce aktivnich déti, kterym je nutné doplnit

vydanou energii.

Snidané je obecné povazovana za nejdilezitéjsi jidlo dne. T¢€lo je po delSim
spanku vyhladovélé a je tfeba mu dodat dostatek zivin, aby mohlo opét nastartovat
metabolismus (Vyziva déti, 2013c). Dle Stiitecké by méla snidané tvofit pfiblizné 20 %
z celkového energetického piijmu (dale jen CEP). Dbat bychom méli na vyvazZzenou
snidani obsahujici vS§echny makro Ziviny. Vhodné je podat ditéti i porci ovoce a také
vhodné tekutiny v podobé neslazeného ¢aje, vody ¢i fedéné¢ho dzusu. Klimesova (2010)
ma na procentudlni rozlozeni jiny nazor a uvadi, Ze snidané mize byt nastavena i na 30
%. Autorka také poukazuje na potize, které se vyskytuji u déti, které snidani
vynechavaji. Patfi mezi né¢ pfedevSim Unava, dale také neschopnost udrzet pozornost

a jiné.

Ptfesnidavka probihd vtomto véku piedevSim ve Skole. Je tedy vhodné
Ji ptipravit doma a nenechat dité si kupovat jidlo samo, nebot’ rodi¢ ztraci dohled. Vyse
zminéné autorky se zde opé¢t rozchazeji. Striteckd uvadi jako optimdlni 10 % CEP,
zatimco KlimeSova (2010) udava az 15 % CEP. Obé autorky ovSem kladou diraz
na porci ovoce ¢i zeleniny. Jako u kazdého jidla bychom méli dbat také na dostatecny
pitny rezim a to z divodu dostate¢né hydratace détského organismu, kterd mtize pusobit
jako prevence vzniku bolesti hlavy. Ta ovSem nemusi byt zplisobena jen dehydrataci

ale i zvySenym napétim Sijovych svalt pfi sezeni v lavici (Neklanova, 2007)

Obéd stanovuje Klimesova (2010) na 30 % CEP, Stritecka dokonce na 35 %

CEP, ktera zarovenn uvadi, ze je vhodné ditéti obéd rozd¢lit na nékolik Casti a to:
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polévka ¢i predkrm, hlavni chod a desert (bud’ ovoce ¢i jogurt). Zaroven také s Vyzivou
déti (2013c) ale uvadi, ze pokud je polévka hutnd sama o sobé (napf.: zeleninové
krémy) a je doplné€na o pecivo, neni tfeba ptidavat hlavni chod. Vlivem navstévovani
Skolni jidelny ale vétSina rodic¢ti nema kontrolu nad tim, co jejich dité k obédu ji. Jediné,
co rodi¢e mohou, je ucit dité si vybirat zdravejsi variantu z nabizenych pokrmi. Pokud
rodi¢e pfipravuji ditéti obéd doma, méli by dbat na sezénni a lokalni potraviny, které
mohou mimo supermarkety sehnat také na farmaiskych trzich (Farmaiské trhy Ceska
Lipa, 2017). S obédem se poji dnes jiz vyvraceny mytus, ze dité potiebuje dve tepla
jidla denné, coz neni pravda, pokud je studend strava fadné vyvazena (Vyziva déti,
2013c).

Stritecka (2009) i Klimesova (2010) se shoduji na svaciné o velikosti 10 % CEP.
Galloway (2006) zde navic zminuje, Ze pokud je dité aktivni sportovec a je tfeba dodat

energii vydanou sportem, je vhodné zaradit praveé druhou (po tréninkovou) svacinu.

Vecete by méla byt dostatecné velkd, aby dit¢é nemélo v noci pocit hladu,
nicméné by ani nemélo jit spat pfejedené — mohla by se tak zhorsit jeho kvalita spanku.
Vecete se vSeobecné udava jako 20 % CEP, s disledkem na potraviny s vysokou sytici

schopnosti a niz8i kalorickou hodnotou (Sttitecka, 2009; KlimeSova, 2010).
2.2 Potravinovad pyramida

V Ceské republice jsou aktualné nejpouzivangjsi dvé pyramidy. Prvni pyramida (obr. 1)
byla vydana Ministerstvem zdravotnictvi v roce 2005. Je ¢lenéna do 4 pater a 6 skupin
potravin. Vyhodou této pyramidy je slovni doplnéni o jednotlivé porce konkrétnich

skupin potravin.
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Zdroj: Vim, co jim, 2013
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W—l m@om. lloﬂﬂ(dh&dﬂ. 1 miska
vhéek nebo mish, 1 kopacek vafond ryZe &i vafenych
téstovin {125 q)

Obrazek 1: Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi

Druhd pyramida (obr. 2) je v podstaté aktualizovanou verzi vydanou Foérem
zdravé vyzivy roku 2013 (Férum zdravé vyzivy, 2013). Obsahuje také 4 patra a vyuziva
semaforového systému barev pro doporucenou frekvenci jednotlivych skupin potravin.
Zaroven se Cte zleva doprava dle vétsi vhodnosti potravin. Ob¢€ pyramidy jsou zaloZeny
na stejném principu a to, Ze nejvhodnéjsi potraviny jsou umistény u baze pyramidy,

zatimco nejméné vhodné potraviny jsou na $pici (Vim, co jim, 2013).
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Zdroj: Forum zdravé vyzivy, 2013

Obrazek 2: Potravinova pyramida Fora zdravé vyzivy

3 Vyziva déti mladsiho Skolniho véku

Jak jiz bylo zminéno vyse, mél by byt kladen diraz predevsim na kvalitu stravy, ktera
mize v mnohém ovlivnit i vykony déti ve Skole. Pii Spatné skladbé jidelnicku,
¢i dokonce vynechani nékterého denniho jidla muze dojit u déti k dehydrataci,
poruchdm pozornosti, tnavé a dal$im nezddoucim projevim, coz mize vést az ke

zhorSeni Skolniho prospéchu (KlimeSova, 2010).
3.1 Energeticka potieba déti mladsiho Skolniho véku

Pti stanovovani energetické potieby ditéte je tfeba brat ztetel na vice faktort, jako napf-.:
vek, pohybova aktivita ale i rist. Obecné lze ale fici, Ze energeticka potifeba vici
ptedchozim vyvojovym obdobim klesa. Zatimco napt. kojenec potiebuje 100 kcal/ kg
vahy, u 10letého ditéte je to jiz ,,jen* 65 kcal/ den (Stfitecka, 2009). Na rozdilné nazory

ohledn¢ potieby energie poukazuje tabulka ¢. 1 a €. 2.
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Tabulka 1: Energeticky prijem

7-10 let 2000 kcal/den
11-14 let divky 2200 Kkcal/den
11-14 let chlapci 2400 kcal/den

Zdroj: Miillerova, 2008

Tabulka 2: Energeticky prijem

7-9 let 1800 kcal/ den

10-12 let 2150 kcal/ den

Zdroj: Stransky a Rysava, 2014
3.2 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo také proteiny, jsou zakladni makromolekuly slozené z aminokyselin.
| pfesto, Ze nejsou vyuzivany primarné jako zdroj energie, jsou spole¢né s tuky
asacharidy dualezitymi slozkami potravy (Kastnerova, 2012). Tyto tfi slozky tvofi
tzv. makronutrienty. Aminokyseliny obsazené v bilkovinach mulzeme rozdélit
na esencialni (plnohodnotné) a neesencidlni (neplnohodnotné). Esencidlni mastné
kyseliny (dale jen MK) jsou takové, které si lidské té€lo neni schopno samo syntetizovat,

a proto musi byt dodavany potravou (Miillerova, 2008).

3.2.1 Zdroje bilkovin

NejlepSim zdrojem pro esencidlni MK jsou Zivoc¢isné produkty, jako jsou maso, rybi
maso, mléko, vejce a dal$i. Zejména mléko je pak vybornym zdrojem nejen bilkovin,
ale také vapniku, vitaminu D a dalSich prospésnych latek, které jsou pro spravny vyvoj
deti dalezité (Ware, 2017). Jak uvadi Svétova zdravotnickd organizace (dale jen WHO,
2000), rostlinné zdroje jsou také vybornym zdrojem bilkovin, vétSinou se v nich ale
vyskytuje tzv. limitujici aminokyselina (aminokyselina, kterd se v potraviné vyskytuje
relativné nejmén¢) a je tedy nutné (pro zvySeni biologické hodnoty) rostlinné zdroje
vhodné kombinovat. Da se tedy fici, Ze zivocisné produkty jsou celkové hodnotnéjsi

nez rostlinné (Frankova et al., 2013).

14



V navaznosti na to je ale tfeba poukazat na skutecnost, ze pifisun zivociSné
bilkoviny je spojen také s pfisunem tuku. Napiiklad u vejce je kvalitni zivociSna
bilkovina obsazena v bilku, ale zaroven Zloutek obsahuje znacné mnozstvi cholesterolu

(Stransky a RySava, 2014).

Jak Stiitecka (2009), tak KlimeSova (2010) se shoduji na tom, Ze polovina

piijmu bilkovin by tedy méla byt zivo¢isného a polovina rostlinného pivodu.

Dulezité je zatazeni rybiho masa, které je zaroveit vhodnym zdrojem tukii. Proto
bychom méli ryby do jidelnicku zatadit 2x tydné (Stfitecka, 2009). Vhodné je podavat
také libové kusy Cerveného masa, jako zdroj zeleza (Galloway, 2006). Obzvlasté divky
V obdobi nastupu menstruace musi dbat na dostateény ptisun Zeleza, z diivodu zvySeni
ztrat krve (Nedélkova, 2007). Vétsina autorti se tedy shodne na dulezitosti konzumu
kvalitnich zivocisSnych potravin, hlavné tedy libového masa. Urbanova (2000)
ale poukazuje na fakt, ze je pro dité benefitni mit jeden ¢i dva dny bezmasé, v ptipadg,

Ze ma jinak vyvazenou stravu.

3.2.2 Potieba bilkovin

Nazory na adekvatni ptijem bilkovin u déti mladSiho Skolniho véku se mirné 1isi.

Galloway (2006) uvadi jako adekvatni potiebu bilkovin 1-1,5 g/ kg / den. Pro
40kilové dité se tedy rozmezi piijmu pohybuje od 40 do 60 g za den, dle jeho pohybové
aktivity.

Naproti tomu Stransky (2014) jako optimalni potiebu pro 5—12leté dité¢ povazuje
1 g/ kg /den.

Dle Miillerové (2008) je idedlni potifeba 7—10letého ditéte 40 g bilkovin denné.
Od 11 let se poté potieba bilkovin lisi dle pohlavi. Divky maji pfijimat 50 g/ denné
achlapci 75 g.
3.2.3 Porce

Mléko a mlécné vyrobky by mély byt konzumovany ve 2-3 porcich (tabulka ¢. 3)
za den (Forst, 2011).
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Tabulka 3: Porce mléénych vyrobki

1 sklenice polotu¢ného mléka (250 ml)

50 g tvrdého syra

1 sklenice/kelimek jogurtu

40 g tvarohu

Zdroj: Stitecka, 2009

Maso a masné vyrobky by mély byt konzumovany v 1-2 porcich (tabulka ¢. 4) za den
(Forst, 2011).

Tabulka 4: Porce bilkovin

80 g masa

2 vajecné bilky

miska lusténin (150-200 g)

Zdroj: Stiitecka (2009)
3.3  Tuky

Tuky, nebo také lipidy, jsou v potadi dal$sim dalezitym makronutrientem. Télo vyuziva
tuky pfedevsim k tvorb& nervové tkané€, nebot’ az 60 % suché vahy mozku je tvoreno
pravé lipidy. Dale také slouzi k tvorbé latek lipofilni povahy, jako jsou hormony
(Frakkové et al., 2013).

Vzhledem ktomu, ze 1g tuku doda télu energii v hodnoté¢ 37 kJ, jedna
se 0 velice vyznamny zdroj energie (Frankova, 2015). Tato energie neni vyuzita piimo,
ale vyuziva se ve formé jaterniho a svalového glykogenu (Stransky a RysSava, 2013).

Dle Stritecké (2009) také zlepSuje senzorické vlastnosti potravy.

3.3.1 Zdroje tukit a jejich potieba
Jak KuneSovd a Hlavata (2007), tak Stransky a RySava (2014) se shoduji u déti

mladSiho Skolniho véku na pifijmu mezi 30-35 %. Zminéni autofi také poukazuji

na nutnost konzumu kvalitnich tukd s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin.
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| Kast-Zahn a Morgenroth (2008) poukazuje na dulezitost spravné skladby tukt

V potrave, tedy s pievahou nenasycenych.
Tuky mizeme rozdé¢lit na:

o SFA (Saturated Fatty Acids),
Tzv. nasycené mastné kyseliny, které ze vSech nejvice ovliviiuji negativné krevni tuky
(ptedevsim cholesterol a LDL = Low Density Lipoproteins, dale jen LDL).

Jsou obsazeny hlavné v palmovém, palmojadrovém a kokosovém oleji
a Vv zivocisnych tucich. Pravé diky jejich negativnimu vlivu na kardiovaskularni systém
bychom m¢li tyto tuky konzumovat s mirou a drzet jejich piijem u 10 % z celkového
energetického piijmu.
o MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids),
Mezi hlavni zastupce této skupiny fadime kyselinu olejovou, zastoupenou hlavné
vV olivovém oleji. M4 protektivni G€inky na kardiovaskuldrni systém, nebot’ jednak
snizuje LDL, ale i mirn¢ zvySuje protektivni HDL (High Density Lipoproteins, dale
jen HDL). Dale mutzeme tyto tuky najit v avokadu, liskovych ¢i makadamovych
ofesich.
o PUFA (Poly Unsaturated Fatty Acids),
Maji pozitivni vliv na kardiovaskularni systém, nebot’ také snizuji LDL. Bohuzel n-3
mastné kyseliny podléhaji oxidativnim zménam, které vedou k produkci neZadoucich
latek daleko snaze nez MUFA. Zejména pro tento divod je vhodné drZet piijem na
10 % z celkového energetického piijmu.
o Nn-3 mastné Kyseliny:
Maji nejvyrazngjsi G€inek na kardiovaskularni systém. ObsaZeny hlavné v fepkovém,
Inéném oleji a rybich tucich.
o N-6 mastné Kyseliny:
Obsazeny hlavné ve slunecnicovém oleji a v Zivoc¢iSnych tucich.
o TFA (trans formy),
Jsou obsazeny hlavné ve ztuzenych tucich a potravin, z nich vyrabénych (pekarenské
vyrobky, jemné pecivo, smazené vyrobky, instantni polévky...) (Stransky a RySava,

2014; Malkova, 2017a).
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Pravé na tyto vyrobky V negativnim pojeti poukazuje i Stfiteckd (2009), nebot’

jsou plné tzv. skrytych tukd a méli bychom je konzumovat co nejméné.

Veleminsky a kol. (2005) téz uvadi, ze pro racionalni stravu ditéte jsou tedy dulezité

hlavné rostlinné oleje s vysokym obsahem n-3 a n-6 mastnych kyselin.

3.3.2 Porce

Rostlinné oleje a tuky se vyskytuji ve zdravé pyramidé spoleéné s mléénymi vyrobky.
Je tomu tak z divodu absence cholesterolu a vysokému obsahu esencialnich MK.
Pro toho patro jsou vyrazeny 2-3 porce. Posledni poschodi je vyhrazeno pro tuky

zivocis$né. Denné by se méla ptijimat 1 porce Zivoc¢isnych tuku (Stiitecka, 2009).

O tucich se zminuje i Jarolimkova (2013), ktera uvadi jako denni porci 1-2

polévkové 1zice rostlinnych oleji.
3.4 Sacharidy

Sacharidy jsou latky, které télo na rozdil od pifedchozich makronutrienti vyuziva
primarné jako zdroj energie. Krom energie plsobi sacharidy pfi konzumaci nad 50 %
celkového energetického piijmu také antiketogenné. 1 g sacharidu = 17 kJ, tedy
srovnatelné s proteiny (Stransky a RySava, 2014). K dalSim funkcim dle KlimeSové
(2010) patti také podpora ¢innosti nervové soustavy, stejné tak jako udrzeni hladiny

glukozy v Krvi.

3.4.1 Zdroje sacharidu

Sacharidy se nachazi primarné v rostlinné stravé. Maso, vejce, uzeniny neobsahuji
zadné, naopak potraviny jako lusténiny, brambory, ryze ¢i obilniny jsou na sacharidy,
ato hlavné polysacharidy, velmi bohaté. PeCivo, a¢ kvalitni zdroj sacharidl je také
ale nejbohatsim piijmem skryté soli, které by déti mély pfijit do 5 g (cca 2100 mg
sodiku) (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Sacharidy miizeme zjednodusené rozdélit podle jejich chemické struktury na:

18



o Mono- a di-sacharidy (nespravné téz cukry)
Radime sem hlavnd glukozu, fruktdzu, sacharézu a laktoézu. Na maximalni spotiebé
téchto jednoduchych sacharidii v podobé 50-60 g/ den nebo 10 %, se shoduje vétsina
autort (Kastnerova, 2010; Spolecnost pro vyzivu, 2011; Stransky a Rysava, 2014).
Najdeme je hlavné v fepném, ovocném a hroznovém cukru, castecné také
v mlécnych vyrobceich. Ve slazenych napojich se vyskytuji ve velmi vysoké koncentraci
a pravé z tohoto diivodu by se nemély podavat détem (Gregora, 2004). Diky vysokému
obsahu téchto sacharidii v ovoci doporucuje Stiiteckd (2009) konzumaci predevsim
Vv dopolednich hodinach.
o Polysacharidy
Radime sem hlavné $krob, celulézu ¢&i glykogen. Diky své vazbé se v organismu
rozkladaji na glukézu pomaleji a tim pomahaji udrzovat stalou hladinu gluko6zy. Pravé
diky této skutecnosti bychom m¢éli tyto sacharidy upfednostiiovat a dbat na ptfisun
celozrnnych potravin. Polysacharidy jsou obsazeny ptevazné v obilninach, lusténinach,

ryzi a bramborach (Stransky a RySava, 2014).

3.4.2 Potieba sacharidii

Potfeba sacharidii se pohybuje v rozmezi 5060 % celkového energetického piijmu
(Kastnerova, 2010; Stransky a RySava, 2014). Spole¢nost pro vyzivu (2011) uvadi

presnéj$i udaj, a to 52 %. Dale uvadi minimélni mnozstvi ptijatych sacharidii 50 g,

maximalni 500 g. OvS§em vétSina populace se drZi ve ,,zdravém* rozmezi 100-300 g.

3.4.3 Porce

Stiitecka (2009) v tabulce ¢. 5 uvadi jako denni piijem 3—6 porci peciva, u starSich déti
jiz celozrnného. Dale také obiloviny, miisli vyrobky, ryzi ¢i téstoviny v nasledujicich

porcich:
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Tabulka 5: Porce sacharida

1 krajic chleba, 1 rohlik ¢ 1 houska

1 kopecek ryze &i téstovin (120-150 g)

1 miska ovesnych vloéek

Zdroj: Stiitecka (2009)

Autorka dale uvadi, Ze ani potraviny s vysokym obsahem jednoduchych sacharidl neni
treba u déti uplné vyloucit. Dilezité je dbat na frekvenci a typ sladkosti. Jako piiklad
uvadi vybér susenek — vybirat spiSe bez napln¢€ a polevy, bonbony spise zelatinové,

¢okoladu kvalitni, s vysokym obsahem kakaa.
3.5 Tekutiny

Dle Stranského a RySavé (2014) ma dit¢ ve véku 7-9 let potiecbu 60ml/ kg/ den
(1800 ml celkem), zatimco dit¢ ve ve€ku 10-12 let jiz jen 50 ml/ kg/ den (2150 ml
celkem). Autofi uvadéji jako adekvatni podavat ditéti tekutiny jiz od rannich hodin.
Dale doporucuji podavat tekutiny ke kazdému jidlu a naucit déti pit i mezi jednotlivymi
jidly, a to zejména v letnich mésicich. Zvlasté¢ dilezité je podavat dostatecné mnozstvi
vhodnych napojii zejména béhem zazivacich potizi s ndslednym zvracenim ¢i priijmem,
kdy dochazi k vétsim ztratdm tekutin a k rychlejSimu rozvoji dehydratace (Kejvalova,
2012).

Mezi vhodné napoje tadi Striteckd (2009), ale i Stransky a Rysava (2014)
neperlivou, ¢istou vodu, ovocné ¢i bylinné, neslazené c¢aje a fedéné ovocné
¢1 zeleninové §t'avy. Mezi méné vhodné fadi népoje slazené umélymi sladidly. Posledni
kategorii jsou népoje naprosto nevhodné. Jednd se predev§im o ndpoje s vysokym
obsahem cukru, kofeinu, ¢i jinych povzbuzujicich latek, které détem neodporucuje
ani Olchava (2007). Vyse zminéni autofi uvadéji také, ze slazené limonady byvaji Casto
prili§ slazené a obsahuji barviva. Kofeinové napoje mohou mit negativni vliv
na centralni nervovou soustavu a jsou mocopudné. Nemély by se proto stat pravidelnou
soucasti pitného rezimu. Pokud jiz ditéti napoj podame, ujistime se, Ze ma pfi ruce

dostatecné mnozstvi ¢isté vody na zapiti.
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Alkohol je pro déti naprosto nevhodny. Nejen, Ze ptisobi negativné na celou fadu
organii v téle, mlze ale také dojit krozvoji pravidelného abusu (Kast-Zahn

a Morganroth, 2008; Stiitecka, 2009).

VySe zminéni autoii také fikaji, ze do celkového pifijmu se zapocitavaji
i tekutiny z polévek, omacek, ¢i ovoce a zeleniny s vysokym obsahem vody, jako jsou

melouny ¢i okurky.
3.6 Mineralni latky a stopové prvky

Ackoliv lidsky organismus nepotiebuje takové mnozstvi, jako u jinych elementl stravy,
jsou pro spravné fungovani nezbytné. Organismus je vyuziva jak na tvorbu urcitych
tkani (skelet, chrup), tak také pro spravnou ¢innost napt.: nervosvalové soustavy, nebot’

se podili na tvorb¢ vzruchu (WHO, 2000).

o Vapnik
Je vyuzivam k mineralizaci skeletu a zubti. Dale se podili také na pfevodu nervovych
vzruchll ¢i srazeni krve. Déti jsou schopny vstfebavat véapnik piiblizné¢ ze 75 %
celkového piijmu, Srostoucim veékem vstiebatelnost klesa. Vapnik je obsazen
predevs§im v mléce a vyrobcich z néj (Stransky a RySava, 2014).

Jak ovSem uvadi Hajkova, vstiebatelnost z mléka se pohybuje pouze u 30 %.
Naproti tomu doporucuje ptijem maku, makového mléka a jiné druhy ofechovym mlék.

Vstiebavani vapniku negativné ovliviluji pfedevsim fytaty a oxalaty. I kdyz je
tedy treba listovd zelenina bohata na vapnik, je bohatd také na tyto latky, které
negativné ovlivituji resorpci (Stransky a Rysava, 2014; Hajkova, 2015).

Stransky a RySava (2014) uvadéji jako optimalni saturaci véapnikem
900 — 1100 mg/ den, podle veku ditéte.
. Zelezo
Zelezo je pro organismus dileZité zejména pro jeho transportni funkci. Vaze na sebe
totiz hemoglobin. Karence v détském se tak miiZze projevit sniZzenim fyzické zdatnosti
¢ianemie (Kastnerova, 2014; Hajkova, 2015; Seinfeld, 2015). Zminéni autofi také
poukazuji na vyuzitelnost dle formy zeleza. Jak uvadi Tlaskal (2013), dvojmocné
zelezo, vyskytujici se zejména v zivociSnych produktech (jako maso, vnitinosti ¢i ryby),
je 1épe vstiebatelné nez trojmocné, obsazené v rostlinnych zdrojich (celozrnné vyrobky,

zelenina, ofechy).
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Vyse zminénd anemie se Castéji rozviji u divek, nez u chlapct a to z diivodu
nastupu menstruace, kdy se zvysuje potieba diky vétSimu vyluCovani krvi (Nedélkova,
2015). Jako optimalni povazuje autorka 8 mg/ den. Autofi se zde rozchazeji nebot
Stransky a RySava (2014) uvadéji jako optimalni davku pro chlapce 10-12 mg
a pro divky 10-15 mg.

o Hor¢ik

Je dulezity ptfedevSim pro cinnost srdce a ob&hového systému. Az 60 % hotciku
se v organismu nachazi v kostech. Pii vyvazené stravé vétsinou karence nehrozi, pouze
v piipad¢ travicich obtizi. Karence se projevuje nejcastéji zhorSenou pozornosti,
svalovou unavou, kieCemi ¢i vykyvy nalad (Tlaskal, 2013; Kastnerova, 2014).

Spole¢nost pro vyzivu (2011) ¢i Stransky a Rysava (2014) uvadéji mezi hlavni

zdroje celozrnné vyrobky, lusténiny ¢i stolni a mineralni vody.

. Selen, zinek, jod

Tyto latky jsou u déti skolniho véku povazovany za rizikovou skupinu a to zejména
z diivodu nedostatecného piijmu kvalitni stravy. Zejména jod je dilezity pro tvorbu
hormontli, zejména hormonid S§titné Zlazy. Je také povazovan za velmi vyrazny
antioxidant. Hlavnim zdrojem jodu jsou moiské ryb a dalsi zivoc¢isné produkty.
Z rostlinnych pak visnég, tfeSn€¢ a moiské tfasy (Hajkova, 2015; Kopecky et al., 2017).
Mezi zdroj patii také fortifikovana stl, pfed jejimz nadmérmym konzumem ale varuje
mnoho autoril, vcetné Stranského a RySavé (2014) a to hlavné z dvodu mozného
rozvoje hypertenze a dalSich potizi.

Selen a zinek jsou zastoupeny vV zivo¢isnych produktech v dostate¢ném

mnozstvi, proto karence hrozi spiSe u déti vegetarianii ¢i vegant (Tlaskal, 2013).
3.7 Vitaminy

Jsou nezbytné organické slouceniny, které se podileji na fad¢ télesnych pochodii.
Podileji se napiiklad na latkové vyméné vody, syntéze hormont ¢i anabolismu
a katabolismu. Vitaminy mizeme rozdé€lit na ve vodé nerozpustné (A, D, E, K)

a rozpustné (Spole¢nost pro vyzivu, 2011; Stransky a RySava, 2014).

Zatimco vitaminy rozpustné ve vod¢ se v piebyteném mnozstvi vylou¢i moci

a tudiz nelze predpokladat predavkovani, vitaminy rozpustné v tucich v téle kumuluji
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atak je tfeba hlidat nejen karenci ale i jejich nadbytek ve stravé. Rovnéz by se tyto

vitaminy nemé&ly suplementovat, a to ze stejného divodu (Vyziva déti, 2013a).

VétSinu vitamind piijimaji déti v dostate€ném mnozstvi, rizikové pro Skolni vék
jsou dle Kastnerové (2014) pfedevsim vitamin C, D a B12. Dle Hajkové (2015)
a Tlaskala (2013) je ale bohatd a pestra, smiSena strava dostatecna. U vegetariansky
a vegansky vychovéavanych déti se mizeme setkat s karenci vitaminu B12, které 1ze

pokryt pouze suplementaci (Hajkova, 2015).
3.8 Vldknina

Stransky a Rysava (2014) oznacuji vlakninu jako latky obsazené v potrave, které nelze
ve stfevé enzymaticky Stépit a dale vstfebavat. Téz vlakninu muzeme rozdélit

do kategorii a to:

o Rozpustna vldknina ve vodé
Vldkninou rozpustnou minime ptfedevSim pektiny a B-glukany, obsazené ptedevSim
Vv ovoci, ovesnych vlockach a otrubach. Tento druh vldkniny je pro lidské télo pifinosné
svoji schopnosti ovlivnéni hladiny glukézy a také hladiny krevniho cholesterolu.
pocitu zasyceni (Malkova, 2017Db).

Tento fakt podporuje také Kopecky et al. (2017), ktery zaroven tikd, Ze bohatym
zdrojem této vlakniny jsou moftské fasy.
o Nerozpustna vlaknina ve vodé
Nerozpustnou vlakninou minime piedevs§im celuldézu a ¢ast hemiceluldz. Také na sebe
vaze tekutinu, zpomaluje pfijem potravy, zrychluje pasaz sttevniho obsahu a zvySuje
peristaltiku sttev. Proto je dulezitd predevSim v prevenci kolorektdlniho karcinomu.
Nerozpustné vldknin€ je nutno pfipsat také jednu negativni vlastnost a to, Ze sniZuje
vstiebatelnost nekterych latek. Zaroven je nutné podavat pii rychlém navySeni vlakniny
1 dostatecné mnozstvi tekutin, jako prevence konstipace1 (Stritecka, 2009; Spole¢nost

pro vyzivu, 2011; Stransky a Rysava, 2014).

! konstipace = zacpa
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Jarolimkova (2013) uvadi, ze i kdyz je nerozpustnd vlaknina velice dilezita,
neméli bychom pfijimat denné vice, nez je doporuc¢ena denni davka a to 30 g, jinak

hrozi potize s travenim.

Spolecnost pro vyzivu (2011) uvadi jako optimalni zasobeni vldkninou pro déti

59+ 109/ kg (12leté dité bude mit piijem 17 g vlakniny).

Jak uvadi Seinfeld (2008), neni nutné vlakninu u déti nijak suplementovat,

pokud maji bohatou, pestrou stravu a predevsim dostatek ovoce a zeleniny.
4  Alternativni sméry ve vyzivé ditéte

Na alternativni stravovani déti jsou ve spoleCnosti rizné nazory. Predev§im v USA
je nazor na vegetariansky a vegansky stravovani déti spiSe pozitivni, zatim v CR
je pfedevsim laicka vefejnost ponckud skepticka. Nejcastéji se vyskytuji nazory
na nedostatecny piisun proteint ¢i vitamini. Mezi hlavni vytky k ¢isté veganské stravé
jsou piedev§im k nedostatecnému piijmu vitaminu B12. Ten jde ovSem potravnimi

doplnky bohaté nahradit (Nesehnuti, 2014).

Hajkova (2015) poukazuje na fakt, ze téméf kazda rostlinna potravina obsahuje
bilkovinu, tudiz by nemél byt problém s nedostatkem. Naopak, poukazuje na fakt,

Ze vétSina populace a to véetn€ déti ma daleko vétsi nadbytek bilkovin, nez je tieba.

K preparatim se vyjadiuje ve své publikaci Craig (2009), ktery poukazuje
na fakt, ze béZné se stravujici populace casto suplementuje vitaminové dopliky
(doplitky pro lepsi kvalitu vlasii, nehtt ¢i vitaminy v chiipkovém obdobi) bez mensiho
zavahani, avSak kdyz se poukaze na fakt, Ze vegani musi suplementovat vitamin B12,
je k tomuto faktu pon¢kud skepticka. Stejnym principem poukazuje i na suplementaci
vegansky se stravujicich déti, prestoze multivitaminové doplitkky se bézné stravujicim

détem dévaji také jiz od détstvi.

Velice zajimavy nazor ma Hajkova (2015), ktera sice neni ptiznivcem Cisté
veganské stravy u déti, ale poukazuje na benefity CasteCného veganstvi. Jak uvadi
doktorka McMahon (2013) z americké Mayo Clinic, pokud je jasné, jakym typem
vegetaridnstvi se dité stravuje, a je dbano na spravnou stravu, neni s pfijmem zadna

potiz.
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http://www.mayoclinic.org/bio/10315942.html

Rada Geskych odbornikii oviem povazuje vegetaridnstvi a hlavné veganstvi
u rizikovych skupin (t€hotné, kojici zeny a hlavné déti) za naprosto nevhodné (Friihauf,

2003; Stransky a Rysava, 2014).
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5 Cil prace a vyzkumné otazky
5.1 Cil prace

Tato bakalafské prace s ndzvem ,,Hodnoceni frekvence a kvality stravy Skolnich déti -

4. tiidy ZS 28. fijna v Ceské Lip&* si klade tyto cile:
Cil ¢. 1: Zhodnotit frekvenci stravy u celého vyzkumného souboru

Cil €. 2: Zhodnotit  kvalitu  stravy vybrané skupiny respondenti s dirazem

na makroziviny a sodik a porovnat je s vyzivovymi doporuc¢enimi pro dany vek.
5.2  Vyzkumné otazky

Pro praci byly vytvoreny dvé vyzkumné otazky a to:

Vyzkumna otazka €. 1.: Jaka je frekvence stravy vybrané skupiny respondentii?

Vyzkumna otazka ¢&.2.: Jak vyzniva kvalita stavy u 8 vybranych respondent

vzhledem k obecnym vyzivovym doporucenim pro dany vek?
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6 Metodika

6.1 Typ vyzkumného Setieni

Pro tuto bakalafskou praci byly vzhledem k vyzkumnym otazkdm zvoleny oba typy

vyzkumného Setieni.

Kvantitativni FeSeni vyzkumného Setfeni bylo zvoleno pro prvni vyzkumnou

otazku, nebot’ byl osloven vétsi pocet respondentt.

Kvalitativni FeSeni vyzkumného Setfeni bylo zvoleno pro druhou vyzkumnou

otazku zejména pro vétsi dliiraz na urceni nejasnosti a tim i bohatsi a vérohodnéjsi data.
6.2 Vyzkumny soubor

Pro prvni vyzkumnou otazku byl zvolen soubor o 83 respondentech, ve véku
od 9do 12 let. Vzhledem kcili prace byly do vyzkumu zapojeny vSechny 4. tiidy
Ceskolipské zakladni $koly 28. fijna. Rozdéleni souboru bylo 37 divek ku 46 chlapcim.

Druhé vyzkumna otadzka byla ur€ena pro mensi soubor, a to sice pro 8 nahodné

vybranych zaki napti¢ vSemi tfidami dané zakladni Skoly.
6.3 Metody sbéru dat

Pro kvantitativni feSeni byla zvolena dotaznikova metoda. Anonymni dotaznik tvotilo
celkem 15 otazek, z toho 13 uzavienych a 2 oteviené. Dotazniky byly osobné predany
tfidni ucitelce kazdé tiidy v papirové formé. Vyplnéni probihalo b&hem vyuky

za dozoru zadavajiciho.

Kvalitativni Setfeni probihalo formou zapisu stravy kazdého z 8 respondentd.
Tato forma jiz neprobihala béhem vyuky, ale v domacim prostiedi za spoluprace rodici
respondentll. Poskytnuto bylo 7 predtiSténych, zaznamovych archii pro kazdodenni
zépis jidelni¢ku pro 1 respondenta, tj. celkem 56 listdl zdzznamového archu. Zaci dostali
domil také tisténé informace o tom, jak jidelni¢ek spravné zapisovat, kolik je pfiblizné

mnozstvi jednotlivych porci apod.
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6.4 Metody analyzy dat

Prvni ¢ast vyzkumu, tj. dotazniky, byly vyhodnoceny po kazdé otizce a to jak
Z hlediska celého vyzkumného souboru, tak zhlediska pohlavi. Vysledky byly
vyjadfeny v absolutni a relativni Cetnosti, pfiCemz relativni Cetnost byla vyjadiena
procenty a vypocitana z rovnice ¢. 1. Vysledky byly nadéle zpracovany v programu

Microsoft Excel a nasledné vyobrazeny pomoci grafi.

n;

fi=(2) x100

n
Rovnice 1: Relativni ¢etnost v procentech
(fi - relativni ¢etnost v procentech, n; - absolutni ¢etnost, N — celkovy pocet respondenti)

Druhd c¢ast vyzkumu, vyhodnoceni jidelnicki byla vedena v programu
Nutriservis a nasledné dale zpracovana v programu Microsoft Excel. Vzhledem
K vétsimu mnozstvi zkoumanych dat byly do textu pfidany pouze grafy. Celé tydenni

rozepsané jidelnicky jsou uvedeny v pftiloze.
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7 Vysledky

Do vyzkumu byl zapojen cely 4. ro¢nik dané zakladni skoly — tj. 92 déti. Dotaznikového
Setfeni se vSak dany den €astnilo 83 déti. Vzhledem k osobnimu dohledu nad rozddnim

dotazniku byly vyplnény vSechny a navratnost je tedy 100%.

Béhem zpracovani byly zjistény zajimavé rozdily mezi divkami a chlapci
Vv jednotlivych otdzkach, které jsou uvedeny v nasledujicich grafech zobrazujici
vyhodnoceni jak celého vyzkumného souboru, tak i téchto dvou skupin. Vyzkumny
soubor 83 déti (100 %) je rozdélen na 46 chlapct (55 %) a 37 divek (45 %),

coz zobrazuje obr. ¢. 3.

Zdroj: vlastni vyzkum

= Chlapci
Divky

45%

Obrazek 3: Rozdéleni vyzkumného souboru
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7.1  Vyhodnoceni dotazniki

Otazka €. 1: Myslis si, Ze se stravuje$ pravidelné?
Vyhodnoceni otazky je uvedeno v obrazku 4 a ¢. 5.

Zdroj: vlastni vyzkum

B A) ano, jim 5x denné
17%
B) pfevazné ano,

obcas vynecham
né&jaké jidlo

C) ne, pravideln¢
66% vynechdvdm né&jaké
jidlo

Obrazek 4: Celkovy pocet respondentii - otazka ¢. 1

Zdroj: vlastni vyzkum

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40% ChIapC|
30% g Divky
20%
10% 20% 14% 13% 22%

0%

A) ano, jim 5x B) pfevazné ano, C) ne, pravidelné
denné obcas vynecham  vynechavam
né&jakeé jidlo né&jaké jidlo

Obrazek 5: Chlapci a divky - otazka €. 1
Z obr. 4 je patrné, ze nadpoloviéni vétSina respondentti (66 %) se stravuje pravidelné,
S obCasnym vynechdnim stravy. 17 % respondenti odpovéd€lo, Ze se stravuje
pravidelné (5x denn¢). Stejné mnozstvi odpovédelo, ze se nestravuji pravidelné. VétSina

respondentt se tedy stravuje spise pravidelné.
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Zobr. 5 vyplyva, ze u chlapci pievlada odpovéd A (jim 5x denn¢)
a B (prevazné ano), zatimco u divek odpovéd’ B (pfevazné ano) a C (ne, pravidelné
vynechdvam néjak jidlo). Mizeme tedy fici, Ze pravidelngji se stravuji spiSe chlapci.
Otazka €. 2: Snidas kazdy den?
Vyhodnoceni otazky je vyobrazeno na obr. 6 a €. 7.

Zdroj: vlastni vyzkum

mA)ano
B) ne

Obrazek 6: Celkovy pocet respondentii - otazka ¢. 2

Zdroj: vlastni vyzkum

100% -
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - ® Chlapci
40% - Divky
30% 1 57%

20% - 43%

10% -

0% . .
A) ano B) ne

Obrazek 7: Chlapci a divky - otazka ¢. 2
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Z celkového poctu 83 respondentt (100 %) celkem 63 % uvedlo, ze snidaji pravidelné
kazdy den, zatimco 37 % ne. Obrazek ¢. 7 ukazuje rozdilnost odpovédi chlapct

a dévcat, kterd je 10%. Z vysledkd vyplyva, ze chlapci snidaji ¢astéji, nez dévcata.

Otazka ¢. 3: V pripadé, Ze jsi zvolil odpovéd’ B, ve které dny snidas?
Vyhodnoceni otazky je viditelné na obrazcich 8, 9. a 10.

Zdroj: vlastni vyzkum

® A) pondéli
B) utery
C) stfeda
D) ¢tvrtek

B E) patek

= F) sobota
G) nedéle

Obrazek 8: Celkovy pocet respondentii - otazka ¢. 3

Zdroj: vlastni vyzkum

9
8
= 7
)E g
2
24
)§ 3
=2
1
0
A) B)utery C)stiedka D) E)patek F) G)
pondéli Gtvrtek sobota nedéle

Obrazek 9: Chlapci - otazka ¢. 3
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Zdroj: vlastni vyzkum

16
14
5 12
>
z 10
<
S 8
g6
=4
= 4
2
0
A) B)uateryC)stteda D) E)patek F) G)
pondéli Ctvrtek sobota nedéle

Obrazek 10: Divky - otazka €. 3
Z celkem 100 % déti uvedlo v minulé otazce 37 %, Ze nesnida kazdy den. Jak je patrné
na obrazku 8, vétSina téchto déti pak oznalila za nejcastéjsi dny, kdy maji snidani,
sobotu a nedéli. Treti nejvyssi pocet uvedlo pondéli. Dalsi dny jsou rozlozeny viceméné
rovnomérng. Z obrazkd 9 a 10 Ize ovSem vycist, ze chlapci maji linedrngjsi kiivku
nez divky. Snidaji tedy nepravidelné ale v tydnu rovnomérngji. Zatimco u divek

je patrné, Ze vétsina snida pouze o vikendovych dnech.

Otazka ¢. 4: Kdo Ti snidani vétSinou pripravuje?
Vyhodnoceni otazky je vyobrazeno na obrdzcich 11 a ¢. 12.

Zdroj: vlastni vyzkum

B A) rodice/ prarodice
B B) sam/ sama

C) kupuji si ji cestou
do skoly

Obrazek 11: Celkovy pocet respondenti - otazka ¢. 4
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Zdroj: vlastni vyzkum

100%
90%
80%
70%
60%

50% = Chlapci

0,
40% Divky
30%

20%
10%

0% ﬂ 3%

A) rodice/ B) sam/ sama C) kupuji si ji
prarodice cestou do Skoly

49% 49%

Obrazek 12: Chlapci a divky - otazka ¢. 4
Z celkového poctu 83 (100 %) respondentt, uvedlo 49 %, ze jim snidani pfipracuji
rodie. Nadpoloviéni vétSina si tedy ranni jidlo obstardva sama. 46 % uvedlo,
ze Si snidani chystd samo a pouze 5 % si snidani kupuje cestou do $koly v mistnich
obchodech. Z otazky ¢. 5 vyplyva, Ze déti nejcastéji snidaji sladké ¢i obloZzené pecivo

a miisli nebo jiné ceredlie s mlékem.

Otazka €. 6: Mas pravidelné dopoledni svacinu, tedy kazdy den?
Vyhodnoceni vyobrazuje obrazek 13 a 14.

Zdroj: vlastni vyzkum

= A) ano
EB)ne

Obrazek 13: Celkovy pocet respondentii - otazka €. 6
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Zdroj: vlastni vyzkum

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

35%

= Chlapci

Divk
65% Y

A) ano

B) ne

Z obr. 13 je patrné, ze nadpoloviéni vétSina respondentl (54 %) ma kazdy den svacinu
ve Skole. 46 % nesvaci pravidelné. Z obr. 14 vyplyva, ze vétSinou svaci pravidelngji

chlapci, nez divky - 70 % chlapcti svac¢i kazdy den, zatimco u divek je to pouze 35 %.

Vv

Otazka ¢. 7: Pokud nesvaci$ pravidelné, kolikrat do tydne mas dopoledni svacinu?

Obrazek 14: Chlapci a divky - otazka €. 6

Vysledky zpracovani jsou vyobrazeny v obr. €. 15 a €. 16.

Zdroj: vlastni vyzkum

mA) Ox tydné
EB) Ix tydné
C) 2x tydné
D) 3x tydné
B E) 4x tydné
B F) 5x tydné
G) 6x tydné

Obrazek 15: Celkovy pocet respondentu - otazka ¢. 7
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Zdroj: vlastni vyzkum

7 -
6 .
g5
2
gt
S3. = Chlapci
’§ 2 Divky
="
1 3 3 3 )
o oo Ht It i
A)Ox B)1x C)2x D)3x E)4x F)5x G)6x
tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné

Obrazek 16: Chlapci a divky - otazka €. 7

Obréazek 15 ukazuje, Ze ze 46 % respondentil, kteti uvedli, Ze nesvaci kazdy den,
nadpolovicni vétSina svaci alespont 4 — 5x tydné. 4 déti odpoveédely, Ze nesvaci viibec.
Na odpoveéd’ C (2x tydn€) a D (3x tydn€) odpoveédélo po dvou détech kazdé moznosti.

6x tydné svaéi 3 déti. Zadné z déti neuvedlo, Ze svadi pouze 1x tydng.

Otazka ¢. 8: Kdo Ti svacinu vétSinou pripravuje?
Vyhodnoceni otazky je vyobrazeno v obr. 17 a ¢. 18.

Zdroj: vlastni vyzkum

B A) rodice/ prarodice
" B) sam/ sama

C) kupuji si ji cestou
do skoly

Obrazek 17: Celkovy pocet respondentii - otazka ¢. 8
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -

40% -
30% - 73% Divky

20% - l
10% - 24% 3%
0% . . -

A) rodice/ B) sam/ sama  C) kupuji si ji
prarodice cestou do Skoly

= Chlapci

Obrazek 18: Chlapci a divky - otazka ¢. 8
Z obr. 17 je patrné, ze 68 % respondentim pfipravuji svacinu rodice, 25 % si ji chysta
samo a 7 % si svacinu kupuje cestou do Skoly. Obr. 18 poukazuje na rozdily mezi
chlapci a divkami — rozdil je viditelny predevSim v prvni odpovédi a tvori 10 %.
Zaroven 11 % chlapct uvedlo, ze si kupuji svadinu cestou do Skoly, zatimco divek
pouze 3 %. Zotazky ¢. 9 vyplynulo, ze vétSina déti opét svaci sladké ¢i oblozené

pecivo, rizné druhy susenek ¢i parky. Ovoce a zelenina se vyskytuje malo.

Otazka ¢. 10: Obédvas pravidelné, kazdy den?
Vyhodnoceni otazky je zobrazeno na obr. 19 a ¢. 20.

Zdroj: vlastni vyzkum

HA)ano
B) ne

Obrazek 19: Celkovy pocet respondentt - otazka ¢. 10
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

® Chlapci
Divky

92%

ey o

A) ano B) ne

Obrazek 20: Chlapci a divky - otazka €. 10

Z celkového poctu 83 (100 %) respondentit odpoveédélo 90 %, ze obédvaji pravidelné
kazdy den. Pouze 10 % ne. Obrazek 20 poukazuje na fakt, Ze vétsi procento divek

oproti chlapciim obédva kazdy den.

Otazka €. 11: Vyuziva§ moZnost §kolnich obédu?
Vyhodnoceni otazky je zobrazeno v obrazcich 21 a ¢. 22.

Zdroj: vlastni vyzkum

HA)ano
B) ne

Obrazek 21: Celkovy pocet respondentt - otazka ¢. 11
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

= Chlapci
76% Divky

24%

A) ano B) ne

Obrazek 22: Chlapci a divKky - otazka €. 11
Z obr. 21 vyplyva, ze 70 % respondentti vyuziva moznost obédu ve $kolni jidelné. 30 %
uvedlo, Ze ne. VEtSi procento obédvajicich ve Skole maji divky, jak je patrné z obrazku
22. Z30 % respondentd, ktefi odpovédeli za B (ne) vétSina uvedla jako duvod,
ze obédvaji doma. Mezi druhou nejcastéj$i odpovéd patii, ze jim obédy v jidelné

nechutnaji.

Otazka ¢. 12: Mas pravidelné odpoledni svacinu?

Zdroj: vlastni vyzkum

B A) ano (7x tydn¢)

1 B) vétsinou ano (5x
tydné)
C) ne (méné€ nez 5x

tydng)

Obrazek 23: Celkovy pocet respondentii - otazka ¢. 12
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% - 22%

0% -

® Chlapci
Divky

o

A)ano (7x  B) vétsinou ano C) ne (méné nez
tydné) (5x tydng) 5x tydné)

Obrazek 24: Chlapci a divky - otazka ¢. 12

Z celkového poctu 83 (100 %) respondentii uvedlo 29 %, ze maji odpoledni svacinu
kazdy den. 53 % uvedlo, Ze maji svacinu alespon 5x tydn¢ a 18 %, ze maji svacinu
méné nez 5x tydne€. Z obr. 24 vyplyva, ze vétsi procento déti, které maji svacinu kazdy

den, jsou chlapci, zatimco ostatni dvé odpovédi jsou ve prospéch divek.

~rw

Otazka ¢. 13: VecerFiS pravidelné, tedy 7x tydné?
Vyhodnoceni otazky je uvedeno v obr. 25 a ¢. 26.

Zdroj: vlastni vyzkum

= A) ano
B) ne

Obrazek 25: Celkovy pocet respondenti - otazka ¢. 13
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

= Chlapci
84% Divky

-

A) ano B) ne

Obrazek 26: Chlapci a divky - otazka ¢. 13

Obr. 25 ukazuje, ze 82 % respondentl vecefi kazdy den. Naproti tomu 18 % uvedlo,

ze neveceti pravidelné€. Rozdily mezi chlapci a dévcaty je u této otazky pouze 4%.

Otazka €. 14: PrevaZzuje k veceri tepla nebo studena strava?

Zdroj: vlastni vyzkum

HA) tepla
B) studena

Obrazek 27: Celkovy pocet respondentt - otazka ¢. 14
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

= Chlapci

Divky
62%

38%

A) tepla B) studena

Obrazek 28: Chlapci a divky - otazka ¢. 14
Nadpolovi¢ni vétsina respondentt (67 %) uvedla, ze k veefi pfevazuje tepla strava,
studend pak u 33 % respondentli, coz zobrazuje obr. ¢. 27. Vys§i procento divek

nez chlapcti uvedlo, ze ptevazuje strava studena.

Otazka €. 15: MysliS si, Ze se stravuje$ zdravé?

Zdroj: vlastni vyzkum

EA)ano

= B) spise ano
C) spise ne

ED)ne

E) nevim

Obrazek 29: Celkovy pocet respondentii — otazka ¢. 15
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Zdroj: vlastni vyzkum

100% -
90% -
80% -
70% -
60% -
covh Chlapci
s Divky
30% -
20% - 41%

o 320 2 4%30%

15%16% 13%14% 7% 8%

0% . . . : .
A) ano B) spise ano C) spise ne D) ne E) nevim

Obrazek 30: Chlapci a divky - otazka ¢. 15

Z celkového poctu 83 (100 %) respondentti odpoveédélo A (ano) 16 %. B (spiSe ano)
bylo zodpovézeno 37 %. Odpovéd C (spise ne) 13 %. D (ne) zvolilo 7 % respondentti
aodpovéd E (nevim) 27 %, jak je vidét na obrazku 29. Obr. 30 ukazuje na fakt,
ze odpovédi A, C a D jsou bez vétSich rozdilu, zatimco odpovéd B je ve prospéch

chlapcti a odpovéd’ E ve prospéch divek.
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7.2 Vyhodnoceni jidelnickii

Druhé casti vyzkumu se ucastnilo 8 ndhodné vybranych déti. Jedna se o 4 chlapce
a 4 divky, vsichni ve véku 10 let. Vzhledem k tomu, Ze literatura ale v tomto véku jeste
kaloricky pfijem ani hodnoty Zivin podle pohlavi nerozd¢€luje, byly hodnoty nastaveny

dle doporuceni takto:

e energie (kcal) = 2.150 kcal
e Dbilkoviny (g) =33 g

e tuky(g)=70g9

e sacharidy (g) =347 g

e Vldknina (g) =15¢

e sodik (mg) = 2100 mg.

Vzhledem Kk vétsimu mnozstvi dat v grafech byly ptidany vodorovné linky, znacici
optimalni hodnoty, kterych by dit¢ mé¢lo kazdy den dosdhnout. Energeticky ptijem
a hodnoty sodiku byly vzhledem k jinym jednotkdm vlozeny do grafii zv1ast.

Pro hodnoty vlakniny v gramech (x) byl pouzit nésledujici vzorec:
x = vék ditéte + 5

Mnozstvi sodiku je uvedeno v miligramech a pro lehéi orientaci Vv grafech byl

doporuceny ptijem soli (5 g/ den) pteveden pravé na hodnoty sodiku:

5 g soli = 2100 mg sodiku
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Respondent ¢. 1 - Chlapec, 10 let

Vyhodnoceni je uvedeno v obr. 31, 32 a 33.

Tydenni pfijem makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum

350
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200

150

100

50

bilkoviny

W tuky
® sacharidy
H vldknina

pondéli utery stieda ctvrtek patek sobota nedéle

Z obr. 31 je patrné, ze respondentovi 1 se navysuji sacharidy v druhé poloving tydne,
ovSem ani tak zadny den nedosahl na doporu¢enou denni hodnotu. Doporuc¢ena hodnota
pro tuky byla v pondé€li v normé, v ttery a sobotu pod normou a béhem ostatnich dni
bylo doporucené mnozstvi tukl vyrazné prekroceno. Optimalni hodnoty pro bilkoviny

byly pfekroc¢eny kazdy den. Naopak doporucené hranice vlakniny nedosahl respondent

Obrazek 31: Respondent 1 - tydenni p¥ijem makroZivin

ani jednou.

Nasledujici obr. 32 nam jasné ukazuje, ze respondent ani jednou béhem tydné

nedosdhl doporucené hodnoty pro pfijem energie.

Optimalni hranici sodiku respondent 1 piekrocil 3x v tydnu a to ve stiedu,

¢tvrtek a patek, jak je vidét na nasledujicim obr. 33.
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Tydenni energeticky prijem

Zdroj: vlastni vyzkum

2 500,00

2 000,00

1500,00

1000,00

500,00

0,00

pondéli | ttery | stfeda | Ctvrtek | patek | sobota | nedé€le

| m energie (kcal) |1 630,64|1398,55|1 492,051 939,55|2 054,50 1 682,20|1 753,70

Obrazek 32: Respondent 1 - tydenni energeticky piijem
Tydenni pfijem sodiku

Zdroj: vlastni vyzkum

3 500,00
3 000,00

2500,00
2 000,00 \/
1500,00

1 000,00

500,00

0,00

pondéli | utery | stieda | Ctvrtek | patek | sobota | nedéle

|—sodik (mg)|1181,10|1 229,10|2 931,15|2 905,60|3 090,25|1 515,50(2 085,55

Obrazek 33: Respondent 1 - tydenni piijem sodiku
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Respondent ¢. 2 — Divka, 10 let

Vyhodnoceni je uvedeno na obr. €. 35, 36 a 37.

Tydenni pfijem makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z obr. ¢ 34 vyplyva, Ze respondent 2 za cely tyden ani jednou nedosahl doporucené
hodnoty pro mnozstvi sacharidti. Doporuc¢ena hodnota tuki byla piekrocena 3x v tydnu
a to v pondéli, stfedu a patek. Optimu se pfibliZila pouze v Utery a béhem ostatnich dnli
byla vyrazné¢ pod. Hranice bilkovin byla piekrocena kazdy den, naopak hranice

pro optimalni piijem vladkniny nebyla pln¢ dosaZena nikdy. Optima se lehce pftiblizila

Obrazek 34: Respondent 2 - tydenni p¥ijem makroZivin

pouze Vv pond¢li.

Optimalniho pfijmu energie dosdhl respondent 2 pouze v pondéli. Béhem

ostatnich dnli byly hodnoty pod hranici optima, jak uvadi nasledujici obr. €. 35.

a to v pondéli a v nedéli. Odchyleni od optima je ale v fadech desitek mg a je téméf

zanedbatelné. V ostatnich dnech byla kiivka pod hranici.
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Jak ukazuje nasledujici obr. 36, hladina sodiku byla pfekroCena 2x béhem tydne




Tydenni pfijem energie

Zdroj: vlastni vyzkum

2500,00

2 000,00

1500,00

1 000,00

500,00

0,00

pondéli | ttery | stfeda | Gtvrtek | patek | sobota | nedéle

|l energie (kcal) |1 854,25(1 771,15(2 144,60(1 029,60 (1 363,50 |1 987,701 538,95

Obrazek 35: Respondent 2 - tydenni energeticky prijem
Tydenni prijem sodiku

Zdroj: vlastni vyzkum

2500,00

2 000,00

1500,00

1000,00

500,00

0,00
pondéli | utery | stieda | Gtvrtek | patek | sobota | nedéle

|—sodik (mg) |2 152,75|1 149,05, 875,9 |1940,50| 532,4 |1170,80|2 134,50

Obrazek 36: Respondent 2 - tydenni piijem sodiku
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Respondent ¢. 3 — Chlapec, 10 let
Vyhodnoceni je uvedeno v obr. ¢. 37, 38 a 39.
Tydenni hodnoty makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 37: Respondent 3 - tydenni piijem makroZivin

Zobr. ¢. 37 je patrné, ze respondent 3 dosdhl na optimélni hodnoty sacharidii pouze
jedinkrat v tydnu a to ve stiedu. Ve Ctvrtek byla hodnota lehce pod hladinou, kdezto
Vv ostatni dny byl ptijem hluboce pod optimem. Optimalni hodnoty jak tukd, tak bilkovin
byly pifekro¢eny kazdy den, béhem utery, stiedy a soboty pak u bilkovin témét
trojnasobng. Pfijem vldkniny by se dal za odpovidajici oznacit pouze v sobotu, béhem
pondéli, ¢tvrtka a nedéle se témér priblizil optimu. Nedostate¢ny byl v pondéli, stfedu

a patek.

Optimalni hranice pro piijem energie byla v tydnu pfekrocena celkem 5x, z toho
vV nedéli ale pouze zanedbatelné jak uvadi nasledujici obr. €. 38. V pond¢li se pfijem
respondenta 3 téméf priblizil k optimu. Nejvétsi vykyvy v hodnotach jsou ve stiedu,
kdy respondent piekrocil hranici témét o 1/5, a v patek, kdy byla hladina rapidné

pod doporuc¢enou hodnotou.
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Doporuceny pfijem sodiku byl piekrocen 2x v tydnu a to v patek a v nedéli,

zatimco v jiné dny byl hluboce pod kiivkou, jak uvadi nasledujici obr. 39.

Tydenni energeticky prijem

Zdroj: vlastni vyzkum

3500,00

3 000,00

2500,00

2 000,00

1500,00

1 000,00

500,00

0,00
pondéli | ttery | stfeda | Gtvrtek | patek | sobota | nedéle

|l energie (kcal) |2 094,80(2 382,00|3 018,15|2 485,70|1 847,15(2 501,70|2 173,40

Obrazek 38: Respondent 3 - tydenni energeticky pFijem

Tydenni prijem sodiku
Zdroj: vlastni vyzkum

3000,00

21500,00 /\
N

2 000,00

1500,00

1000,00

500,00

0,00

pondéli | ttery | stfeda | Ctvrtek | patek | sobota | nedéle
|—sodik (mg)|1133,65|1 133,65/ 768,6 | 744,55 |2557,60|1931,55/2 893,15

Obrazek 39: Respondent 3 - tydenni pFijem sodiku
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Respondent ¢. 4 — Chlapec, 10 let
Vyhodnoceni je uvedeno v obr. 40, 41 a 42.
Tydenni hodnoty makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 40: Respondent 4 - tydenni p¥ijem makroZivin

Obr. 40 ukazuje, ze respondent 4 nedosahl na optimalni pfijem sacharidii ani jednou
béhem celého tydne. Dosazené hodnoty jsou vétSinou pfiblizné¢ stejné, jediné veétsi
vykyvy jsou v patek, kdy je pfijem rapidné vyssi nez jiné dny a sobota, kdy je naopak
niz§i. Optimalni hodnoty tuki jsou v tydnu prekroceny celkem 3x a to v utery, Ctvrtek
a sobotu. K optimu se blizi pouze v pondé€li, béhem ostatnich dnti jsou pod doporuc¢enou
hodnotou. Bilkoviny jsou ptekroCeny ve vSechny dny, vutery a patek téméf

trojnasobné.

Jak ukazuje nésledujici obr. 41, optiméalni hodnoty pro energeticky piijem

nedoséahl respondent ani jednou béhem tydné, nejblizsi hodnota k optimu byla zjisténa

v

Hladina sodiku byla piekroc¢ena pouze jednou a to v utery. V nedéli by se dala
povazovat za naprosto optimalni. Béhem zbytku dni byly naméfeny hodnoty hluboko

pod doporucenou hranici, jak ukazuje nasledujici obr. 42.
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Tydenni energeticky prijem
Zdroj: vlastni vyzkum

2500,00

2 000,00

1500,00

1000,00

500,00

0,00
pond&li | tdtery | stfeda | Stvrtek | patek | sobota | nedéle

| = energie (kcal) |1 797,50|2 093,05|1 602,00|1 777,70|1 990,00|1 776,60|1 487,80

Obrazek 41: Respondent 4 - tydenni energeticky piijem
Tydenni pfijem sodiku

Zdroj: vlastni vyzkum

2500,00

2 000,00

1500,00

1000,00

500,00

0,00

pondéli | utery | stieda | Ctvrtek | patek | sobota | nedéle

|—sodik (mg)|1028,70|2 263,60| 609,75 |1040,90| 701,35 |1284,00/2072,35

Obrazek 42: Respondent 4 - tydenni pFijem sodiku
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Respondent ¢. 5 — Chlapec, 10 let
Vyhodnoceni je uvedeno v obr. 43, 44 a 45.
Tydenni hodnoty makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 43: Respondent 5 - tydenni piijem makroZivin
Dle obrazku 43 je jasné, Ze respondent 5 piekrocil doporuceny piijem sacharidi
6X Vv tydnu, pouze ¢tvrtek by se dal povazovat za optimalni. Béhem pond¢li a utery jsou
hodnoty piekroceny téméf dvojnasobné. Optimum pro tuky bylo piekroceno taktéz
6X v tydnu, pouze ve Ctvrtek by se dal pfijem povazovat opét za piijatelny. Hodnoty
bilkovin byly ptfekroc¢eny kazdy den s nejvyssi hladinou v sobotu, kdy jsou bilkoviny
navyseny témei 6x oproti dennimu limitu. Vldknina dosahla 6x tydné optimalnich

¢i lehce zvySenych hodnot. Pouze v pondéli byla pod optimem.

Doporuceny energeticky piijem byl prekrocen témeét kazdy den mimo ctvrtek,
kdy dosahl optima. Ve zbylych dnech byl pfijem vysoce nadprimérny. V ttery byl

pfijem témét dvojnasobny, jak ukazuje nésledujici obr. 44.

Optimalni pfijem sodiku byl piekrocen celkem 3x. Ve stfedu a v sobotu byl

podpramérny, zatimco v ostatni dny byl optimalni, jak ukazuje obr. 45.
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Tydenni energeticky prijem

Zdroj: vlastni vyzkum

5000,00
4 500,00
4 000,00
3500,00
3000,00
2500,00
2 000,00
1500,00
1 000,00
500,00
0,00

pond&li | tdtery | stfeda | &tvrtek | patek | sobota | nedéle

| menergie (kecal) |3 471,45|4 584,80|3 044,00|2 082,70|3 233,80|3 086,34 |2 898,50

Obrazek 44: Respondent 5 - tydenni energeticky piijem
Tydenni prijem sodiku

Zdroj: vlastni vyzkum
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1500,00
1 000,00

500,00

0,00
pondéli | utery | stfeda | Ctvrtek | patek | sobota | nedé€le

|—sodik (mg) |2 061,10|2 349,85|1 205,602 080,85(2 883,00|1 609,50|3 887,20

Obrazek 45: Respondent 5 - tydenni pFijem sodiku
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Respondent ¢. 6 — Divka, 10 let
Vyhodnoceni je uvedeno v obr. €. 46, 47 a 48
Tydenni piijem makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 46: Respondent 6 - tydenni prijem makroZivin

Z obr. 46 vyplyva, Ze respondent 6 nevyplnil jidelni¢ek v nedéli, tudiZ nebylo mozné
urcit hodnoty. Respondent 6 nedosahl optimalniho pfijmu sacharidii ani jednou béhem
tydne, hodnoty jsou naopak podprimémé. Taktéz hodnoty tukt, s vyjimkou stiedy, jsou
podprimérné. Ve stiedu jsou hodnoty pouze lehce vyssi, daly by se tedy povazovat
za témet optimalni. Hodnoty bilkovin ovSem piesahuji doporu¢ené mnozstvi kazdy den
Vtydnu, le¢ vpatek jen nepatrné. Vldknina byla splnéna pouze 1x v tydnu
a to ve ctvrtek. V pondéli se hodnota bliZila optimu, ale plné ho nedosahla, v ostatni dny

pak byla podpriimérna.

pak byla namétena v patek, jak ukazuje nasledujici obr. 47.

Optimalni hodnota pro pfijem sodiku taktéz nebyla piesaZena, naopak v nékteré

dny je hluboko pod primérem, jak ukazuje nasledujici obr. 48.
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Tydenni energeticky prijem

Zdroj: vlastni vyzkum

2500,00

2 000,00

1500,00

1 000,00

500,00

0,00
pondéli | ttery | stfeda | Gtvrtek | patek | sobota | nedéle

|l energie (kcal) |1 637,32(1 426,05|1 968,871 730,60|1 104,20(1 130,45 0

Obrazek 47: Respondent 6 - tydenni energeticky pFijem
Tydenni pfijem sodiku

Zdroj: vlastni vyzkum

2 500,00

2 000,00

1500,00

1000,00

500,00

0,00
pondéli | utery | stfeda | ¢tvrtek | patek | sobota | nedéle

|—sodik (mg)|1552,95|1936,10|1 342,50|1 994,45(1 050,55|1 418,50 0

Obrazek 48: Respondent 6 - tydenni piijem sodiku
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Respondent ¢. 7 — Divka, 10 let
Vyhodnoceni je uvedeno v obr. 49, 50 a 51.
Tydenni piijem makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 49: Respondent 7 - tydenni piijem makroZivin

Obr. 49 nam ukazuje, ze respondent 7 piekroc€il optimalni hladinu sacharidd 3x v tydnu
(pond¢li, stieda a patek). Naopak v sobotu a nedéli jsou hodnoty hluboce podprimérmé.
Optimalni hodnoty tukt jsou piekroGeny téméf kazdy den, svyjimkou &tvrtka,
kdy by se daly povazovat za optimum. Doporucena denni davka bilkovin je pfekroc¢ena
kazdy den, ve vétSin€ dni pak minimalné dvojndsobné. Ptijem vldkniny je v prubehu
tydné spiSe podprimérny, hodnota byla piekrocena pouze ve stiedu. V ttery a sobotu

se ovsem velice blizi k optimu.

Doporuceny energeticky pifijem byl piekrocen 6x v tydnu, vyjma nedéle.

Hodnoty v pribéhu tydné jsou jinak témét shodné, jak ukazuje nasledujici obr. 50.

Doporuceny pifijem sodiku byl ptfesdhnut v patek, sobotu a v nedéli, pricemz

Vv patek pouze lehce, jak ukazuje nasledujici obr. 51.
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Tydenni energeticky prijem

Zdroj: vlastni vyzkum

3000,00

2500,00

2 000,00

1500,00

1 000,00

500,00

0,00
pond&li | ttery | stfeda | ¢tvrtek | patek | sobota | nedéle

| menergie (kecal) |2 519,10|2 365,40|2 427,10|2 332,70|2 481,10|2 223,15|1 855,20

Obrazek 50: Respondent 7 - tydenni energeticky pFijem
Tydenni prFijem sodiku

Zdroj: vlastni vyzkum

3500,00

3000,00

2500,00

2 000,00 /

1500,00

1000,00

500,00

0,00

pondéli | utery | stieda | Ctvrtek | patek | sobota | nedéle

|—sodik (mg) |1662,80|1 704,80|1 625,10(1 566,70|2 131,403 443,60(3 021,30

Obrazek 51: Respondent 7 - tydenni pFijem sodiku
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Respondent ¢. 8 — Divka, 10 let
Vyhodnoceni je uvedeno v obr. 52, 53 a 54.
Tydenni piijem makroZivin

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 52: Respondent 8 - tydenni p¥ijem makroZivin

Zobr. 52 vyplyva, ze respondent 8 piekrocil optimalni hodnotu sacharidii celkem
3XVvtydnu a to ve ctvrtek, patek a sobotu. V ostatni dny jsou hodnoty vysoce
podpriimérné. Doporucena denni davka tuki byla mirné piekro¢ena v pond¢li, utery
a ctvrtek, zatimco vyrazn€ v patek a sobotu. Stfeda a ned€le jsou z hlediska tuka
podprimérné. Optimalni hodnota bilkovin byla ptekrocena kazdy den. V ned¢li pouze
mirné, béhem jinych dni dvoj azZ trojndsobné. Piijem vldkniny byl adekvatni 3x v tydnu
a to vpondéli, ctvrtek a sobotu. V patek se hodnota blizila optimu, ale pln€ ho

nedosahla. Ostatni dny jsou hluboce podprimeérmé.

Denni doporuceny piijem energie respondent 8 piekrocCil celkem 3x v tydnu
(ctvrtek, patek s v sobotu). Pond€lni a tterni hodnoty jsou lehce podprimérné, zatimco

sttede¢ni a nedéIni vysoce podprimérné, jak ukazuje nasledujici obr. 53.

Optimalni piijem sodiku byl ptekrocen 5x tydné. Ve stiedu a nedéli byl piijem

opét podprimérny, jak ukazuje nasledujici obr. 54.
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Tydenni energeticky prijem

Zdroj: vlastni vyzkum
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1500,00
1 000,00

500,00

0,00
pond&li | ttery | stfeda | ¢tvrtek | patek | sobota | nedéle

|l energie (kcal) |1 965,65(2 069,64 |1 179,94 |2 825,20(2 893,40(3 731,001 119,25

Obrazek 53: Respondent 8 - tydenni energeticky piisun

Tydenni pfijem sodiku
Zdroj: vlastni vyzkum

4.000,00
3500,00
3000,00

2500,00

2 000,00
1500,00
1 000,00

500,00

0,00

pondéli | utery | stfeda | tvrtek | patek | sobota | nedéle

|—sodik (mg) |2 302,90|2 240,10|1 250,30|2 451,95|3 814,95|3 810,00| 686,37

Obrazek 54: Respondent 8 - tydenni p¥ijem sodiku
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8 Diskuze

Cilem mé prace bylo u dané¢ho vyzkumného souboru urcit pomoci dotaznikii frekvenci
stravy. U vybrané skupiny jedincii byl pak proveden jesté kvalitativni vyzkum v podobé

zaznamenavani stravy a jeji nasledné vyhodnoceni.

Vyzkumny soubor pro dotazniky se skladal z 83 déti, ztoho 46 chlapci
a 37 divek. Vyhodnoceni otdzek z dotazniku bylo zobrazeno jak z hlediska celého
vyzkumného souboru, tak z hlediska jednotlivych pohlavi nebot’ v nékterych otazkach
byly zjiStény zajimavé rozdily. Vyzkumny soubor pro vyhodnoceni stravy se skladal

z 8 d¢éti, z toho 4 chlapci a 4 divky, vSichni stejného véku a to 10 let.

Pro dotaznikové Setteni byla zvolena vyzkumna otazka €. 1: Jaka je frekvence
stravy vybrané skupiny respondentui? Z vyzkumu vyplyva, Ze ptevazna cast déti
(66 %) se stravuje pievazné pravidelné s obasnym vynechanim néjakého jidla. 17 %
se stravuje dle obecnych doporuceni a stravuje se pravidelné 5x denné, coz je pro dité
ptinosné piedev§im z hlediska trvalého pocitu nasyceni a nedochazi tak k nutnosti
se prejidat (Vyziva déti, 2013c). Pfi hlubSim zkouméni dle pohlavi bylo zjiSténo,
ze chlapci se stravuji pravidelnéji nez divky. 22 % divek uvedlo, Ze pravidelné
vynechavaji néjaké jidlo, zatimco u chlapci co bylo pouze 13 %. Pokud dité vynechava
snidani, hrozi u n& poruchy pozornosti, inava a s tim souvisejici dalsi potize, které

mohou nastat. KlimeSova (2010) tedy opét apeluje, aby byla dodrZena frekvence stravy.

Otazka ¢. 2 byla vedena na hodnoceni frekvence snidané. Jak ukazal vyzkum,
pfevazna vétSina respondentd (63 %) snida pravidelné kazdy den. Pravidelnd snidané
je dialezita pro télo zejména po no¢nim lacnéni a znovu nastartuje organismus a doda
potiebné mnozstvi Zivin (Stiitecka, 2009). Vynechavat by se pak neméla zejména
u Skolnich déti, které tuto energii potiebuji k podavani vykonu ve Skole (KlimeSova,
2010). 37 % respondenti uvedlo, Ze nesnidd pravidelné. I v této otdzce jsou patrné
rozdily mezi chlapci a divkami, pficemz u chlapci snida pravidelné 67 %, zatimco

u divek pouze 57 %. Da se tedy fici, ze chlapci snidaji pravidelnéji nez dévcata.

Z dopliujici otazky €. 3, ve které mély nepravidelné snidajici déti uvést dny,
ve které snidaji, vyplynulo, Ze vétSina respondentl snid4 pfevazné a pouze o vikendech.

Miuizeme se domnivat, ze to souvisi s faktem, ze mnozi rodi¢e maji o vikendu volno
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a maji tedy Cas pfipravit détem snidani. V tomto véku se totiz stale projevuje rodicovska
kontrola nad pfijimanou stravou (Hanreich, 2000). Dale mutzeme vidét souvislost
i stim, ze déti nevstavaji do Skoly a maji tak na samotnou snidani vice ¢asu. Opét
muzeme pozorovat rozdily mezi jednotlivymi pohlavimi. Kf#ivka ukazujici frekvenci
snidani u chlapcii je rovnéjsi a da se tedy fici, ze chlapci, ktefi nesnidaji pravidelné
kazdy den, presto snidaji i v tydnu. Z kiivky dévcat vyplyva, ze snidaji vétSinou pouze

0 vikendu.

Vzhledem k tomu, ze respondenti jsou mladsiho $kolniho véku, jsou stale jesté
zavisli na rodi¢ich jak z hlediska kvantity tak i kvality stravy (Hanreich, 2000).
Ze zpracovani dat ale mizeme vypozorovat, ze a¢ 49 % déti pfipravuji snidani stale
jesté rodice, nadpoloviéni vétSina si jiz bud’ chystd snidani doma samo, nebo si ji
kupuji. Pocet déti, které si chystaji snidani doma sami je 46 % a kupujicich si snidani
cestou do skoly 5 %. Pravé volnost ve vybéru kupované stravy miZze byt pro dité spise
na Skodu ve smyslu pfijmu nekvalitni stravy. Z vedlejsi dopliikové otazky totiz
vyplynulo, Ze déti, které si kupuji snidani cestou do Skoly, Cast&ji sahnou po slazenych
napojich, pe€ivu ze zmrazenych polotovari, chipsech ¢i dalSich nevhodnych
potravinach, neZ jejich vrstevnici majici snidani doma. Pravé slazené napoje typu
coca-cola by dit¢ nemélo pfijimat vibec, zejména pak kvali vysoké hladiné

monosacharidii a vysoké energetické hodnot¢ (Gregora, 2004; Olchava, 2017).

Jak jiz bylo feceno, strava velmi ovliviiuje schopnost organismu spravné
fungovat a myslet. Proto je krom snidané u déti ve Skole dulezita také dopoledni
svacina, ktera by dle Stfitecké (2009) mela dosahovat ptiblizn€¢ 10 % z celkového
energetického piijmu, KlimeSova (2010) uvadi az 15 %. Vyzkumem bylo zjisténo,
ze pouze 54 % respondentd ma dopoledni svacinu kazdy den. Z toho 70 % chlapctu
a35% divek. Je tedy ziejmé, Ze chlapci svaéi pravidelnéji nez dévcata. 46 %
respondentll uvedlo, Ze nesvaci pravideln¢ kazdy den. S tim souvisi i dal$i otazka,
kolikrdt do tydne maji svafinu nepravidelné svacici déti. Zde prevazuje odpoveéd
F (tedy 5x tydn¢). Dalo by se tak fici, ze déti svaci ve Skole, o vikendu ale jiz ne, c0z
muze byt zpisobeno delSim spankem a navazujici pozdé&jsi snidani, ktera v podstaté
slouzi jako svacina. U 4 respondentt (3 divky, 1 chlapec) bylo zjisténo, Ze dopoledni

svacina u nich neprobihd nikdy.
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Nadpoloviéni vétsing (68 %) pripravuji dopoledni svacinu rodice. 25 %
respondenttl uvedlo, ze si svacinu chystaji sami a 7 % si je kupuje cestou do Skoly.
Rozdily mezi chlapci a divkami jsou viditelné predev§im v prvni odpovédi — rodice
pfipravuji svacinu 73 % divek, ale pouze 63 % chlapcti. Chlapci si naopak spise kupuji
jidlo sami. Tuto odpovéd’ zaskrtlo 11 % chlapct, zatimco pouze 3 % divek. Stejné jako
u snidané lze fici, ze kupovani svacin bez dozoru dospélé osoby muize vést ke koupi
nezdravych potravin ve form¢ tu¢ného sladkého peciva, slazeného piti ¢i sladkosti.
V dopliikové otazce vyslo najevo, Ze vétSina svacicich preferuje oblozené pecivo, parky
Vv rohliku ¢i rizné sladkosti. Ovoce a zelenina se navzdory doporuceni nevyskytovaly
dostatecné. Stritecka (2009) ptitom kus ovoce ¢i zeleniny povazuje za optimalni svacinu

a dodéava, ze pokud je dité hladové, je mozné ptidat jogurt ¢i kus peciva.

Obéd je povazovan za nejvétsi jidlo dne. Dle KlimeSové (2010) by mél tvofit
ptiblizn¢ 30 % z celkového denniho energetického piijmu, Stiiteckd (2009) uvadi az
35 %. Z celkového poctu 83 (100 %) respondentit 90 % uvedlo, Ze obédva pravidelné
kazdy den. 10 % naopak neobédva pravidelné kazdy den. Rozdily mezi pohlavimi zde
nejsou tak velké, pravidelné obédva 89 % chlapcti a 92 % divek. Nepravidelné tedy
11 % chlapct a 8 % divek. Jak autorky uvadéji, dit¢ by mélo dostat k obédu polévku,
hlavni chod a desert nebo mouc¢nik. Pokud je ale polévka dostate¢né hutna, neni tieba
toto schéma dodrzovat piesné. Nejlep§i moznost jak tohoto schématu dosahnout,
je moznost vyuziti obéda ve Skolni jidelné. Celkem 70 % déti, z toho 65 % chlapci
a 76 % divek, uvedlo, Ze obédvaji ve Skolni jideln&, 30 % pak zaSkrtlo moZnost ne
(35 % chlapcti a 24 % divek). Z téchto 30 % déti nenavstévujicich skolni jidelnu vétsina
jako dtvod uvedla, Ze je jim obéd chystan doma. Druhou nejcastéjsi odpovedi bylo,

ze jim jidlo nechutna.

Odpoledni svacina je nemén¢ dllezita nez ta dopoledni a méla by tvofit priblizné
10 % celkového denniho energetického piijmu. Dle Sttitecké (2009) by opét nemél
pocit sytosti (Malkova, 2017b). Z vyzkumu vyplyva, Ze pouze 29 % déti svaci
pravidelné kazdy den. Nadpoloviéni vétSina (53 %) uvedla, Ze svaci prevazné
pravidelné, tedy 5x tydné. To mize souviset s faktem, ze o vikendu maji déti obecné
volngjsi rezim nez v tydnu a pozdé€ji obédvaji, nemusi mit odpoledne hlad a navazi pak

rovnou veceti. 18 % déti pak uvedlo, Ze odpoledni svac¢inu maji méné€ nez 5x tydné.
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Opét jsou patrné znaéné rozdily mezi chlapci a divkami. Pravidelné kazdy den svaci
35 % chlapcti, zatimco pouze 22 % dévcat. Zbylé dvé odpovédi jsou ale ve prospeéch
divek. 5x tydné svaci 48 % chlapcii ale 59 % divek a posledni odpovéd’ — méné nez

5X tydné oznacilo 17 % chlapcii a 19 % divek.

Jak Stiitecka (2009), tak Klimesova (2010) uvad¢ji energetickou hodnotu vecete
na 20 %. Zaroven dodavaji, ze vecefe by mela byt dostatecné sytici, aby dit€ nemelo
v noci pocit hladu a zarovein by méla byt lehce stravitelnd, jako prevence nocni
nevolnosti. Pravideln¢é (tedy kazdy den) vecefi dle vyzkumu 82 % respondenti,
nepravidelné 18 %. Z vyzkumu je dale patrné, Ze pravidelnéji vecefi divky, nebot tuto
moznost uvedlo 84 % divek, ale pouze 80 % chlapct. Naopak 20 % chlapci uvedlo,
ze neveceti pravideln€. Tuto moznost pak dale oznacilo 16 % divek. Jak uvadi Vyziva
déti (2013c) neni nutno mit dvé tepld jidla denné. Proto pokud ma dité teply obéd,
vecetfi muze tvofit naptiklad oblozené pecivo. Navzdory tomu uvedlo 67 % déti, Ze
U nich pfevazuje tepld vecete, zatimco u 33 % studend. Fakt, ze témét 1/3 déti ma
Castéji studenou vecefi muze byt zplisoben tim, ze maji vytizené rodice, ktefi nevari
kazdy den, ¢i tim, Ze si dité ptipravuje veceti samo a je pro néj jednodussi sdhnout po
studené formé. Rozdily jsou zde také patrné — 72 % chlapcii ma prevazné teplé vecefte,

zatimco tuto moZnost zvolilo jen 62 % dévcat.

Pravidelnost a zdrava strava jsou tedy kli¢em pro spravny vyvoj ditéte (Frankova
et al., 2013). Piesto pouze 16 % respondentii uvedlo, Ze si mysli, Ze se stravuji zdravé.
Nejcastéjsi odpoveédi se pak stala s37 % respondentd odpoveéd ,spiSe ano®,
nasledovana ,,nevim“ (27 %). ,,SpiSe ne“ bylo uvedeno 13 % a ,,ne” 7 %. Odpovédi
,»ano®, . spiSe ne“ a ,,ne“ byly bez vétsich rozdilu mezi pohlavimi. Zato odpovéd’ ,,spise
ano* byla ve prospéch chlapcii (41 %), naopak pouze 32 % divek uvedlo tuto moznost.
V odpovédi ,,nevim* ovSem naopak odpovidaly castéji divky (30 %), nez chlapci

(24 %).

Celkové z vyhodnoceni dotaznikového Setteni lze fici, Ze se respondenti stravuji

prevazné pravidelné. Frekvence tak neni pfimo ideélni, ale je dostacujici.

Pro vyhodnoceni jidelnicku byla stanovena vyzkumna otazka €. 2: Jak vyzniva
kvalita stavy u 8 vybranych respondentii vzhledem k obecnym vyZivovym

doporucenim pro dany vék? Jak uvadi Stransky a Rysava (2014), denni doporuceny
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pfijem energie pro 10let¢ dit¢ je 2150 kcal. Polovina respondentii této hodnoty
vV pribéhu tydne nedosahuje, druhd polovina naopak nékolikrat v tydnu piesahuje.
Zajimavé je, Ze energeticky pfisun neni nijak zavisly na tom, zda se jedna o den
pracovni ¢i vikendovy. Dalo by se totiz ocekavat, ze kdyz je dité cely den doma s rodici,

bude mit energeticky piijem vyssi.

Stanovenou hranici bilkovin pifekrocili vSichni respondenti téméi kazdy den,
néktefi i trojnasobné. Domnivam se, Ze tento jev je zpusobem tim, ze déti navstévuji
pfevazné Skolni jidelnu, kde je maso €i jiny zdroj bilkovin poskytnut kazdy den. Dale
také tim, Ze déti obvykle dostavaji ke svacindm oblozené pecivo se syrem, Sunkou

¢i saldmem a pokud maji teplou veceti, dostavaji dalsi porci masa.

Hodnoty tukl u jednotlivych respondentii kolisaly dle stravy, obecné se ale da

fici, ze vétSina respondentl doporuceny denni piijem prekrocila minimalné 2X za tyden.

Stanoveny pfijem vlakniny (15g) nebyl dodrzen kazdy den zadnym
respondentem. Na viné je fakt, ze rodiCe neddvaji détem do Skoly Zadné ovoce
ani zeleninu a ve skolni jideln¢ si déti kompoty ¢i salaty brat nemusi. Pokud se jiz

zelenina ¢i ovoce v jidelni¢ku vyskytla, rozhodné to nebylo v dostate¢ném mnozstvi.

Stl byla pro lepsi ptehlednost v obrazcich pfepocitdna na hodnotu sodiku a to
na 2100 mg (tedy 5 g soli). Z vyzkumu vyplyva, Ze déti tuto hranici ob¢as piekroci,
ale ne pravideln¢ a nijak zavratn€. Tento fakt ale mize byt zavadéjici, jelikoz program,
Nutriservis, ve kterém byly jidelni¢cky zpracovany, neobsahuje veskeré potraviny

a mnohdy tdaj o mnozstvi sodiku chybi Uplné.

Odpovéd’ na vyzkumnou otazku je tedy fakt, Ze kvalita neni zdaleka tak
dostacujici, jak by méla byt. Pfekro¢eny byly minimalné dvé makroziviny a to u vétSiny
respondentt. V jidelnicku pak ptevazuje sladké pecivo, nekvalitni bilkoviny v podobé

salamt a sladké napoje.

Na zavér diskuze bych rada podotkla, ze rovnéZ celkové vyhodnoceni jidelnicku
respondentl mize byt zkresleno. I pfes jasné zadani a pomocnou tabulku néktefi
respondenti nevypliovali jidelnicky svédomité ¢i spravné, coz mohlo vést ke Spatné

interpretaci a vzniku odchylky.
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9 Zavér

Praktickd cast byla rozdélena na dvé Casti a to na hodnoceni pomoci dotaznikového
feSeni a na hodnoceni zaznamenanych tydennich jidelnickii. U nékterych otazek byl
pocet respondentli stravujicich se pravideln¢ a stravujicich se nepravidelné téméft
shodny, presto je patrné, Ze respondenti se stravuji prevazné pravidelné. Priblizné
% respondentll navstévuji Skolni jidelnu, kde je alesponi z ¢asti kladen dliraz na zdravou
stravu. V otazkach tykajicich se pfipravy stravy se ukézalo, ze 1 kdyz se déti v tomto
ohledu zacinaji osamostatiiovat, vétsi ¢asti chystaji stravu stale rodice. Projevil se zde
také trend davat détem finance na obstarani stravy a stim spojena tuskali v koupi
nezdravych potravin. Na vyzkumnou otizku ¢. 1 muZeme tedy odpovédét,

Ze respondenti se stravuji prevazné pravidelné.

Ve vyhodnoceni jidelnickii se projevil rozdil mezi jednotlivymi respondenty.
Neékteti méli stravu odpovidajici véku a pottebé, nékteti presahovali doporucené davky
I nékolikanasobné. V jidelni¢ku ovSem pievazovaly primyslové zpracované potraviny,
slazené napoje a sladkosti. Béhem obédl a vecefi se projevila typicky Ceska kuchyné,
plnéd skrytych tukl.. ZaraZejici je zejména nedostatek ovoce a zeleniny a dale také
mléénych vyrobkd v détské stravé. Na vyzkumnou otiazku ¢. 2 miiZeme tedy
odpovédét, Ze se respondenti nestravuji v souladu s vyZivovymi doporucenimi

pro danou vékovou kategorii.

Vyzkumné otazky byly dle mého nazoru zodpovézeny a tim byl naplnén 1 cil
prace. Z vysledku vyplyva, ze déti se stravuji pfevazné pravideln¢, avsak kvalita stravy
neni dostacujici. Prace muze slouzit jako podklad pro ucitele v zakladnich Skolach pfi
hodinach zamé&fujicich se na zdravi jedince a stravu. Zaroveit by mohla pomoci rodicim

pochopit zakladni Giskali détské stravy.
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Seznam zkratek

Kcal kilokalorie

kJ kilojoul

HDL High Density Lipoproteins

LDL Low Density Lipoproteins

MK Mastné kyseliny

MUFA Mono Unsaturated Fatty Acids

PUFA Poly Unsaturated Fatty Acids

SFA Satured Fatty Acids

TFA Trans formy

WHO Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)

Poznamka: V textu jsou pouzity vSeobecné znameé zkratky, které v seznamu pouzitych

zkratek nejsou uvedeny.

75



b)

Priloha 1: Dotaznik

DOTAZNIK K VYZKUMNE CASTI BAKALARSKE PRACE

Myslis si, Ze se stravujeS pravidelné?

Ano, jim 5x denn¢ (snidani, svacinu, ob&d, svacinu, veceii)

Pfevazné ano, obCas vynecham né¢jaké jidlo

Ne, pravideln¢ vynechavam n¢které jidlo.

Snidas kazdy den?
Ano
Ne

V pripadé jsi zvolil odpovéd’ B, ve které dny snidas?

Pondéli

Utery
Stfeda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

Kdo Ti snidani vétSinou pripravuje?
Rodice / prarodice
Sam / sama

Kupuji si ji cestou do Skoly

Co obvykle snidas?

MaS pravidelné dopoledni svacinu, tedy kazdy den?
Ano
Ne
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10.

b)

11.

b)

13.

b)

14.

b)

Pokud nesvaci$ pravidelné, kolikrat do tydne mas dopoledni svacinu?
Kdo Ti sva€inu vétSinou pripravuje?

Rodice / prarodice

Sam / sama

Kupuji si ji cestou do Skoly

Co obvykle svacis?

Obédvas pravidelné, kazdy den?
Ano
Ne

Vyuziva$ moznost $kolnich obédi?
Ano

Ne....proc?

. MaS pravidelné odpoledni sva¢inu?

Ano (7x tydng)
VétSinou ano (5x tydné)

Ne (méné€ nez 5x tydng&)

Veceris pravidelné, tedy 7x tydné?
Ano
Ne

PievaZuje k veceri tepla nebo studena strava?

Tepla

Studena
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15. MysliS si, Ze se stravuje$ zdravé?
a) Ano

b) Spise ano

c) SpiSe ne

d) Ne

e) Nevim
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