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UvVoD

V soucasné dobé se mnozi rodie, pedagogové a l€kafi velmi snazi o pozitivni
nastartovani a udrzovani spravného zdravého zivotniho stylu jak u svych déti tak i u sebe.
Je to pomérné slozity proces, protoze tempo dneSni doby je velmi rychlé a mnohdy
mnozstvi informaci o zdravé vyzivé a spravnych pohybovych névycich nesta¢i k tomu,
aby se lidé podle téchto informaci fidili. Je velmi t€Zké skloubit svoje povinnosti a praci s
optiméalnim a harmonickym Zivotnim stylem, ktery bychom si prali.
kterékoli dalsi fazi lidského Zivota, proto jsem se rozhodla pro psani mé diplomové prace
pravé na toto téma. Spravnad vyziva u déti je velmi dilezitd vzhledem k jejich ristu,
protoze v tomto obdobi télesného vyvoje nedostatek n€kterych nutrientl mize napachat
hodné skod od tinavy az po tfadu dal$ich onemocnéni. Naopak spravna vyziva plisobi jako
prevence akutnich 1 chronickych onemocnéni a podnécuje pozitivné nejen télesny, ale i
dusevni rozvoj. Vhodnou stravou lze 1 zvysit odolnost proti infekcim a zvednout pracovni
vykonnost. Je vSak zapotfebi zajistit ditéti stravou optimalni pfivod energie a Zivin,
pfiméfené k véku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu stylu.

Vychova ke zdravi a vytvofeni podminek optimalniho reZzimu pro déti i pro nas
dospélé je stale velkym ukolem pro nas pro vSechny a pravdépodobné nikdy nekoncici
snahou. V této praci se chci také zabyvat pohybem a jeho zatfazenim do rezimu dne jako
dilezitym faktorem podpory zdravi ditéte. Déle spankovym a pitnym reZimem,
volnocasovymi aktivitami, pracovnim prostiedim a klimatem ve tfid¢, pravidelnym
pobytem na Cerstvém vzduchu a samoziejmé vzajemnou propojenosti vSech téchto faktort
a jejich spole¢nym vlivem na optimalni a harmonicky rozvoj ditéte. Nelze se totiz zabyvat
pouze jednim faktorem a ostatni pomijet, protoze vSechny jsou velmi dalezité a pouze
jejich soucasnym spravnym plisobenim mizeme mluvit o pozitivnim nastartovani zdravého

a optimalniho denniho rytmu.



Cile prace

Hlavni cil: Zjistit stav stravovacich navykil a pohybové aktivity u déti ve vékové
kategorii 6 — 11 let.
Dil¢i cile:
o Zjistit zékladni védomosti o sportovani déti mladsiho Skolniho véku ( Polozky €.
1,2,3,4,5).
e Zjistit jaké maji déti stravovaci navyky (Polozky ¢. 6,7,8,9,10).
e Zjistit preferované druhy ndpoju (Polozka €. 12).
e Zjistit, zda se déti pfili§ nevyskytuji v zakouteném prostiedi (Polozka 13,14).
e Zjistit, jakym zpisobem déti travi svlij volny ¢as (Polozky €. 15, 16, 17, 18).
e Zjistit, jaky maji dé&ti spankovy rezim ve svych rodinach (Polozky ¢. 19).
e Zjistit do jaké miry déti dodrzuji pravidla hygieny (Polozka ¢.20).

e Zjistit, zda déti pouZivaji mobilni telefony (Polozka €. 21).



TEORETICKA CAST

1 Charakteristika Zzaka mladsiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vék je pomérné dlouhé vyvojové obdobi od 6ti do 11ti let, béhem
které¢ho dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socidlnim zménam. Proto je také toto
obdobi jesté vnitin¢ rozdéleno na dv€ dalsi obdobi: na détstvi a prepubescenci neboli
pozdni détstvi, mezi nimiZ je prechodnou hranice kolem devatého roku[15].

74k mladsiho $kolniho véKku se projevuje vétiinou znaénym motorickym neklidem a
mirné zhorSenou koordinaci. Ztraci onu roztomilou détskou baculatost, ktera je typicka
pro predskolni vék. S tim ovSem souvisi i1 pfechodné oslabeni nervové soustavy, ktera se
navenek projevuje zvySenou unavnosti, neklidem ¢i lépe feceno potfebou pohybového
uvolnéni. Motoricky neklid ptisobi §kolaktim zna¢né potize a jenom s velkym pfemahanim
vydrzi del$i dobu sedét ve Skolni lavici a nepohybovat rukama ani nohama. Rodice i
ucitelé si v tomto obdobi stézuji na jejich hravost a neposednost.

Déti v predSkolnim véku travi den pfevazné hrou a pohybem. Neudrzi dlouho zdjem
o jedinou ¢innost, Casto ji méni a tim méni 1 polohy té€la. Zahajenim Skolni dochazky a
dodrzovanim jejiho jednotného rezimu jsou déti prakticky nasilné omezovéani ve svych
pohybovych projevech. Statické pietézovani pohybového aparatu pii vyucovani a nasledné
sezeni 1 pii velké casti mimoskolnich cinnosti — pocitace, sledovani televize apod.
nevykompenzovanych vhodnym a pfiméfenym pohybem, vedou k postupné télesné
imobilizaci. ProtoZe souCasny zivotni styl zivota vede k nedostatku pfirozeného pohybu
jiz od détstvi, je velmi dilezit¢ vést déti k pohybové aktivité, ktera je vyznamnou
podminkou normality fyzického rlistu a vyvoje.

Deéti vhodné vedené k pohybové aktivité jsou sebevedoméjsi, adaptabilnéjsi, s
nezdarem i stresujicimi situacemi se vyrovnavaji sndze nez déti hypoaktivni. Zaclenéni dite
do pohybové aktivity v téelovychovnych organizacich apod. pozitivné ovliviiuje vyvoj jeho
osobnosti ve smyslu samostatnosti a sobéstacnosti, a také v oblasti utvareni socidlnich

vztahu a vazeb (Miklankova, 2006, s.8).



1.1 Télesny vyvoj

Téelesny vyvoj je v mlad$im Skolnim veéku charakterizovan rovnomérnym riistem
vysky a hmotnosti déti, a to primérn¢ o 6 — 8 cm ro¢n€. Spolu s tim dochazi k plynulému
rozvoji vnitinich orgdni a také krevni obéh, plice a vitalni kapacita se pribézné zvétsuji.
Pozvolna se ustaluje zaktiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, ptesto
jsou kloubni spojeni velmi mé&kkd a pruznd. Nedostatetna vazivova zpevnéni kloubt
umoznuji provadét pohyby v takovém rozsahu, ktery v pozdéjSich vékovych obdobich
hodnotime jako patologicky.

Tepova frekvence v klidu je u déti v tomto véku okolo 95 — 98 tepli/min a pii zatézi
muze dosdhnout az 210 tepti/min. Krevni tlak je u déti nizsi, ale podobn¢ jako v poctu tept
existuji individualni rozdily. Cévni soustava je ve své ¢innosti labilni, proto jsou reakce na
fyzickou namahu intenzivnéjsi. Pro déti mladSiho Skolniho veéku je typickd snadna
unavitelnost, ale rychla regenerace [12].

U respira¢niho systému dochazi v pribéhu ristu ke zvétSovani objemu plic, v
zavislosti na rozvoji svalstva hrudniku. Postupné se méni i typ hrudniku. U chlapct se
setkdvame s vyssi dechovou frekvenci.

Celkova postava doriistajiciho jedince zavisi na vyvoji kostry, kterd neni v dobé od
Sesti do jedendcti let pln¢ vyvinuta. Tvar patefe, jeden z nejcharakteristictéjSich lidskych
znakl také jesté neni trvale vyvinuty. Vzhledem k nedovyvinutosti patefe miize pfi
dlouhém a nespravném sezeni ve $kolnich lavicich dochédzet k deformacim rtizného typu.
Je také nespravné, zada-li se na zacich, aby nosili tézké predméty. Doporucena norma
zatéze je 10% hmotnosti téla.

Mezi rokem Sestym a jedenactym neni také dokoncena osifikace ruky, psani proto
pusobi détem zna¢nou namahu. Lekce psani by proto neméla byt do osmi let delsi nez 10
— 15 minut. Hlavni svaly, které vykonavaji pohyby prstid, jsou v ptfedlokti. Nervova
stiediska, jez tidi pohyby prsti, jsou spojena v jiné skupiné nez ta, ktera fidi pohyby palce.

Proto je jesté v tomto véku koordinace mezi prsty a palcem nesnadna [15].

1.2 Psychicky vyvoj

Z hlediska psychického vyvoje se u ditéte v tomto obdobi velmi rozviji pamét a

predstavivost a vzhledem k pocatku Skolni dochazky na zacatku tohoto obdobi je velmi

9



vyrazny vliv novych védomosti. Pfi poznavani v mysleni se dité soustied’uje spiSe na
jednotlivosti a souvislosti mu ¢asto unikaji. ZvySend vnimavost k okolnimu prostiedi 1
faktorim, které odvadéji pozornost, mize naruSit provedeni jiz osvojenych dovednosti.
Schopnost chapat abstraktni pojmy je jeSt¢ mald. Hovofime o obdobi konkrétniho
nazirani, které se opird o nazorné vlastnosti konkrétnich pfedméti a jevl. Abstraktni
myslenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dité chape pouze takové
situace a pojmy, na které si ,,mize sdhnout“ a nerozumi nebo jen velmi malo chéape
abstraktni pojmy [15].

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustdleny, déti jsou impulzivni a piechézeji rychle z
radosti do smutku a naopak. Vnimani a reakce déti na podnéty jsou poznamenany citovou
nevyrovnanosti, jejichZ mira je do urité¢ miry zalezitosti vrozenou. Vile je jesté slabé
vyvinuta a dit€ nedokaze sledovat dlouhodobé svijj cil, pfedev§im tehdy, ma-li prekonavat
okamzité nezdary.

Veskerou cinnost dit€ silné citové proziva, patrné je také zvySeni vnimavosti k
okolnimu prosttedi a vétsi odvaznost. Dit¢ mladSiho Skolniho véku ma v disledku
mensich zkuSenosti vétSinou méné strachovych bariér. Pretrvavd malad sebekriti¢nost k
vlastnimu vystupovani a jednani . Velmi dilezita je 1 kratkd doba, po kterou se dokaze
pln€ koncentrovat.

Mnoh¢é déti se jiz od mala projevuji jako velmi zivé, neposedné, divoké az zbrklé. U
zadné ¢innosti dlouho nevydrzi, 1ze je jen s obtizemi usmérnit. Pohybovy neklid u ditéte,
ktery ma znaky poruchy, oznacujeme jako hyperaktivitu. Nervove oslabené dité nesmime
nikdy pretéZovat a je potfeba omezenou pozornost chépat jako vlastnost nervového

systému, nikoliv jako projev viile ¢i inteligence [8].

1.3 Pohybovy vyvoj

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladana,
ale mohou mit malou trvalost a pfi mén¢ ¢astém opakovani jsou opé€t rychle zapomenuty.

Silové schopnosti se rozvijeji plynule a komplexné a jiz v mladS$im Skolnim véku je
patrny vyrazny rozdil mezi silou chlapct a divek.

Charakteristickym rysem détské motoriky je v to, Ze postrada Gspornost pohybu, ktera

se projevuje u dospélych. Zvlasté v pocatku tohoto obdobi je patrna zvlastni Zivost a
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neposednost a vyrazny tzv. ,,pohybovy luxus“, kdy je kazda cinnost provadéna s
mnozstvim dalSich pfidavnych pohybii. Napiiklad pokud dité vyskoci, ptfidava dalsi
¢innost rukama i nohama, pokud sedi, neustale se piesto hybe apod. [12].

Obdobi mezi deseti aZ dvanacti lety je povaZovano za nejpfiznivéjsi vék pro
motoricky vyvoj. Nazyva se Casto ,.zlatym vekem motoriky “, ktery je charakteristicky
pravé rychlym uéenim se novym pohybiim. Casto stadi dokonala ukazka a déti jsou
schopny novy pohyb udélat napoprvé nebo po nékolika mélo pokusech spravné. ZvysSuje se
také jistota v provadéni ¢innosti. Problémy, které jsou v poc¢atku mladsiho Skolniho véku z
jsou déti schopny provadeét i koordinacné narocna cviceni [10].

Mira télesného zatizeni a druh pohybové aktivity vyzaduje u déti vétsi vnéjsi kontrolu,
kterd musi byt ze strany ucitele nebo trenéra velmi diisledna, aby nedoslo k urazu nebo k
zafixovani chyb ve vytvarené pohybové struktute. Tofo obdobi je velmi diilezité, protoze
maji deti v tomto véku nejlepsi predpoklady pro ucinné osvojovani navykii pro spravné
pohybové chovani, a také pro osvojovani zakladnich zdravotnich, hygienickych a

socialnich navykii vzhledem k celoZivotni pohybové aktivité (Miklankova, 2006, s. 9).

1.4 Socialni vyvoj

Socidlni vyvoj ditéte na zacatku mladSiho Skolniho véku je vyznamné ovlivnén
nastupem do Skoly. Dité prestdva byt sttedem pozornosti rodicl a proziva postupné
obdobi socializace, pti kterém dochazi k jeho zaclenovani do kolektivu a ptizptisobovani
se danym zékonitostem a pravidlim. Do vztaha se zaCinaji promitat i formalni autority,
napf. ulitelé nebo trenéfi, ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodice. Ve Skole se dité
setkdva se svymi vrstevniky, vytvaii si k nim ur¢ité meziosobni vztahy a buduje si své
postaveni. Déti tohoto véku mezi sebou rady soutézi s tendenci byt ve skupiné a ziskat v
ni patfi¢nou odezvu. Vznikaji prvni kamaradské vztahy [15].

Na konci tohoto obdobi nastava faze Kkriti¢nosti v hodnoceni jevli a podnéti ze
socialniho prostfedi. Zacina se projevovat tendence k negativnimu hodnoceni skute¢nosti
a dochazi k tomu, Ze pfirozend autorita dospélych se snizuje. Dité hleda své idoly a mtze
je nalézt i v fadach svych vrstevniki, ktefi pro néj tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu.

Dité si jiz osvojuje zakladni kulturni ndvyky, prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a
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postupné piebira stale vétsi odpoveédnost za svoji ¢innost [15].

Ziskavani navyka spravného chovani, postojli a Gctu ke zdravi ma détem poskytnout
predevsim jiz rodina, piesto se tato vychova, kromé vzdélavani, oéekava i od §koly. Skola
ma za povinnost nejen vzdelavat a vychovavat, ale 1 posilovat a rozvijet zdravi svétenych
zakl. Protoze mnohé déti travi ve Skole az 8 hodin denné€, kdyz pocitame jejich pobyt ve
Skolni druzing, je nutné détem vstépovat i ve Skole principy zdravého Zivotniho stylu a
pobyt ve Skole se snazit tomuto zdravému stylu podiizovat. Ve Skole jsou pohybové
aktivit¢ bézné vénovany zpravidla pouze dvé hodiny télesné vychovy tydné. Proto
jakékoliv aktivity vedouci ke kompenzaci nedostatecného pohybu jsou pro déti velmi

uzitecné a samoziejmeé velmi vyznamné piispivaji k jejich zdravému rastu a vyvoji [8].
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2 Vyiziva

Vyziva je jednou ze slozek zivotniho stylu, kterd vyznamnou mérou ovliviiuje zdravy
rust a vyvoj mladého organismu, jakoZz i dobré funkce organismu dospélého. Vyvijejici se
détsky organismus potiebuje pestrou a plnohodnotnou stravu. Kazdé dit€ ma své
individualni potfeby a chuté. Mnozstvi jidla, které pfijimd, se muize liSit od naSich
predstav a zavisi na konstitu¢nim typu ditéte, jeho zdravotnim stavu, t€lesné aktivité apod.

Postoje a navyky spravného stravovani se vytvareji a udrzuji daleko 1épe u mladsich
déti nez v pozdéjSim veku, proto bychom méli dbat na vytvoteni dobrych stravovacich

navykl u naSich déti, kterych by se mohly drzet po cely Zivot [9].

2.1 Stravovani v rodiné

Rozhodujici viiv na vyzivu a tim i zdravi déti ma stravovani v rodiné (Horan,

Momcilova, Jihlava, 2001,s.9).

RozloZeni mnozstvi energetického pfijmu by mélo byt béhem dne nasledujici:

e snidané ma kryt 15-20% z denniho piijmu
e dopoledni svacina 10-15%

e obeéd 30-35%

e odpoledni svacinal0-15%

o vecefe 20-25%][5]

Nase déti obvykle obédvaji ve Skolnich jidelnach. Rodi¢e by méli byt informovani o
skladb¢ Skolnich obédii a dbat na zajisténi a doplnéni téch slozek potravy, které Skolni
stravovani nemlize zajistit. VétSina déti bohuzel nesnidé ani nesvaci. Pro nedostatek ¢asu
na pfipravu svaciny doma byva bézné, ze déti dostavaji penize a kupuji si svacinku sami.
Soucasna nabidka ve Skolnich bufetech a automatech vSak neodpovida zdravé vyzive.
Nejcastéji zde byvaji k dispozici pouze sladkosti, slazené a barvené napoje, cokolada atd.

Jedna se vzdy o trvanlivé prosttedky s vysokou energetickou hodnotou, nékdy i znacné
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sladké nebo slané, kofenéné, barvené, bez dilezitych latek, jako jsou vitaminy, stopové

prvky a mineralni latky jako vapnik, jod, hoi¢ik atd. [9].

2.1.1 Snidané

Snidané je prvni denni pokrm, proto ji musime vénovat zvlasté u déti naleZitou
pozornost. Je tieba si uvédomit, Ze spravné vyzivové navyky nebo zlozvyky se buduji u
ditéte prakticky od narozeni. Jak tedy vedeme dité, co se tyce vztahu ke spravnému
stravovani od malicka, tak se ndm to pak odrdzi i1 v pfistupu k jidlu po cely jeho zivot.
Nevénujeme-li spravnému piistupu k jidlu dostatek pozornosti u malych déti, pak se to u
star§ich napravuje pomérné tézko.

V soucCasné dobé déti prevazné smidaji pieslazeny Cerny cCaj, bilé pecivo tlusté
namazané maslem nebo margarinem, tuéné pecivo z bilé mouky jako jsou koblihy nebo
kroisanty nebo dokonce oplatky, susenky nebo Cokoladu. V nékterych rodinach a také
hlavné v rekreacnich zafizenich se podavaji snidané takzvané ,, na vidli¢ku* jako naptiklad
parek, klobasa, salamy atd. Dité¢ pak po takové snidani je celé dopoledne spavé, mrzuté a
mnohdy jest€¢ v poledne nemd chut’ k jidlu. Také studené dzusy nebo jiné studené napoje

détem rano zasadné nepodavame [1].

Priklad, co by méla obsahovat spravna snidané:

e 3alek bylinného nebo ovocného ¢aje se 1zickou medu nebo vlahého mléka,

e mlécny napoj jako je naptiklad zitovka s mlékem nebo mléko s Vitakavou,

e napi. celozrnny chléb nebo celozrnné pecivo lehce potfené Cerstvym maslem,
domacim dzemem, medem,

e cerealni pecivo s lehkou tvarohovou, obilnou nebo tieba tofu pomazankou,

e kousek domaciho celozrnného kolace nebo buchty,

e misku obilnych lupinkti zalitych teplym mlékem nebo ve smési s jogurtem,

e vafend obilna kase napf. ryzova, jahlova, kukufi¢na nebo ovesna [5].
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2.1.2 Dopoledni svacina

Skolni déti bychom méli vzdy vybavit dopoledni piesniddvkou a musime dbat i na to,
aby ve Skole netrpély zizni. Je potieba détem dat minimdalné 250ml napoje. Vhodny je
mirn¢ oslazeny bylinny nebo ovocny ¢aj nebo fedénd pfirodni ovocna Stava. Je
prokdzano, ze zizen ve Skole vede k velkému poklesu pozornosti pti vyuovani, k pocitim
unavy a kone¢né k vaznému naruSeni celého metabolismu ditéte. Mnozstvi a skladba
dopoledni presnidavky pro Skoldky je dosti individualni a tidi se vékem, pohlavim a
predpokladanou Cinnosti ditéte. Jinou svacdinu pfipravime hol¢i¢ce v prvni tfidé€, jinou

musi dostat hosi, ktefi se vénuji sportu.

Dopoledni presnidavka Skolaki by méla obsahovat:

o u deti s mensi energetickou spotiebou omyté ovoce, ociSténou zeleninu napf.
mrkev, rajCe, okurku, papriku, kedlubnu nebo platek tvrdého syra a kousek
celozrnné zemle,

e u déti s vetsi energetickou spotiebou k ovoci nebo zeleniné piidame sendvi€ s
tvarohovou nebo jinou pomazankou,

e vSem détem se postarame o potfebné mnozstvi napoje [5].

Mléko jen jako napoj nepodavdme, protoze je povaZujeme za potravinu a ne za
prostfedek na utiSeni zizn€. Razné uméle pripravené napoje jako jsou mléc¢na nebo ovocna

»piticka* (krabicky davame détem opravdu jen vyjimecné).

2.1.3 Obed

Vétsina $kolnich déti vyuziva moznosti $kolniho stravovani. Skola by se pii ptipravé
pokrmil pro déti méla fidit zasadami zdravé vyzivy. Béhem obéda by mélo byt nachystané
dostate¢né mnozstvi vhodnych tekutin. Prostfedi jidelny ma byt klidné a estetické, aby
piispivalo k vytvéafeni a upeviiovani spravnych navykd pii stolovani. Skola by také méla
vytvorit podminky pro dietni stravovani urcitych zakul, ucitelli a ostatnich zaméstnanct,
jejichz zdravotni stav to vyzaduje.

Rodice by meéli byt informovani o skladbé Skolnich obédli a dbat na zajisténi a

doplnéni téch slozek potravy, které skolni stravovani nemiize zajistit [8].
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Obéd vcetné polévky by mél predstavovat u déti asi 30% z celkové denni potieby
zivin a energie. MnoZzstvi je ale jedna véc, je ale potfeba se zaméfit také na kvalitu
potravin podanych k obédu. Obédy pro déti musi obsahovat dostatek hodnotnych
bilkovin, tukli a esencidlnich mastnych kyselin, syticich sacharidii, dostatek vlakniny a

dalSich zivotn€ dulezitych latek jako jsou vitaminy, mineraly a enzymy [5].

: Hlavni chod obéda pro §koliky by mél osahovat

e porci libového masa nebo porci lusténiny, tofu nebo s6jového masa, nebo syr,
tvaroh ¢i vejce,

e porci tepeln€ upravené kvalitni zeleniny nebo kopec syrového zeleninového salatu,

e obilninovou pfilohu jako je ryze, té€stoviny, knedlik, jahly, pohanka, polenta, ale

obcas 1 chléb nebo pecivo nebo 1-2krat tydné varené brambory[2].

2.1.4 Odpoledni svacina

Odpoledne je mezi obédem a veceii pomérné dlouhd pauza a déti ma;ji pii odpolednich
¢innostech casto pomérné velky energeticky vydej. Proto jim musime i na odpoledne
pripravit lehkou, ale hodnotnou odpoledni svacinu.

Skolaktim mtizeme nachystat néco do ledni¢ky den predem. Mazeme jim upéct dobré
celozrnné pecivo ¢i celozrnny kolac¢ nebo ptipravime tmavy chléb a vydatnou pomazanku
a do termosky dame bylinny ¢aj s medem. Opét se vyplati zasada, ze je lepSi vénovat
détem radé&ji ¢as na ptipravu jidla, nez dat détem penize, aby si samy ,,néco* koupily[5].

Je t€zké v rodindch udrzovat zdravé stravovaci navyky, protoze pfiprava stoji spoustu
usili a navrat ke zdravé a vyvazené stravé vyZaduje zménu zvyklosti, kterd je pro mnoho
lidi velmi obtizna. Nase nespravné vyzivové navyky pochazeji Casto jiz z détstvi, jsou
velmi hluboko zakotenéné a nedokazeme se jich zbavit ze dne na den. Je to proces
pfinasejici nejen nova pozndni, ale mnohdy i odiikéani, ktera se vSak vyplati pfekonat a
pfirozenym zplusobem piredavat zasady zdravé vyzivy hlavné détem.

Pro deéti plati vice nez pro dospelé, ze jejich zdravi poskozujeme nejen tim, co
nezdraveho snédi, ale také tim, co zdravého nesnédi, ale snist by meély (Horan, Momcilova,

2001, s. 7).
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2.1.5 Vecere

Na pocatku obdobi mladsiho $kolniho véku by vecefe méla détem uhradit asi 20%
z jejich denni potieby zivin a energie. MenSim détem bychom méli podat vecefi kolem 18.
ulehnou na lizko. Pokud ma dité pted spanim Zizen, neni Zddnym prohieSkem, ddme-li mu
napit trochu vlazného ¢aje s medem nebo pramenité vody bez bublinek.

Déti v obdobi pozdniho détstvi ( 9-11 let) by jiz mohly mit k veceti 25% z denni
davky zivin a energie v zéavislosti na jejich aktivité. Pokud dité aktivné sportuje nebo se
vénuje jiné intenzivni ¢innosti, nema sklon k obezit¢ a miZzeme mu nachystat i druhou
veceti. Druhd vecefe by ale neméla byt pozdéji nez 1 — 2 hodiny pfed odchodem na lizko.
Druhou veceti by nemély tvofit salamy a jiné podobné ,,lahiidky* z chladnicky, ale napf.
kousek domaciho koléace, krajic chleba nebo rohlik s pomazankou, tvarohovy krém,
jogurt, biokys apod [5].

Vecere by méla vidy doplnit Ziviny, ktere dite béhem dne ve Skolnim stravovacim
zarizeni nedostalo.  Sledujeme proto peclive jidelnicky deti ve Skolnich jidelndch!

(Packova, 2005, s.18)

2.2 Zakladni pravidla zdravé vyzivy

Dle sdruzeni Fora zdrave vyzivy byla sestavena nejnovéjsi pyramida zdravé vyzivy,

ktera se opird o aktudlni poznatky védy a je pfizplisobena ¢eské populaci [13].

4 jeztevyjimetné

Obr. ¢. 1 Pyramida zdravé vyzivy
(Morgenroth, 2008, 5.60)
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tyto prvky:
Pravidelny stravovaci rezim: pét az Sest jidel denn€, energeticky primétenych (snidané
zhruba 25%, piesnidavkal5%, obéd 35-40%, svacina
10% a vecete 15% denni energetické davky)
Dostate¢ny piijem tekutin: ¢ista voda, ovocné Caje a Stavy misto sladkych néapoji.
Dostate¢ny piijem bilkovin v jidelni¢ku:
e maso 3-4x tydné (libové, varené, dusené nebo slab& pecené)
e vejce 2-3ks tydné
e mléko (nejlépe polotucné), mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, syry
v mnozstvi odpovidajicimu 1/3 litru mléka na den)
e ryby nebo rybi vyrobky (zdroj nenasycenych mastnych kyselin a jodu) alespon
1x tydné

Konzumace zeleniny a ovoce: nejméné tfikrat denné jako zdroj vitaminii, minerald,
stopovych prvkil a vlakniny
Piijem vlakniny: celozrnny chléb a pecivo, obiloviny, luSténiny, olejnata semena a
sOja
Uptednostiiovani rostlinnych tuki a olejii
Omezovani ptijmu uzenin, tué¢nych, slanych a pikantnich pokrmi a sladkosti

Vytvareni zadoucich stravovacich postojii a navyka [13]

2.3 Nejcastéjsi chyby ve vyzivé déti

Vzhledem k tradicni kuchyni a stravovacim zvyklostem v nasi zemi je dilezité

veénovat se aktivni napravé nejcastéjSich chyb ve vyzivé déti, k nimz patri:

¢ nedostate¢nd spotieba mléka a mléEnych vyrobkl

¢ mala konzumace ovoce a zeleniny

e maly pfivod tekutin

e pfili§ mnoho zivocisnych tukti: masla, sadla, tu¢nych jidel

e velka konzumace cukrovinek
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e spotieba uzenin, pfiliSné soleni
e Spatné rozvrzeni piijmu stravy béhem dne: slabé snidan¢ a bohaté¢ vecete
e nedostatek klidu, spéch a nervozita pii jidle[4]

znacéna

2.4 Dulezité Ziviny a jejich rozbor
Pfi sestavovani jidelnicku a samotném stravovani neni diilezitd jen otdzka mnozstvi,

ale je tfeba dodrzet i sprdvny vzijemny pomér hlavnich Zivin jako jsou bilkoviny,

sacharidy a tuky a dalSich Zivotné dilezitych latek jako jsou vitaminy a mineraly.

Podil jednotlivych zdkladnich zivin s ohledem na privod energie by mél byt u déti a
mladeze zhruba nasledujici: bilkoviny 13,5 az 14,5%, sacharidy 56 az 59%, tuky 27 az
29%,(Horan, Momc¢ilova, 2001, s.10).

2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou jednou ze zékladnich slozek Zivé hmoty a mimotadné
vyznamnou slozkou vyzivy. Ve vyzivé jsou pifedev§im zdrojem nepostradatelnych
aminokyselin, které nedokdzeme syntetizovat, ale nezbytné je potfebujeme pro vystavbu

vlastnich bilkovin.
Aminokyseliny délime na :
e esencidlni aminokyseliny, které nemohou byt syntetizovany v organismu, ale
nezbytné je potiebujeme pro vystavbu vlastnich bilkovin. Tyto museji byt v

adekvatnim mnozstvi doplnovany potravou,

¢ neesencidlni aminokyseliny, které mohou byt syntetizovany v organismu [6].

Bilkoviny jsou soucasti vSech bun€k v naSem organismu a musi byt neustdle

obnovovany. Jsou sloZzkou nejen svalli, pokozky, vnitinich organu a Slach, ale 1 krevnich
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¢astic, cetnych hormonti a enzymi. Dité€ roste, a proto potiebuje relativné mnoho bilkovin.
V obdobi rlstu je potfeba plnohodnotnych bilkovin téméf dvojndsobnd nez je tomu v
dospélosti. Na rozdil od dospélych, ktefi bilkoviny potfebuji jen pro udrzbu téla, potiebuji
déti bilkoviny jako nezbytny zéklad rtstu [5].

Tab. ¢. 1 Doporuceny piijem bilkovin ( MUDr. Horan, Jihlava, 2001)

Doporuceny prijem bilkovin
Rok Zivota denni mnozstvi
0-1.rok 1,9-2,0 g/kg
1.-3.rok 1,8 g/kg
4. -6. rok 1,5 g/kg
7.-10. rok 1,2 g/kg
11.-14. rok 1,0 g/kg
15. - 18. rok 0, 84 g/kg
19. - 22. rok 0,80 g/kg

V détské vyzivé proto musime zvlasté dirazné dbat na kvalitu a potfebné mnozstvi
bilkovin. Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. Tvorba vlastnich
bilkovin z esencidlnich aminokyselin je zavisld na jejich dostatecném piijmu potravou.
Pro dospélého clovéka je esencidlnich osm aminokyselin (valin, leucin, isoleucin,
fenylalanin, tryptofan, threonin, methionin a lysin) , pro déti jsou navic nezbytné arginin a
histidin (tzv. semiesencialni aminokyseliny).

Nedostatek kterékoli z esencidlnich aminokyselin se mize stat ve vyzivé limitujici
natolik, Ze jeji nedostatek zastavi syntézu bilkovin 1 za podminek, kdy vSech ostatnich
esencidlnich aminokyselin je v potravé dostatek. Jejich piijem se ma co nejvice pfiblizit
fyziologické potiebé, protoze bilkoviny se nemohou uklddat do zdsoby a piebytek se
odbourava, coz je metabolicky nevyhodné [6].

Lidsky organismus musi pfijmout potravou pies 30 nepostradatelnych vyzivovych
faktord, které sdm neumi vytvofit a které jsou bezpodmineéné nutné ke zdravému a
plnému zivotu. Jde o aminokyseliny, n¢kolik druh mastnych kyselin, vicero vitaminu a
tadu mineralnich latek. Jestlize jediny z téchto nepostradatelnych faktorii chybi nebo jej
mame nedostatek, latky v téle se dostavaji do jinych pomérd a dochédzi ke zdravotnim

porucham. Tyto nepostradatelné vyzivové faktory se nachazeji v rozmanitych potravinach
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rostlinného 1 zivocisného pivodu. Pii konzumaci pestré stravy je vyskyt absolutniho
nedostatku urcitého esencidlniho faktoru vyloucen. Doporucuje se tedy, aby u deti
Skolniho véku tvoril podil spotreby zZivocisnych bilkovin 55 -60% a rostlinnych bilkovin 40
—45% [5].

Rozhodujici vliv na vyuziti aminokyselin ma vzdjemny pomér mezi prijmem bilkovin
rostlinného a zZivocisného puvodu. Pokud zajistime dostateCny piisun obou téchto druht
bilkovin, dok4zou se navzajem vhodn¢ dopliiovat a jejich biologicka hodnota je vyssi nez
hodnota bilkovin pfijimanych odd¢lené. Je to prakticky ptiklad toho, jak vhodnym
kombinovanim potravin lze jejich celkovou biologickou hodnotu zvysSovat. Rovnéz
potraviny rostlinného ptivodu mohou byt kombinovany tak, aby slozeni aminokyselin bylo
vysoce hodnotné. Abychom ziskali vSechny aminokyseliny pouze z rostlinné stravy,
musime jist takové rostlinné potraviny, které obsahuji vzajemné doplnujici se bilkoviny.
Kombinovani rostlinnych bilkovin nesmirné zvysi jejich vyuzitelnost [5].

V dne$ni dobé nékteré sméry ve vyzivé nadmérné zdiraziuji vyznam rostlinnych
zdrojii a upln¢ zamitaji maso, mléko, mlé¢né vyrobky a vejce a odmitaji jejich konzumaci.
Jejich nékteré argumenty jsou pravdivé, ale je také pravda, ze jednostrannost neni v
zadném piipad¢ idedlnim feSenim. Potraviny zivocisného pliivodu do nasi vyzivy patii a
zaujimaji vyznamné msito. To neznamend, Ze hraji dominantni roli, ale to, Ze zajistime i s
pomoci potravin zivoc¢isného ptivodu pestrou a vyvazenou stravu.

V dobé rekonvalescence po onemocninich, poi pravidelné fyzické zatiZi a po obdobich
snizeného poijmu bilkovin, je doporueené zvysit jejich poijem poiblizni o 20%. Naopak
snizeni poijmu bilkovin pod doporuéené mnozstvi, a to minimalni o 50% , je doporuéeno

poi zazivacich potiZich, poruchach traveni a poi delsim cestovani,(Fort, 2000, s. 62).

24.2 Tuky

Tuky neboli lipidy hraji v energetické preméné latek hlavni roli. Jsou dualezitym
zdrojem energie. Pomahaji pfi pohybu potravy zaZivacim traktem a déle pfi vstfebavani
vitaminl jako jsou vitaminy A, D, E, K , které jsou rozpustné v tucich, a o které¢ by se
organismus bez pfitomnosti tukd ochuzoval. Jsou to vitaminy dulezité pro stavbu kosti,
ktize a spravnou srazlivost krve. Tuky také potfebujeme ke tvorbé hormomt, které jsou

nezbytné pro cely organismus a jeho funkci [3].
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Tuky se dostavaji do celého téla krevnim fecistém. Aby se v krvi mohly pfepravovat,
slucuji se s bilkovinami v lipoprotejny. Tyto slouCeniny bilkovin a tukl slouzi jako
prostiedek pro prepravu cholesterolu. Cim vice bilkovin a méné tukd lipoproteiny
obsahuji, tim jsou hustéjsi a mensi. Malé nizkotu¢né bilkovinné kulicky se nazyvaji High
Density Lipoprotein neboli HDL, fika se jim také ,,dobry* cholesterol. Jako Low Density
Lipoprotein neboli LDL se naopak oznacuji velké tu¢né bilkovinné kulicky, kterym se také
tika ,,zly cholesterol“[16].

HDL chrani cévy, nebot’ odvadi cholesterol z krve do jater. Ten se zde rozklada na
kyselinu Zlu¢ovou a pozdéji se vylucuje. Tucny LDL odvadi cholesterol z jater a dopravuje
ho krvi k bunkam. Ma-li bunka dostatek cholesterolu, LDL odmitne. Tak se stane, ze LDL
plave v krvi a mnozstvi tuku v krvi stoupa. LDL se pak usazuje ve sténach krevnich cév a

zaklada pidu pro vznik arteriosklerdzy a srde¢niho infarktu [16].

Tuky délime na :

o rostlinné, které obsahuji dostatek nenasycenych mastnych kyselin, které jsou pro
lidsky organismus nezbytné a velmi zdrave,
e Zivocisné obsahujici prevazné¢ velké mnozstvi nasycené mastné kyseliny a

cholesterol, coz jsou slozky, které jsou v nadmérném mnozstvi nepiiznivé [5].

Tuky dodévaji t€lu dvakrat vice energie nez bilkoviny nebo sacharidy. Prestoze
predstavuji zdroj koncentrované energie, jsou tucné pokrmy vsSeobecné v oblibé.
Vzpomeneme-li si na nékterd oblibend ceskd jidla, jsou to vétSinou jidla s vysokym
obsahem tukdi. Zptsobuji pocit nasyceni, ktery vSak za chvili miize vystiidat unava a
neschopnost se soustredit.

Zivotisné tuky obsahuji pievazné nasycené mastné kyseliny a cholesterol, které jsou
ve vétSich mnozstvich slozky neptiznivé pro lidsky organismus. Cholesterol je sdm o sobé
zivotné dulezitou substanci, kterou nase télo z velké casti produkuje samo, aby s jeho
pomoci mohlo vytvafet napf. bunééné stény, hormony a ochrannou vrstvu nervi.
Vyskytuje-li se ale v krvi ptili§ mnoho cholesterolu, stava se pro nas zdravotnim rizikem.
Nasycené mastné kyseliny se také rozhodujicim zplsobem podili na civilizanich
chorobach [16].

Rostlinné tuky jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, které jsou obsazeny
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predevsim v rostlinnych olejich a v potravinach rostlinného ptivodu, ale také v rybach a
rybich olejich a v dalich motskych plodech jako jsou krevety, tstiice, korysi atd. Cim vice
jsou rostlinné oleje zpracovany a rafinovany, tim jsou chudS$i na nenasycené mastné
kyseliny. Nenasycené oleje pomahaji napt. metabolizovat nasycené tuky, které se pak
nestaci ulozit v bunikach. Nejhodnotnéjsi jsou tzv. panenské oleje, které jsou vyrobeny z
olejnatych semen lisovanim za studena naptiklad slunecnicovy, sezamovy, svétlicovy,
olivovy a mnohé dalsi. Jsou sice drazsi, ale chceme-li udélat vice pro zdravi déti 1 celé
rodiny, vyplati se. =~ Nespravné skladovani miiZze negativné ovlivnit kvalitu oleji a
jinych tukli a tim se mohou nenasycené oleje stat nasycenymi. Pii styku s kyslikem oleje
a tuky lehce oxiduji, Zluknou a jsou az nebezpecné. Oleje je proto nutné skladovat v
chladu a temnu a dodrzovat dobu minimdlni trvanlivosti uvedenou na obale. Tyka se to 1
tuk®i obsaZenych v ofechach, v lusténinach, v obili a v jinych rostlinnych, ale i Zivo¢isnych
produktech [5].

Skryté tuky tvoii témét dve tietiny z nasi spotieby tukti. Skryté tuky jsou obsazeny
predevsim v polotovarech, pastikach, uzeninach, syrech a jinych mlécnych vyrobcich, ale
také v cukrovinkach, ¢okoladach, oplatcich a jinych sladkostech. Primérny obsah energie
skryté v tucich predstavuje v nasi stravé az 40% a Casto je tato hodnota i prekrocena, proto
celkové sniZeni spotieby tukli se u nas jevi jako velmi dilezité a nutné pro dobrou funkci

naSeho organismu.

Tab. ¢. 2 Porovnani vyzivovych hodnot riznych druhd masa (obsah ve 100 g jedlého

podilu), (MUDr. Horan, Jihlava, 2001 )

cholesterol
Druh masa energie kJ bilkoviny g tuk g mg
veprova kyta 845 18,2 14,2 72
veprova krkovice 1201 15,4 25 85
veprovy bok s kosti 1879 13,1 44 90
veprova plec s kosti 1010 16,8 19,2 75
veprové maso tucné 1989 11,9 47,4 115
uzena krkovice 1831 17,3 40,4 85
hovézi maso predni 961 18 17,5 90
hovézi maso zadni 762 19,2 6,1 77
teleci kyta 582 20,8 5,2 65
teleci pecené 607 20,5 6,8 68
srnéi hrbet 521 22,6 3,6 61
jehnééi maso 1143 20,4 4,6 55
zajic 297 24,8 0,8 60
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kure 313 15,5 2,4 53
kureci rizky 366 18,9 0,8 63
krata 550 21,9 8,5 66
kachna 1614 12,4 37,2 80
husa 1471 14,5 32,5 85
kralik 681 21,1 9,2 65
bazant 477 22,6 2,5 60
kapr 524 17,5 6,1 60
rybi filé 294 16,2 0,6 40
pstruh 503 19,7 4,6 55
tuniak v oleji 772 19,9 11,6 42

Doporuceny podil tukii v energetickém prijmu by nemél prekrocit 30%, a to jak u déti,
tak i u dospélych. Z téchto 30% by Zivocisné tuky, tedy nasycené mastné kyseliny by mély

byt zastoupeny pouze z jedné tietiny, (Horan, Mom¢ilova,2003, s. 13).

Z tohoto ditvodu by v nasem jidelnicku méla nastat vyraznd zména spoteby tukil ve
smyslu zmény poméru ZivociSnych tukd k tukim rostlinnym tak, aby ty rostlinné byly
zastoupeny ze dvou tfetin. U déti je vSak dobré, aby obcasné¢ konzumovali naptiklad
Cerstvé maslo diky jeho lehkeé stravitelnosti a obsahu vitaminu A a D.

To se ale netyka tuku z ryb, ktery neni v Zddném ptipad€ stejny jako tuk z masa. Tuk
z ryb ma protisrazlivé ucinky v krevnim ob&hu, snizuje hladinu cholesterolu a taky hladinu
triacylglycerolu v krvi, coz je druh tuku, ktery pochéazi piimo z potravy nebo se tvoii v téle
z jinych energetickych zdroj, jako jsou sacharidy. V olejich motskych ryb a tuku velryb se
vyskytuji mastné kyseliny, které nejsou zastoupeny v tucich jinych zivoc¢ichli nebo v
rostlinnych olejich. Ryby si tyto kyseliny nevytvareji, ale pfijimaji je ve své potrave napf.
v tasach, korySich apod. Dle mnoha studii byla prokazana vyznamna spojitost mezi
konzumaci motskych ryb a jejich vlivu na prevenci srdecné cévnich chorob. Doporucuje
se proto détem, ale i dospelym konzumovat ryby a rybi vyrobky alespon jednou tydné, za

optimalni se povazuji dvé porce tydné [3].

Podle doporuceni Iékaifi bychom neméli vylucovat zadny druh tukd, ale také
nekonzumovat Zadného pfili§ mnoho. Spravny vybér a konzumace vhodnych tukl je
velmi dulezité a vyplati se vénovat tomu patfi¢nou pozornost, a to predevsim v rodinach s

détmi a ve Skolach a jinych détskych stravovacich zatizenich. Déti ziskavaji stravovaci
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navyky od tutlého véku a je tedy jasné, Ze matka a respektive také stravovaci zafizeni ve
Skolach a Skolkdch, nese znaény podil na jejich vyvoji v dalSim zivoté. VétSina
civiliza¢nich nemoci se totiz vyviji nepozorovang jiz od détstvi a v mnoha piipadech se jim
zdravym Zivotnim stylem a spravnou zivotospravou da piedejit. Prostiednictvim vyzivy je

totiz mozno zlepsit jednotlivé funkce organismu, a tim 1 nas celkovy stav [2].

2.4.3 Sacharidy

Sacharidy jsou druhym hlavnim stavebnim kamenem vyzivy a jsou dulezitou slozkou

dodavajici do téla energii.

Sacharidy se déli na:

e polysacharidy neboli sacharidy slozen¢, coz jsou zejména Skroby. Jsou obsazeny
piredevsim v obilovinach, bramborach, lusténinach, semenech atd.

e monosacharidy neboli sacharidy jednoduché, jako je glukdza neboli hroznovy
cukr  obsazeny v piirodé¢ v hroznovém vin¢, ananasu a medu a fruktoza tzv.
ovocny cukr obsazeny v ovoci.

e disacharidy jsou na rozhrani mezi monosacharidy a polysacharidy a predstavuje je
lakt6za neboli mlécny cukr, maltéza neboli cukr obsazeny ve sladu a sachardza,

kterda predstavuje popularni zndmy fepny nebo titinovy cukr [1].

Lidsky organismus mize k pfeméné v energii pouZivat pouze glukézu. Cast glukdzy
se energeticky zuzitkuje v mozku, v nervovém systému a ve svalech. Dalsi ¢ast se méni na
glykogen a hromadi se v jatrech a ve svalech. Nadbytek sacharidii se méni na tuk a
uklada se v téle jako energeticka zasoba. Po poziti jednoduchych cukrii dochazi k pomérné
velkym vykyvim hladiny cukru v krvi, je mobilizovan inzulin, ktery miize vyvolat jeji
pokles az do hypoglykémie [1].

Monosacharidy jako jsou glukoza, fruktoza a galaktoza se vstiebavaji pifimo v
tenkém stfevé. Ostatni sacharidy musi byt pfed tim rozstépeny na monosacharidy.
Polysacharidy, naptiklad Skrob, jsou §t€peny pomoci enzymt v tstech a v tenkém stievé

na glukozu. Vyuziti Skrobu organismem je pomalejsi a ve srovnani s jednoduchymi cukry
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poskytuji polysacharidy energii pozvolna. Nedochazi také k ndhlému zaplaveni organismu
glukozou, jako je tomu u jednoduchych cukrG. Energie ze Skrobu se lehce spaluje

aerobnim cvicenim.

Polysacharidy by mély byt hlavni sloZkou jidelnicku a mély by hradit az 50% potiebné
energie. U polysacharidii je vvhodné, Ze zaroven s polysacharidy prijimame i vidkninu.

Dalsi vyhodou je, Ze pocit nasyceni trva déle, (Morgenroth,2008, s. 55).

Naopak sacharéza tedy cukr je pouze Cista energie nepiindsejici t€lu zaddné dalsi
latky. Je zdrojem tzv. rychlé energie, ale pokud nedojde k jeji okamzité spotieb&, nadbytek
sacharozy se uklddda v podobé tukii. Navic diky vysokému glykemickému indexu
podporuje jeji konzumace sekreci inzulinu. Soucasné sachardza tedy cukr podporuje
kazivost zubi, protoZe je Zivnou pudou pro ustni bakterie a hlavnim podezielym v ptipadé
hyperaktivity déti [1].

K traveni bilého cukru nase t€lo potfebuje nekteré vitaminy skupiny B, a to zejména
vitamin B1 a také minerdly, pfedev§im chrom a zinek, potom také vldkninu a dalsi ziviny.
Rafinovanim ptvodnich plodin fepy nebo cukrové titiny se tyto komponenty postupné
vytraceji, takze vznikne téméf Cista sachardza. Pfi traveni sachar6zy musi organismus
sdhnout na zasoby uvedenych vitamini a minerald a také dochazi ke zvySenému
vylu¢ovani inzulinu. Pfedev§im u déti se snazime nahrazovat cukrovinky zdravéjSimi

variantami, jako je pudink, kukufi¢né lupinky s medem, cereélni ty¢inka apod. [5].

2.4.4 Vlaknina

Vldkninu tvori piedev§im polysachridy. Jsou to soucésti rostlin, které nejsou
Stépeny enzymy naseho zazivaciho Ustroji. Patfi sem celu6za, hemiceluoza, pektin, vosky,
pryskyfice atd. Vldknina je velmi dillezitou slozkou potravy. Je sice nestravitelna, ale
vsttebava vodu a vaze na sebe nékteré latky, napfiklad cholesterol. Diky své
nestravitelnosti v podstaté dokaze Cistit zaZzivaci trakt a byt tak prevenci onemocnéni této

Sasti téla [1].

Hlavnimi zdroji vlakniny v potravé jsou:
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e ruzné typy celozrnného chleba a peciva,

e vyrobky z tmavé mouky,

e vsechny druhy vlocek z obilnych zrn,

e cerealni vyrobky jako jsou musli, extrudované chleby,
e zelenina a ovoce,

e [usténiny, ryze Natural, kroupy, pohanka, jahly, brambory a dalsi [5].

SloZeni a podil vlakniny zavisi na stupni zralosti rostlin. Hlavni slozkou vlakniny
ovoce je pektin. V obilninach je prakticky veskerd vldknina tvofena celulézou a
hemicelulézou v povrchové vrstvé. Pii zpracovani obili na bilou mouku je vldknina
odstrafiovana jako otruby. V otrubdch je podil vldkniny okolo 27%. V celozrnném chlebu
asi 8,5% a v bilém chlebu jen necelych 3% [2].

Vldknina ma zasycujici U¢inek, a tudiz potlacuje chut' k jidlu a napomaha
pravidelnému vyprazdinovani stfev. Chrani sliznici pfed toxickymi latkami a vaZe na sebe
nckteré Skodlivé latky. Vlaknina plsobi na vhodnou konzistenci stolice a podporuje
mnozeni a rist uzitecnych bakterii v travenin€ tlustého stfeva. Pektin navic pfispiva ke
sniZzeni hladiny cholesterolu v krvi. Zpomaluje resorpci sacharidl, zmirfiuje kiivku
hladiny krevniho cukru po jidle. Snizuje celkovy energeticky pfijem a naopak, zvySuje
ztratu nadbyte¢ného energetického piijmu stolici. Potraviny bohaté na vldkninu jsou

zaroven zdrojem minerdlnich latek, vitamind, rostlinnych bilkovin a dal§ich cennych latek

[5].
Doporucena davka viakniny denné pro dité je dle Americké potravni asociace jeho vék

plus pét v gramech. Tedy pro pétileté dité je doporuceno 10g viakniny denné. Odpovida to
priblizné 1,5 celozrnného rohliku denné, (Foit, 2008, s. 32).

2.4.5 Vitaminy

Vitaminy patii mezi dilezitou soucast vyzivy. Jsou to latky, které si t€lo neumi samo
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sloZzkou enzymi, bez nichz by nemohly probihat biologické procesy.

Vitaminy se déli na :

e vitaminy rozpustné v tucich, které jsou skladovana v jatrech a mohou byt v téle
ukladany na del$i dobu,( patfi mezi n€ napt. vitamin A, E, D a K),

e vitaminy rozpustné ve vodé, které si lidsky organismus nedokaze skladovat ve
veétsim mnozstvi, s vyjimkou vitaminu B12, mezi tyto vitaminy patfi vitaminy

skupiny B, niacin, kyselina listova, biotin, kyseliny pantotenova, vitamin C [5].

Druhy vitaminii:

Vitamin A : zlepSuje imunitu, plsobi preventivné proti rakoviné a pomahd pii jeji
lécbé,chrani kiizi a zabraiiuje koZznim onemocnénim, zlepSuje vidéni, urychluje hojeni

poskozenych tkani v€etné zranéni, operaci a spalenin. Vitamin A se v davkach vysSich nez
zakladni doporucené nesmi pouzivat v téhotenstvi. Vyhodné je pouZiti beta-karotenu,

jehoz davky vSak musi byt alespont dvojnadsobné v porovnani s vitaminem A.

Projevy nedostatku:  *ztrata chuti k jidlu *nizka kvalita ktize a vlast
*zpomaleny rust *svalova slabost
*zhorSeni zraku *poruchy zrakového nervu

*zhorSeni vyuziti zeleza ze stravy * poruchy vyvoje kosti [1]

*zanét ledvin

Projevy nadbytku: otupélost, padani vlast, zvraceni, poSkozeni jater a kosti, zvySené

riziko potratu a poSkozeni plodu, zluté zabarveni pokozky

Vitamin D : preventivné piisobi proti rakoviné a pomaha pfi jeji 1é€be, zvySuje imunitu
zlepsuje lupénku, snizuje krvacivost. Vitamin D je spolu s vitaminem A a vitaminem K
dal$im, ktery je mozné se  predavkovat. Doporucené¢ davky dlouhodobé aplikovatelné

jsou okolo 200 I.U.
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Projevy nedostatku:  * kiivice *svalova slabost
*ztrata chuti k jidlu * kiee svalstva v klidu
*zpomaleny riist *poruchy vyvoje

*zhorSeni kvality zubl

Projevy nadbytku: vysoké hodnoty vapniku v krvi vedouci k uklddani a poSkozovani

mekkych tkani, ptedevsim poskozeni srdce, plic a ledvin

Vitamin E : piisobi preventivné proti nervovym poruchdm, zlepSuje imunitu, piisobi
preventivné proti ob€hovym onemocnénim, brani negativnimu ptisobeni volnych radikald,
pusobi preventivné proti rakoving, zvysuje odolnost proti  plicnim onemocnénim, zvysuje

kvalitu kize, omezuje riziko no¢nich svalovych kieci.

Projevy nedostatku: * ztrata chuti k jidlu *nedostatecny vyvoj CNS
*netecnost *snizeni rychlosti ristu
*porucha sitnice *chudokrevnost
*degenerace ledvin *praskani Cervenych krvinek ve
*poruchy fce kosterniho, vlasecnicich [1]

srde¢niho 1 hladkého svalstva

Projevy nadbytku: vysoké davky mohou zptsobit nedostatek vitaminu K

vitamin K : preventivné plisobi proti rakoviné a podporuje jeji 1écbu.Vitamin K je
doporu¢ovan podavat novorozencum, ktefi jsou k jeho nedostatku velmi citlivi.  Pfechod
tohoto vitaminu pfes placentu je velmi maly, stfevo novorozence je prvni dny
sterilni, a tak si nevytvafi vlastni vitamin K z piihodnych bakterii. Srazlivost krve je mala,
protoze jatra jeSté netvoii faktory, které ji umoziuji a matefské mléko  je  Spatnym
zdrojem vitaminu K. Hrozi proto krvaceni 1 pfi téch nejmensich poranénich vngjsich
nebo 1 vnitinich. Do ¢tyf mésict véku se proto doporucuje podavani tohoto vitaminu v
davce 2 — 5 mikrogramu denné [1].

Projevy nedostatku:*zpomaleni ristu *krvaceni do zazivaciho traktu

*podkozni krvaceni *chudokrevnost
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*krvaceni do svalu *snizena srazlivost

Projevy nadbytku: pfiznaky nejsou zndmé, mozna souvislost mezi novorozenci jimz byla

podana injekce vitaminu K a stoupajicim vyskytem leukemie v détském véku

Vitamin B1 — Thiamin : pomaha odstrafiovat olovo z organismu, pozitivné ovliviiuje
schopnost vyuziti cukrii pro nervovou soustavu, tvorbu energie a pro udrzeni stalé¢ hladiny
krevniho cukru, zabrafiuje anémii, omezuje psychicky stres, zvySuje dusevni vykonnost,
podporuje 1écbu pasového oparu, podporuje 1écbu na inzulinu nezavislé

cukrovky,odpuzuje bodavy hmyz. Vitamin B1 je doporu¢ovdno mirné¢ vys$i piijem u

téhotnych Zen.

Projevy nedostatku *poruchy nervové ¢innosti *kiece
*svédéni nohou *bolesti o€nich svall
*ztrata citu v koncetinach *trvala neur6za
*ztrata duSevniho klidu *trvalée  zrychleni srde¢ni
frekvence v klidu[1]

Projevy nadbytku: piiznaky nejsou znamé, kazdy nadbytek je vylu¢ovan ledvinami

Vitamin B2 — Riboflavin; reguluje pfeménu vSech tii zékladnich zivin (cukrt, tukt a
bilkovin) na energii, urychluje hojeni tkéni po zranénich, v€etné operaci, snizuje riziko

vzniku nadori, omezuje starnuti, omezuje riziko anémie.

Projevy nedostatku:*loupéni a praskani rtt *vytvateni koutkil
*anémie *zanét dasni a hltanu
*nesnaSenlivost horkého prostiedi *sniZeni poctu bilych krvinek
*otoky sliznice v ustech *ekzém v okoli nosu,ust a varlat
*zvySena citlivost na chlad *studené nohy

*brnéni koncetin

Projevy nadbytku: pfiznaky nejsou znamé, piebytky jsou vylouceny moci, v niz
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zpusobuji jasné zluté zbarveni

Vitamin B3 - Niacin: podporuje vSechny ,tvofivé”“ reakce v organismu, zasahuje

pozitivné do pfemeny vSech Zivin, vetné cukrl, u¢inng snizuje hladinu cholesterolu,

prokrvuje pokozku, uzite¢ny pfti ,,studenych nohéch a prstech rukou, s chromem se podili

na tvorbé tzv. ,,glukdzového toleranéniho faktoru* (GHF), podporuje 1écbu schizofrenie,

omezuje riziko pusobeni toxickych latek.

Projevy nedostatku: *zanéty kize v diisledku slune¢niho svétla v okoli nosu, tvatich,krku
a na rukou

*poruchy traveni bilkovin

*chronicky prajem *anémie
*zanéty ustni sliznice *zpomaleni rastu

Projevy nadbytku: zarudnuti klize, poskozeni jater

Vitamin B5 — Kyselina pantotenova; je klicova latka v preméné latek, mirn€ snizuje
hladinu  cholesterolu, zvySuje imunitu, zlepSuje kvalitu kiize a vlasového porostu,

vyznamn¢ zlepsuje hojeni spalenin, omezuje starnuti [1].

Projevy nedostatku:* ztrata chuti k jidlu * svalova slabost
*zpomaleni rlstu *netecnost, apatie
*krouceni rukou a chodidel *kozni zanéty

Projevy nadbytku: pfiznaky nejsou znamé

Vitamin B6 — Pyridoxin je klicovy vitamin pro tvorbu bilkovin v¢etné svalovych, ptispiva
k fyzické vykonnosti, zlepSuje krvetvorbu, zlepSuje ¢innost a vyvoj mozku, zvySuje
imunitu, snizuje riziko zéachvatli u epileptikli, podporuje regulaci krevniho cukru u

diabetik.

Projevy nedostatku:*celkova inava a slabost *zanéty Ustni sliznice
*zhorSeni kvality spanku *Casté virdzy, zangty
nosohltanu *Casté opakovani angin *tfes koncetin
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*anémie *zhorSeni plodnosti Zen

*deformace plodu

Projevy nadbytku: nervové poskozeni, dlouhodobé podavané vysoké davky vedou

k poruSe vnimani a funkénim porucham v koncetinach

Vitamin H - Biotin reguluje pieménu cukri a tukli, podporuje tvorbu nehtl a
vlast,udrzuje hladinu cholesterolu, snizuje riziko ndhlého iimrti novorozencu.
Projevy nedostatku: *zancty klize *ztrata chuti k jidlu

*vypadéavani vlast *zpomaleni rlstu

*zanéty okostice koncetin

Projevy nadbytku: ptiznaky nejsou znamé

Folacin — Kyselina listova snizuje riziko poSkozeni plodu, zvySuje odolnost proti
rakoviné, podporuje vyvoj mozku, zlepSuje pisobeni vitaminu B12, zlepSuje kojeni.
Projevy nedostatku: * poruchy vyvoje nervové soustavy * zpomaleni ristu

*vrozené vady *ekzémy, zancty

*chudokrevnost *zanét zazivaciho traktu[1]

Projevy nadbytku: nadbytek neni toxicky, ale vysoké ddvky mohou zpiisobit nedostatek

vitaminu K

Vitamin B12 — Cyanokobalamin podporuje krvetvorbu, zlepsuje ¢innost nervové
soustavy, piedevsim sluchového nervu. Omezuje tnavu, zlepSuje novotvorbu  bilkovin,
vcetné svalové hmoty, omezuje riziko rakoviny, zvySuje chut k jidlu.

Projevy nedostatku_.* anémie *zhorSeni imunity

*herpetické infekce *chronickd tnava

Projevy nadbytku: piiznaky nejsou znamé
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Vitamin C — Kyselina askorbova podporuje tvorbu kolagenu a elastinu jako ,,pruznych a
pojivovych® soucasti tkani (chrupavky, slachy, kiize), zvySuje imunitu, podporuje odolnost
proti stresu psychickému i fyzickému, chrani proti ptisobeni chemikalii ve strave,
vzduchu a vodég, v¢etn¢ kouteni, zvySuje psychickou vykonnost, snizuje cholesterol,
podporuje schopnost uceni, zvySuje novotvorbu bilkovin, vcetné¢ svalové hmoty,
podporuje vstiebavani Zeleza, a tim brani vzniku anémie.Vitamin C je nejznaméjsi a
nejpouzivanéjsi, presto je do zna¢né miry podceniovan.Naopak pfeceniuje se vyznam jeho
piirozeného piijmu stravou. Clovék je jeden z mala Zivogicht, ktefi ztratili schopnost si ho

tvofit sami.Vitamin C necucat v tstech, protoze poSkozuje sklovinu![1]

Projevy nedostatku: * kurdéje *otoky dasni
*vypadavani zubu *letargie, tnava
*chronicka tinava *opakované infekce  vSeho
druhu
*hypertenze *cukrovka
*krvaceni dasni *snadnd tvorba modfin
*rakovinové bujeni *zpomaleni rastu
*opary

Projevy nadbytku: nadbytky se vylouci moci, velké davky mohou zplisobit tvorbu
ledvinovych kameni,ptisobit bolesti hlavy, pfivodit poruchy spanku, nemaji se podavat

té¢hotnym Zenam

Zakladni projevy nedostatku jsou u ruznych vitaminu velmi podobné, a tak je obtizné
je nekdy rozlisit. Pro déti ale vSeobecné plati, Ze se nedostatek vitaminu projevuje
poruchami imunity, zpomalenim rustu a zhorsenim psychického vyvoje, (Foit, 2000, s.

154).

2.4.6 Mineralni latky

Soucasti vyzivy jsou také mineralni latky, které pfijimame potravou a vodou, a které
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jsou nezbytnou slozkou pro lidsky organismus. Mineralni latky maji vyznamnou tlohu pfi
ristu a pro metabolismus celého organismu.

Mineralni latky se podileji na vystavbé télesnych tkani, podminuji staly osmoticky tlak
v telesnych tekutindch, reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody a jsou diilezité i
pro vedeni nervovych vzruchii. Uplatiuji se jako aktivatory nebo soucdsti hormonii a
enzymit a hraji duleZitou ulohu v prevenci civilizacnich onemocnénti,( Horan, 2001, s. 25).

Mineralni latky tvoii 4% celkové vahy Clovéka. Z toho je pfiblizné 83% ulozeno v
kostech. Mineralni latky jsou dulezité pfedevs§im pro stavbu kosti a zubt, spravny chod

nervosvalového systému, dobrou funkci ledvin atd.

Mineraly délime na ¢tyri skupiny:

e Makroprvky jsou latky, které je nutno pfijimat v relativné vétSich mnozstvich,
denné nékolik set miligtramii. Patii mezi n¢ sodik, draslik, vapnik, hoicik, fosfor,
chlor a sira.

e Mikroprvky neboli stopové prvky jsou latky, které sta¢i pfijimat v mnohem
mensich mnoZstvich, to znamena pfiblizné nékolik miligramii.  Patfi mezi né
zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik, lithium a bor.

e Ultrastopové prvky jsou latky, které jsou pro lidsky organismus potiebné jesté v
mensich mnozstvich, tj. méné nez 1 mg denné. Patii mezi n¢ kobalt, molybden,
jod, fluor, selen, nikl, chrom a vanad.

e Abiogenni neboli toxické prvky jsou latky, které se do organismu dostdvaji
potravou i jinym zpusobem a jsou Skodlivé i v malych mnoZzstvich. Patii mezi né
hlinik, olovo, kadmium, rtut’, antimon, arzen, baryum, berylium, bizmut, telur,
thalium, stroncium a vizmut[2].

Mineralni latky pfijimame stravou automaticky. Jsou soucasti béZnych potravin. Nas
organismus je nutn¢ potiebuje a nedokdze si je sam vytvorit. U mnoha déti dochazi k
nedostatku mineralnich latek. Nejde vSak jenom o mnoZstvi jednotlivych pfijimanych
minerdlnich latek, ale také o jejich vzajemny pomér [5].

Cely lidsky organismus je v rovnovaze a totéz plati pro pomér rtuznych prvka.
Nékteré prvky jsou dilezité, ale jiné mimotadné dualezité. Mezi nejpodstatnéjsi kombinaci
minerall patii udrzet si pomér zakladnich ¢tyt prvki: sodiku, drasliku, vapniku a hot¢iku.

Tyto prvky totiz zajist'uji optimalni pritbéh vSech Zivotnich funkci tim, Ze ovliviiuji ¢innost
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bunécnych membran, véetné nervovych bunék [1].

Pi‘ehled nejdilezitéjSich mineralnich latek:

SODIK je dulezity pro regulaci hospodateni s vodou uvnité a vné t&lesnych bungk,
srde¢ni rytmus, pfenos nervovych impulsti a svalové kontrakce, stabilitu krevniho obéhu a
aktivaci enzymd.

Projevy nedostatku *slabost, lhostejnost *nervoveé poruchy

*pokles krevniho tlaku *krece ve svalech

Projevy nadbytku: zadrzovani tekutin, vysoky krevni tlak, ktery maze vést az k infarktu,

selhani srdce a cév

Je obsaZen v: kuchyiiské soli, uzeném a nalozeném mase, uzeninach a rybach, chlebu,

syru, mineralni vodé.

VAPNIK _je dulezity pro tvorbu zachovani silnych zubt a kosti, pfenos nervovych
impulzti, podporu svalovych kontrakci.
Projevy nedostatku.* slabost a kiece ve svalech *odvapnovani kosti
*nervozita *zmény na kiizi,vlasech a zubech
Je obsazen v: mléku, mlécnych vyrobcich, zelené listové zelening, lusténinach,ofechach,

citrusovych plodech, lososu, sardinkach [16].

DRASLIK: je dilezity pro regulaci hospodafeni s vodou, stimulaci nervovych impulza,
svalové prace, srdecni rytmus, tvorbu bilkovin a sniZzeni krevniho tlaku.
Projevy nedostatku: *pocity tize a slabosti ve svalech *porucha srde¢ni funkce

*zacpa *pokles krevniho tlaku

*kolaps *kozni nemoci

Projevy nadbytku: letargie, pomaly tlukot srdce

Je obsaZen v: : celozrnnych obilovinach, chlebu, zelené listové zelening, fazolich, masu,
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mléku, bananech, pomerancich, avokadu

HORCIK: dilezity pro tvorbu zubii a kosti, pfenos nervovych impulzii do svald, srazeni
krve, ochrana proti trombdze, posileni imunitniho systému, vyplavovani adrenalinu pfi
stresu, zasobovani bunck kyslikem [16].
Projevy nedostatku: *svalové potize *zavraté

*strnulost *neklid

*potize se srdcem a krevnim *abytek hmotnosti

obéhem

Je obsaZen v:sojovych bobech, ofechach, rybach, mléku, celozrnnych obilovinach,

otfechach, kvasnicich, syru.

FOSFOR: je dulezity pro tvorbu kosti a zubt, regulaci svalovych kontrakei, ziskavani
energie v bunce, srazeni krve, nervové impulzy, ¢innost mozku, télesnou vytrvalost.
Projevy nedostatku: * svalové slabost *potize s kostmi

*neurastenie
Projevy nadbytku: mize negativné ovlivnit vyuZiti vapniku, potlacuje vsttebavani

hot¢iku

Je obsazen v: : rybach, masu, vejcich, celozrnnych obilovinach, ofechach,
kvasnicich,syru.

SIRA:podporuje tvorbu vaziva, kiize, nehtd, regulaci hladiny krevniho cukru, odstranéni
jedovatych latek z téla, tvorbu Zluce.

Projevy nedostatku: *sucha a popraskana kiize *lamavé nehty

*vypadavani vlast *nervozita

Je obsaZena v: vajecném zloutku, masu, mléku, rybach, syru, ofechach, zelening.

CHLORID:je dulezity pro rozdéleni tekutin uvnitt a vné bunky, tvorbu Zzaludecni

36



kyseliny, transport hormonti.

Projevy nedostatku:  * Spatné zazivani *svalova slabost

Je obsaZen v: ve vSech potravinach obsahujicich kuchynskou stil.

ZELEZO:je dileZité pro tvorbu krevnich a svalovych barviv, pfepravu kysliku, tvorbu
enzymu stimulujicich latkovou pfeménu, ziskavéani energie pti vytrvalostnim vykonu [20].
Projevy nedostatku: * anémie *rychlé vycCerpani

*Bnava *nedostatek chuti

Je obsaZen v: masu, jatrech, rybach, vajecném zloutku, zelené zelening, celozrnnych

obilovinach, ofechach, chlebu, fazolich, soje.

FLUOR: je dllezity k zamezeni vzniku Gstnich bakterii zptsobujicich tvorbu kazi, tvorbu
silnych kosti, vazil a vaziva.

Projevy nedostatku: *kazivost zub *odvapneéni kosti
Projevy nadbytku: slabé a skvrnité zuby, kiehke kosti
Je obsazen v: : rybach, masu, mlé¢nych vyrobcich, ¢aji, kave, pitné a mineralni vode¢, sdje.
ZINEK: je dilezity pro posileni imunitniho systému, hojeni ran, tvorbu inzulinu, zdravou
ktzi a zdravé vlasy, rist a pohlavni hormony, enzymatické procesy.
Projevy nedostatku:  * nechutenstvi *Supinatd kiize

*vypadavani vlasa *del$i hojeni ran

*nachylnost k infekcim

Je obsaZen v: masu, rybach, plodech moie, fazolich, obilovinach, vejcich, ofechach [5].

SELEN:je dilezity pro ochranu bun¢k a tukl pfed oxidaci spolu s vitaminem E, profylaxi
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rakoviny, zachovani pruznosti télesnych tkani, odstranéni jedovatych latek.
Projevy nedostatku:  * nachylnost k infekcim * slabozrakost
* srde¢ni poruchy
Projevy nadbytku: vypadavani vlast, depigmentace klize, inava
Je obsaZen v: rybach, masu, celozrnnych obilovinach, mléénych vyrobcich, séjovych
bobech.
MED: je dulezita pro tvorbu barviva v kazi a vlasech, tvorbu &ervenych krvinek,

enzymatické procesy latkové pfemény, imunitni systém [16].

Projevy nedostatku: * nedostatek krve *oslabeny obranny systém

*kozni vyrazka

Je obsazZen v: jatrech, rybach, sparkaté zvérti, listové zelening€, hrasSku, ofechach, houbach.

JOD: je dilezity pro tvorbu hormont §titné Zlazy, které odpovidaji za riist a tvorbu energie

v buiikéch, ziskavani energie z potravy.

Projevy nedostatku: * struma * porucha rtstu
*nadvaha *slaba koncentrace
*unava

Je obsaZen v: mofskych rybach, zeleniné, jodizované kuchynské soli.

MANGAN: je dulezity pro stimulaci antioxidacnich enzymdu, vyuziti tukl, tvorbu
chrupavek, odstrafiovani jedovatych latek, mladost bunék.
Projevy nedostatku:  *slabé kosti *neurastenie

*Casté infekce

38



Je obsaZen v: ananasu, ofechach, luSténinach, zelenin¢, pivnich kvasnicich, kakau,

obilovinach [16].

CHROM: upravuje hladinu krevniho cukru, zamezuje diabetu typu II, zvySuje spalovani
tuk a vyuziti sacharidi.
Projevy nedostatku:  *zvySené hodnoty cholesterolu  *malatnost

*nervozita

Je obsaZen v: Cerném Caji, kakau, medu, ofechach, obilovinach, syru, masu, houbach

2.5 Rizika moderniho stravovani

Dnesni obvykla ceska strava bohuzel obsahuje velky nadbytek energie ve forme
zivoc¢isnych tukd a cukrii, obsahuje mnoho kuchyiiské soli a cholesterolu, a je proto
potfeba hlidat, co jime a snaZit se nahradit nezdravé jidlo naptiklad jinou jeho upravou
nebo jinou potravinou. Kromé toho, Ze strava obsahuje vétSinou velky nadbytek energie,
na druhé strané je velmi chudad zejména na polynenasycené mastné kyseliny, vitaminy C, E
a B, obsahuje mala a nedostatecna mnozstvi vetsiny minerdlnich latek a stopovych prvkii.
Obsahuje také malo vlakniny, karotenu a dalSich ochrannych a biologicky aktivnich latek,
pritomnych v potravinach rostlinného ptivodu. Strava tohoto typu ma velmi negativni vliv
zejména na zdravotni stav naSich déti [7].

Castd nemocnost, poéinaje b&znymi infekénimi chorobami je diisledkem oslabeni
imunitniho systému, které mize potom dale nastartovat jiné hlubsi zdravotni problémy.

Zdravé vatfeni a vyziva nespoCiva ale pouze v castéjSim zafazovani pro zdravi

vvvvvv

2.5.1 Nevhodna ptiprava pokrmil
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Kuchyiiskd uprava pokrmt je velmi diilezita. Pti peCeni, smazeni, prazeni a grilovani
dochdzi k prepalovani tukti. Tim vznikaji latky pro zdravi Skodlivé, karcinogenni.
Nevhodnost takovychto postupti pii priprave jidla vynikd hlavné tehdy, pouzivame-li tyto
zpusoby piipravy stravy cCasto. NejSetrnéj§i upravou, pokud nemiizeme potravinu
konzumovat piimo v Cerstvém, tedy syrovém stavu, je pfiprava v parnim hrnci, duseni a

vareni [13].

2.5.2 Mikrovinné trouby

Mikrovinné trouby umoziiuji snadné ohfivani potravin, vedou ale bohuzel k tomu, ze
se denn¢ nevafi Cerstva jidla a vafenim a piihfivanim v mikrovinné troubé se nici u
potravin drahocenné vitaminy a mineralni latky. Mikrovlnné trouba funguje na principu
elektromagnetickych vin, tedy mikrovinného zafeni, které je pro organismus Skodlivy a
diky netésnostem v mikrovinné troub¢ pronikaji tyto paprsky do pracovniho prostoru. Pro
déti tedy obzvlast’ plati, Ze se nemaji zbyte¢né zdrzovat v blizkosti mikrovinné trouby a

ptipravu jidla z blizka nepozorovat.

2.5.3 Aditiva

Mnoho lidi mé také nejasnosti v otazce latek oznacenych jako ,,E“ potravin neboli
aditiv.
Aditiva jsou cizorodé pifidavné latky, které se piidavaji do vétSiny potravin z
technologickych, piepravnich a skladovacich divodi. Jsou definovany vyhlaskou ¢.
298/97Sb. a je povinnosti vyrobcli uvadét jejich pouziti v daném vyrobku na obalu.
Upravuji se jimi predevsim senzorické vlastnosti potravin - zvyraziuji jejich chut, viini a
vzhled. Tyto latky jsou pouzivany v potravinaistvi az poté, kdyZ jsou znamy jejich G€inky
na lidsky organismus a je ur¢eno mnozstvi, které¢ pti dennim piijmu nevyvola nezaddouci
reakce.

Do potravin se pridavaji nejenom barviva, sladidla, konzervacni latky, antioxidanty
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atd., ale 1 kyseliny, odpénovaci cinidla, latky které zabranuji slepeni, speceni, kyprici latky
a uvolnujici c¢inidla, regulatory kyselosti. A dale také latky, které¢ udrzi sypkost €i tvar,
zvyraziiovace, modifikatory a stabilizatory chuté¢ a viné, rozpoustédla a tavici soli.
Zejména alergici a citlivé osoby mohou reagovat na tyto latky nepiimétené, proto bychom
meli peclivé kupované potraviny sledovat i z tohoto hlediska a  snazit se urcitym

pfidavnym latkam vyhybat [9].

2.5.4 Fast food

V dnesni dobé se také velmi rozméaha rychlé obcerstveni neboli fast food, které je pro
déti neobycejné lakavé. Détem se tam libi pfijemné prostiedi, usmivajici se personal s
ksiltovkami a balonkami a vétSinou je v takovychto stravovacich zatizenich 1 hraci koutek
pro déti, coz je détmi velmi oceflovdano. Bohuzel takovd mald svacinka v takovémto
zafizeni mize mit energetickou hodnotu hlavniho jidla. Hamburger, parek v rohliku,
hranolky s majonézou a podobné vyrobky jsou energetické bomby. Napiiklad hamburger s
majonézou nam pokryje az 65-100% denni potfeby tukd a 50 — 80% soli pro dosp€lého
¢loveka [7].

Podle americkych vyzkumi u déti, které Casto jedi rychle pfipravované pokrmy, byla
zjiSténa zvySend agresivita, nespavost a uzkostné sny. Po pfevedeni na vyvaZenou stravu
pfiznaky vymizely. Rychle pfipravovana jidla obsahuji pfiliS§ mnoho energie. Obsah tuku u
téchto jidel dosahuje az 65%. Ve vétSing€ pripadl jde o nasycené mastné kyseliny. Velky
podil jednoduchych sacharidt z bilé mouky zvySuje nevyvazenost stravy. Pfijimame tak
tézké a prazdné kalorie s malym obsahem vitaminii, minerdlnich latek a vlakniny a s
pomérné vysokym obsahem kuchyniské soli.

Pfesto 1 rychlé jidlo mize obsahovat vitaminy, minerdlni latky, vldkninu, méné
energie, soli a tuku. Je tfeba si jenom spravné vybrat a nejenom jednostranné vybirat
energeticky narocna jidla s velkym podilem tuku a soli. Salaty s celozrnnym chlebem
misto klobasky, dritbezi maso misto hamburgeru, ovocné §tavy a mineralni vody misto
coca-coly a podobné. Majitelé¢ zafizeni rychlého obcerstveni také vnimaji postupujici

trend zdravé vyZivy a my, spotiebitelé, jim jej mizeme piipominat [7].
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2.5.5 Naépoje nevhodné pro déti

V dnesni dobé¢ si také bohuzel vétsina déti zvykéa na oblibené, ale nezdravé napoje s
vysokym obsahem cukru jako jsou barvené limonady a dzusy. Na trhu se objevuji také
stale nové a nové druhy napoju, které jsou prezentovany jako piti, které¢ dodava energii. Jde
o napoje jako je Red Bull, Erektus apod. Obsahuji ale velmi mnoho kofeinu nebo
soucasn¢ latku guaranin, jejiz slozeni a ucinky jsou podobné jako u kofeinu. I fada déti
mladSiho Skolniho véku ma jiz navyk na kolu [9].

Tyto napoje vSak neni vhodné konzumovat ve velkém mnozstvi a u déti nejlépe viibec,
protoze obdobné jako kava zpusobuji nespavost, buSeni srdce, bolesti hlavy a dalsi
neptiznivé stavy. Uvedené napoje energii navic nedodavaji, ale pouze ji umoziuji ¢erpat
vice, nez by nas organismus normaln¢ piipustil. NejlepSim nédpojem pro déti i nas dospélé
je kvalitni voda, voda s citrébnem, fedéné dzusy, ovocné a bylinkové Caje a stiidani

neslazenych mineralek [2].

2.5.6 Premira cukru

Cukr je cisty sacharid, jehoz nutricni vyznam je pouze v energetickém piinosu.
Zvlasté nevhodné je konzumovat cukr spolu s tukem jako je tomu u vétSiny cukrovinek a
cukraiskych vyrobktl. Systematicky nadmérny piijem cukru vede k navyku, ktery mize
ohrozit zdravotni stav ditéte vaZznymi nasledky v dospélosti. Nahradime-li pfiblizn¢ 80%
energetické spotteby polysacharidy, podstatné snizujeme vyskyt civilizacnich chorob [5].

Sacharo6za jako takova je pouze Cista energie ( v 1g je 16,7kJ). Pokud nedojde k jeji
rychlé spotiebé, uklada se nadbytek v podobé tuki. Diky vysokému glykemickému indexu
se zvysi sekrece hormonu inzulinu, ktery produkuje slinivka bfiSni a ktery pomaha
zpracovavat cukry na tuky a podporuje jejich ukladani. Pokud se tento proces opakuje
Casto, hrozi rozkolisani hladiny cukru v téle, obezita a také tzv. glykemicka rezistence, kdy
si télo na nestdlou hladinu cukru zvykne a nebude inzulin vyplavovat. To také souvisi se

vznikem cukrovky 2. typu [2].
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3 Pohyb

Pohyb je nesmirné dilezity a zajistuje spravné fungovani celého organismu. Pohyb a
jeho zatazeni do rezimu dne je proto dilezitym faktorem podpory zdravi ditéte. Dité, v
dob€ nastupu do Skoly, travi asi Sedesat procent Casu spontannimi aktivitami o vysoké
pohybové intenzité¢ s Castym stiidanim ¢innosti. Tim dité samo potvrzuje pohyb jako svoji
ptirozenou potiebu. Tyto zjisténé hodnoty predstavuji piiblizné Sest az Sest a pil hodiny
pohybové aktivity v pribéhu dne. BohuZzel, nastupem do skoly jsou tyto moznosti pohybu
znacn¢ omezeny, protoze ve Skole pifi vyuCovani znacnou ¢ast dne déti sedi a 1 ve Skolni
druzin¢é nemaji mnohdy dostatek pfilezitosti k aktivnimu pohybu. Nékteré déti sedi denné
az 10 hodin, protoze i ve svém volném cCase travi spoustu ¢asu pasivnimi ¢innostmi jako je
sledovani televize nebo hranim na pocitaci. Détsky organismus, ktery je v obdobi rlstu,
neni na trvalé sezeni pfipraven, protoze patet zdaleka nemd takovou stabilitu jako u
dospé€lych. Trvalé sezeni je proto pro déti hrani¢ni zatézi a vede v mnoha ptipadech k
poruchdm v drzeni téla. UziteCné traveni volného casu je proto nesmirné dilezité.
Prilezitosti k pohybu je mnoho a pfi jeho planovani lze urcit€¢ nakombinovat spoustu
lakavych Cinnosti [8].

V soucasné dob¢ se meni zpisob zivota lidi tak, Ze je minimalizovana fyzicka namaha
a pohybova ¢innost viibec. Tim pak ale dochazi k nerovnovaze z divodu nedostatku
fyzické zatéze a vzriistinim zatéZe psychické, ktera v kone¢ném diisledku ohrozuje velkou
¢ast populace fadou civilizacnich onemocnéni, které z toho postupem casu vyplynou.
Jejich disledkem je pfedevs§im nizka fyzicka zdatnost a odolnost, Casty vyskyt obezity,
neptiznivé vlivy psychice a v socialnich vztazich atd. Na druhé strané mnohé vyzkumy
prokazaly ptiznivy efekt pfimétené télesné aktivity pro prevenci srde¢nich onemocnéni i
dalSich nemoci vcetné onkologickych. Je také prokézan pozitivni vztah mezi pravidelnou
pohybovou aktivitou v détstvi a jejim pozdé&jsim vlivem na zdravi ¢lovéka v dospélosti.
MiuZzeme teda konstatovat, ze pfimefend pohybova aktivita, jiz neni mozno ni¢im nahradit,
patii vedle vlivli Zivotniho prostiedi, vyzivy a celého zplsobu Zivota k zakladnim

Cinitelim zdravi a délky lidského zivota [15].
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3.1 Pohyb a zdravy vyvoj déti

Pohybova aktivita neni pouze nastrojem zdravotni prevence, ale u déti hlavné také
prosttedkem k zajiSténi normalniho vyvoje.  Stimulace prostiednictvim pfiméfené
pohybové aktivity je nutna napf. pro optimalni rist a vyvoj nervového systému, je
dalezitym regulatorem obezity, nebot zvySuje vydej energie a potlacuje piejidani,
pozitivné podporuje vyvoj pohybového ustroji zejména tim, Ze plsobi na zvySovani
svalové hmoty a jeji vykonnosti, posiluje kostru a Slachy. Cilend a systematicky provadéna
pohybova aktivita zabrafiuje nejrozsifenéjsi funk¢ni poruse Skolnich déti, jiz je vadné
drzeni téla. Dalsi dulezity vliv md na spravny rozvoj krevniho ob&hu, zejména na
efektivitu funkce srdce pfi télesné zatézi a vyuzivani kysliku svaly pii zvysSeni krevniho
objemu [8].

Pohybova aktivita ma efekt i pfi kompenzaci mentalni zatéze déti a mladeze.
Ptiznivy vliv se tykd zejména tolerance ke stresu, depresi, porucham spanku apod.
Umoznuje tak ditéti 1épe se vyrovnat s faktory v okolnim prostiedi vyvolavajici u ditéte
stres nebo vyznamnou zatéz. Pohybova aktivita také pomahd pii rozvoji a zpfesnéni

vnimani a pozornosti a v neposledni fadé méa vyznamny vliv na rozvoj rovnovahy [15].

3.2 Pohybovy rezim ve $kole

Pohyb a jeho zatazeni do rezimu dne je dulezitym faktorem podpory zdravi ditéte.
Déti mladsiho Skolniho véku by mély mit denné dvé a ptl az tfi hodiny ptirozené nebo
piiméfené pohybové aktivity denné. Je proto diilezité, abychom pro déti zabezpecili
kazdodenni pohybovou aktivitu a ve Skolnim prostiedi cilevédomé vyuzivali vSech

dostupnych forem k dosazeni alespon nezbytného pohybového minima [9].

Pohybovou aktivitu miiZeme ve $kole rozvijet:

e v hodinéch télesné vychovy,
e v pohybovych chvilkach pied vyucovanim,
e v pribéhu prestavek, a to ve tiid€, na chodbach nebo na venkovnim prostoru Skoly,

e v telovychovnych chvilkidch v ramci vyucovacich hodin,
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e pravidelnou pohybovou aktivitou v druzinach,

e zajmovou pohybovou ¢innosti organizovanou Skolou (krouzky, vylety, plavani atd.)[8].

3.3 Télesna vychova ve Skole

Télesna vychova je soucasti vSeobecného vzdélavani na Skolach témér 130 let. V
soucasné dobé podle SVP vyucovani télesné vychovy vede zaky k tomu, aby na zakladé a
s ohledem k jejich vyvojovym piedpokladim, jejich zdravotnimu stavu a psychyckym
moznostem uspokojoval pohyb jejich potfeby a oteviral jim nové pohledy na rtzné
pohybové a sportovni ¢innosti. Obsah vyuky a celd atmosféra vyucovani télesné vychovy
ve Skole by méla vést k tomu, aby si zak oblibil nékteré pohybové ¢innosti a chtél je
vyuzivat 1 mimo Skolu. Utvareni pravidelné celoZivotni pohybové ¢innosti je chapano jako
hlavni a dlouhodoby cil skolni télesné vychovy [4].

Skolni télesna vychova ma zvlastni vyznam i pro ty méné pohybové nadané, kdy se
jejim prostiednictvim ucitel snazi zaky seznamit s riznymi pohybovymi aktivitami a to
nesoutézni formou, kdy neni cilem soutézivost, ale pfedevsim vlastni prozitek jedince. V
télesné vychove také dochdzi v soucasnosti k vétSimu propojeni pohybovych ¢innosti s
objasnénim a néslednym uvédoménim, proc a jak jednotlivé Cinnosti provadét a zatfazovat
do osobniho rezimu. Jde tedy o integraci poznatkli o zdravi a hygiené, bezpe€nosti,

ekologii, o rozvoji samostatnosti, tvofivosti , ale i o vzajemné ohleduplnosti a kooperaci
[4].
3.3.1 Pohybové hry

vvvvvv

vlastni svét, ve kterém vladnou piimérené zakony, piikazy a zakazy, poradek, samostatné
utvafena disciplina a vzdjemna pomoc. [ déti, které si tézko hledaji kamarady se ve hie
vétSinou snadno a aktivné zapojuji a navazuji tak kontakty s jinymi détmi. Pohybové hry s
pfiméfenou intenzitou zatizeni mimo jiné také podporuji funkci svalll a vnitinich organti a
pohybovou koordinaci. Zna¢nou mérou proto ptispivaji k télesnému zdravi a podporuji

také duSevni vyvoj ditéte [11].
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3.3.2 Zaklady sportovnich her

S détmi trénujeme manipulaci s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti. Déti se ve sportovnich hrach u¢i také spolupréaci a kooperaci se

spoluzaky, dodrzovani pravidel fair-play a respektovani jednoduchych hernich pravidel.

Piiklady sportovnich her:

o Atletika

Zéklady atletiky zatazujeme v hodinach télesné vychovy z divodu zvysovani fyzické
kondice a techniky provedeni. Zakladnimi atletickymi disciplinami, které vyucujeme na
prvnim stupni v télesné vychove je rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky
nebo do vysky, hod mickem. Pii zafazovani atletiky je velmi dulezité dobie vysvétlit a

procvicit techniku jednotlivych disciplin.

o Gymnastika

Zékladni gymnastika svym obsahem umoziuje plnéni cila a tkoll télesné vychovy.
Z hlediska jejiho fyziologického ucinku délime gymnastické cviceni na:

e protahovaci,

e mobilizacni,

e relaxacni a dechové,

e pro rozvoj aerobni zdatnosti,

e pro tvorbu spravnych pohybovych a posturalnich stereotypt, cviceni posilovaci

e nervosvalové koordinace[10].

) Plavani

J Cviceni a hry s netradi¢ni pomtckami
Pouzitim netradicnich pomtcek v hodinach télesné vychovy zvySujeme u déti nejen
motivaci a zdjem, ale také vnimani, empatii a pohybovou tvofivost. Miize se jednat o

cviceni s padédkem, se kterym jde pracovat mnoha zplsoby a rozviji u déti kooperaci, ale 1
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radost ze hry a objevovani nového. Podobné to plati 1 pro dalsi pomucky, jako napiiklad
nafukovaci balonky, noviny, kelimky, draténky, chidy a $lapadla a jiné. Mnoho zaleZi na
tvotivosti a napaditosti ucitele, jakym zpiisobem dokaze tyto pfedméty vyuzit pti cviceni a
pohybovych hrach s détmi, ale také na dobré organizaci a promyslenosti celé vyucovaci

hodiny [8].

3.4 Télovychovné chvilky

T¢lovychovna chvilka je jednou z nejdostupnéjSich forem pohybové aktivity ve Skole.
Muzeme ji vyuzit pii kazdé vyu€ovaci hoding, a to v kterémkoliv pfedmétu. Muzeme ji
provadét 1 na zacatku vyucovaci hodiny, kdy ma zaky Iépe pfipravit na vyuku. Lze ji ale
zatadit kdykoliv béhem vyucovani, kdyz je to potfebné z hlediska nastupujici unavy zakt

nebo nedostatku jejich pozornosti [4].

Ukolem télovychovnych chvilek je:

e spravné zvolenou pohybovou ¢innosti vytvotit podminky pro zotaveni zatizenych a
unavenych nervovych bunék a center a obnovit a prodlouzit pracovni schopnost
zaku,

e zrychlit fyziologické pochody organismu a také zrychlit odstranéni Gnavy,

e posilit spravné drzeni téla [12].

Zavedenim télovychovnych chvilek do vyucovani si klademe  kratkodobé i

dlouhodobé cile.

Cile kratkodobé:
. zménou ¢innosti odstraiiovat psychickou tinavu,
o zvySovat koncentraci pozornosti,
o rozvijet koordina¢ni schopnosti a pohybové dovednosti,
. probouzet, ptipadné zvySovat zdjem o dané ucivo,
. rozvijet cit a smysl pro rytmus (pomoci fikadel, pisnicek apod.),
o procvicovat pameét’,
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o vytvéafet a upeviiovat navyk spravného dychéni.

Cile dlouhodobé:

e pravidelnym zafazovanim télovychovnych chvilek do vyuky vytvoiit u déti
kladny vztah k pohybovym ¢innostem,

e plsobit preventivné a kompenzacné ve vztahu k funkénim poruchdm
pohybového aparatu, vytvaret a upevilovat navyk spravného drZeni téla,

e  vytvaret u déti potfebu pravidelného pohybu [5].

3.4.1 Metodické pokyny pro ucitele k provadéni télovychovnych
chvilek

o Pred samotnou realizaci télovychovné chvilky, je potfeba pfipravit vhodné
prostiedi. Mistnost, kde budeme s détmi pohybové chvilky realizovat musi byt fadné
vyvétrand. Snazime se navodit pfijemnou atmosféru a vzbudit u déti pocit radosti a

potieby pohybu vhodnou motivaci.

vvvvvv

vvvvvv

pohyby. Vzdy je ale potieba pfihlizet k v€ku a fyzickému stavu déti. Naro¢nost
muizeme zvySovat pouZzitim drobného nacini nebo béznych Skolnich pomucek jako

je napft. pouzdro, kniha atd.

o Vzdy je potfeba zachovavat zasadu ndzornosti, coz znamend, Ze ucitel vzdy
prakticky pfedvede dany cvik nebo aktivitu.

o Télovychovna chvilka a jeji organizace je vzdy plné pod kontrolou ucitele.

o Ucitel kontroluje spravné provedeni cvikil, napravuje nepfesnosti a dohlizi na
bezchybné provedeni danych cvikl v souladu s pravidelnym dychanim.

o Vzdy dodrzovat pravidelné stiidani svalového napéti a uvolnéni [5].

V poslednich dobé se zatazuji do hodin TV nebo do télovychovnych chvilek prvky
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jogy. Seznameni déti s jogovymi cviky ve Skolni télesné vychove je pro né velmi piinosné
z divodu zpevnéni zadového svalstva a jejich spravného drzeni téla. Joga ma u déti velky
vyznam, nebot’ jejich drzeni téla se teprve vytvari. Pfi cvieni se provadéji stiidave
predklony a zaklony, uklony nebo otaceni na jednu i druhou stranu, aby doslo k protazeni
vSech zkracenych svalil a Slach a cilené se posilily urcité ochablé svalové skupiny a tim se

ptiblizili lepsi svalové harmonii [17].

Spravné provadeéna joga podporuje zdravy télesny vyvoj, rozviji tvoFivost,
predstavivost, soustiedeni a pomaha lepSimu poznani sebe i druhych. Zdravym pomiize
upevnit dobré pohybové navyky, oslabenym zlepsi a odstrani drobné nevyvazenosti télesné

i psychicke, zejména neklid, nesoustiedenost a jiné, (Nespor,1998, s. 12).

3.4.2 Zdravotni télesna vychova

Je urend détem s trvalymi nebo doc¢asnymi odchylkami télesného vyvoje, stavby a
zdravotniho stavu, které¢ se mohou zapojit do normalniho vyucovéni. Cilem zdravotni
télesné vychovy je zmirnéni, poptipadé vyrovnani vady nebo nésledki nemoci. Aplikace
zdravotni vychovy napftiklad do rozcvicky v hoding télesné vychovy je velmi pfinosna pro

upevnéni Zzadoucich ndvyki spravného drzeni téla.

Ukolem zdravotni télesné vychovy je:

e zlepseni celkového fyzického stavu déti,

e odstranéni nebo zmirnéni pohybovych nedostatkl,

e vytvoreni spravnych navyki provedeni pohybu, drzeni téla, dychani,

e zvySovani odolnosti organismu podle moznosti druhti oslabenti,

e zvykani organismu postupné na stile vyS$i zatizeni a umoznit ditéti navrat do

normalni aktivni G€asti v hoding télesné vychovy.
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3.5 Volnocasové pohybové aktivity

V odpolednich hodinédch je moznost vyuzit Siroké nabidky pohybovych a sportovnich
krouzkl pro déti, které jim mohou pfinést aktivni odpocinek a sportovni i1 socidlni vyziti.
Rodice 1 pracovnici sportovnich volnocasovych organizaci by méli vénovat pozornost
vybéru vhodné pohybové aktivity pro dané dité. Sirok4 nabidka pohybovych a sportovnich
krouzkd umoziuje zvolit pro konkrétni dité sport s vhodnym zamétenim a typem prozitku.

Nejprve je potieba se rozhodnout, zda mame ziajem spiSe o individualni nebo
skupinovy sport a v jakém rozsahu chceme danou sportovni ¢innost provozovat. Odpoledni
sportovni aktivity déti cCasto zasahuji do bézného chodu rodiny, protoze u déti mladsiho
Skolniho v€ku musime pocitat s doprovazenim a vyzvedavanim ditéte na dané sportoviste,
které¢ nemusi byt v blizkosti naSeho domu. Na druhou stranu vhodnou volbou sportu
mizeme détem pomoci ke kvalitnimu a uZziteCnému trdveni volného casu, k jejich
zddoucim pohybovym navykim, které je budou ovliviiovat 1 do budoucna. Navic
sportovni krouzek bude pfispivat i k utvéafeni jejich vlastniho vztahu ke zdravému

zivotnimu stylu a tim 1 prevenci patologickych jeva [10].
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PRAKTICKA CAST

4 Metodika prace

Cilem mé prace bylo provést vyzkum mezi détmi mladsiho Skolniho véku a ziskat
dotaznikovym Setfenim informace tykajici se jejich stravovacich navykl, pohybovych
aktivit, spanku a jejich celkového Zivotniho stylu, a to z jejich pohledu.

Vyzkum jsem provedla na dvou srovnatelnych zakladnich Skolach se vSemi
pfitomnymi détmi mladSiho Skolniho véku, tedy z prvni az paté tfidy. K Setfeni jsem
vybrala dvé zakladni Skoly menSiho typu, ale ob& zajiStujici vzdélani az do devaté tridy.
Jedné se o Zakladni a matetskou Skolu Ostrozskd Lhota v okrese Uherské Hradisté a o
Cirkevni zakladni Skolu ve Zling.

Na obou skolach jsem oslovila feditele Skoly s prosbou o provedeni dotaznikového
Setfeni mezi zaky 1. stupné ke sbéru informaci k mé diplomové praci. Toto dotaznikoveé
Setfeni jsem provedla prostfednictvim nestandardizovaného dotazniku a osobné jsem se
zlcastnila jeho vyplnéni na obou Skolach. Dotaznik vyplnily vSechny déti ve véku 6 az 11
let pfitomné v tento den ve Skole. ProtoZe k vyplnéni dotazniku doslo ve Skole, a to mezi
vSemi pritomnymi zaky, navratnost dotazniki byla stoprocentni. V Zakladni a matefské
Skole Ostrozska Lhota vyplnilo dotaznik 64 déti a v Cirkevni zékladni Skole ve Zliné

vyplnily déti 62 dotaznik.

4.1 Zakladni a materska Skola Ostrozska Lhota

Zakladni a matefskd Skola Ostrozskd Lhota se nachazi v hezkém vesnickém prostiedi
v okrese Uherské Hradisté. Tuto Skolu nyni navstévuje celkem 143 zakl v souCasnych
deviti tfidach.

Tato zakladni Skola funguje podle programu Zakladni Skola. Soucasti Skoly je jidelna,
velkd druzina, vytvarnd a hudebni mistnost, kuchyiikka a knihovna. Souc¢asti Skoly neni
tdlocviéna, ale $kola vyuziva télocviénu v blizké sportovni hale. Podle Skolniho
vzdélavaciho planu Skoly se zde vyucuje télesna vychova tii hodiny tydné. Jedenkrat tydné

déti maji dvouhodinovou télesnou vychovu ve sportovni hale a jedenkrat tydné hodina
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probiha venku. DéEti maji také moznost chodit bruslit, lyzovat a plavat v ramci Skolnich
akct, kterych se déti ucastni podle svych zajmli a moznosti béhem dopoledniho vyucovani.
Déti prvni az tfeti tfidy maji ptl roku télesnou vychovu a pil roku plavecky vycvik.
Samoziejmosti jsou zde i ¢etné sportovni akce nebo sportovni den.

V jideln€ se ve Skole vafi podle zdravého Zivotniho stylu, a to nejen diky zdravym
pokrmiim, ale také diky vybéru kvalitnich surovin k jejich piipravé. Casto se zde pouzivaji
bio vyrobky vcetné biomasa. Také se zde vaii velmi Casto rizné druhy obilovin a lusténin a

zeleniny.

4.2 Cirkevni zakladni Skola ve Zliné

Cirkevni zékladni Skola ve Zlin¢ je pomérné ,,mlad4 Skola* fungujici 15 let. Sidli
v ¢asti budovy ptivodni 18.ZS ve Zliné na Jiznich Svazich. Tuto $kolu nyni navitévuje
celkem 132 zakii v soucasnych deviti tftidach. Ptistup do Skoly je bezbariérovy, protoze se
Skola snazi umoznit vzdélani i télesn¢ handicapovanym détem.

Cirkevni zakladni $kola v sou¢asné dob& funguje podle programu Skola na cestu
7ivotem a poskytuje vzdélani na pomémé dobré trovni. Podle Skolniho vzdélavaciho
planu skoly je navic vyucovana jedna hodina tydn¢ nabozenstvi v kazdé tiidé.

Soucasti Skoly je prostornd jidelna, dvé velké druziny, keramickd dilna, hudebni
mistnost, kuchynka a knihovna. V sousedni ¢asti budovy jsou dvé velké télocvicny a
venkovni antukové sportovni hfisté, kterych tato Skola vyuziva v rdmci hodin télesné
vychovy.

Tato Skola je umisténa na velkém sidlisti na Jiznich Svazich, avSak v blizkosti dalSich
dvou zédkladnich skol. Déti do této Skoly jezdi ze Sirokého okoli, a to nejen ze Zlina, ale i z

prilehlych vesnic.
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5 Dotaznikovy vyzkum

Otazka ¢. 1: Sportujes?
a) Ano
b) Ne
c¢) Obcas

Tab. ¢. 3 Provozovani sportu

CZS VE ZLINE
1.otdzka | pocet % pocet %
a 31 48
b 7 11 10 16
C 26 41 15 24
celkem 64 100 62| 100

Graf ¢&. 1 Provozovani sportu na ZS Ostrozska Lhota

Z5 OSTROZSKA LHOTA

Na ZS§ Ostrozska Lhota sportuje 48% (31) déti. 41% déti (26) sportuje ob&as a nesportuje
vibec pouze 11% ( 7) déti (viz tab.¢.3, g.1).
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Graf ¢. 2 Provozovani sportu na CZS ve Zling

CzS VE ZLINE

V Cirkevni zékladni Skole ve Zling€ aktivné sportuje vice nez polovina dotdzanych déti.
Tato skupina piedstavuje 60% respondentt (37 déti). Obcas sportuje 24% déti (15) a viibec
zde nesportuje pouze 16% déti ( 10) ( viz tab. €. 3, g.2).

Otazka ¢. 3 : Jak ¢asto navstévujeS sportovni krouzek ?
a) Téméf kazdy den
b) 3x tydné
c) 2x tydné
d) Ixtydné
e) Vibec

Tab. ¢. 4 Navstévovani sportovniho krouzku

CZS VE ZLINE

3.otazka | pocet % pocet %
a 8 12 5 8
b 3 5 7 11
C 7 11 15 24
d 18 28 12 20
;* 23| 3
64 100 62 100
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Graf ¢. 3 Navitévovani sportovniho krouzku na ZS Ostrozska Lhota

Z5 OSTROZSKA LHOTA

B Témeér kazdy den B3 xtydné m2xtydné ME1xtydné mvibec

Na otézku jak asto navitévuje§ sportovni krouzek na ZS Ostrozska Lhota nejéastéji
déti odpovédély, ze vibec. Tato skupina odpovida 44% respondentt ( 28 déti). 28%
dotdzanych (18) navstévuje sportovni krouzek 1 x tydné€, 12% déti ( 8) téméf kazdy den,
11% respondentti (7) sportuje v sportovnim krouzku 2 x tydné. 3 x tydné navstévuje
sportovni krouzek nejméne pocetnéjsi skupina odpovidajici 5% dotazanych déti (3) (viz

tab. €. 4, g.3).

Graf &. 4 Navitévovani sportovniho krouzku na CZS ve Zling

CZ8 VE ZLINE

B Témér kazdy den M3xtydné m2xtydné MI1xtydné mvibec
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V Cirkevni zékladni Skole jsou vysledky obdobné, protoze také nejvice déti
odpovédélo, ze vibec sportovni krouzek nenavstévuji. Tuto odpoveéd zaskrtlo 37 % (23)
ze vSech dotazanych déti na této Skole. Na Cirkevni Skole vice déti navstévuje sportovni
krouzek 2x tydné spiSe nez jednou tydné. 2 x tydné navstévuje sportovni krouzek 24% (

15) déti a jednou tydné 20% (12) déti. Naopak kazdodenni sportovni aktivity ma na

Cirkevni zakladni skole pouze 8% déti (5) (viz tab. €. 4, g.4).

Otazka ¢. 4 : Bavi T¢ ve Skole hodiny télesné vychovy ?

a) Ano

b) V¢étSinou ano

c) Vétsinou ne

d) Ne

Tab. ¢. 5 Oblibenost télesné vychovy

|78 0sTROZSKA LHOTA | 73 VE 2LiNE
4.otazka | pocet % pocet %

a 45 70 35 57
b 12 19 16 26
C 3 5 7 12
d 6 3 5
celkem 64 100 62 100

Graf ¢. 5 Oblibenost hodin TV ve $kole na ZS Ostrozska Lhota

mANO mVETSINOUANO mVETSINOU NE

Z5 OSTROZSKA LHOTA

m NE
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V ZS Ostrozska Lhota 70% (40) déti bavi ve $kole télesna vychova a 19% (12)
dotdzanych déti odpovédelo, ze vétSinou je télocvik bavi. Respondentti, které TV ve Skole
nebavi, je zde pouze 6% (4 déti) a pouze 5% (3) déti té€lesnd vychova vétSinou nebavi (viz

tab. €. 5, g.5).

Graf &. 6 Oblibenost hodin TV ve $kole na CZS ve Zling

CZ3 VE ZLINE

VETSINOU NE
12%

V Cirkevni zékladni Skole ve Zlin¢ se déti vyjadrily, ze télesna vychova je také bavi.
57% (35) dotazanych déti zodpoveédélo na otazku zda je télesna vychova bavi ,,ano* ,
26% (16) déti zodpovedélo ,,veétSinou ano* a pouze 5% (3) dotazanych se vyjadiilo, ze

,»he (viz tab.c. 5, g.6).

Otazka ¢. 5 : Byvas ve Skole unaveny ?
a) Ano
b) Ne

Tab. &. 6 Unava ve $kole

CZS VE ZLINE
pocet %
21 34

b
H 64 100 62 100
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Graf ¢. 7 Unavenost ve $kole ( ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

V ZS Ostrozska Lhota se 55% (35) déti citi ve §kole unavené, ale naopak 45% (29)

dotdzanych déti, se ve Skole unavené neciti (viz tab. €. 6, g.7).

Graf &. 8 Unavenost ve $kole (CZS ve Zling)

CZ5 VE ZLINE
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Déti z Cirkevni Skoly ve Zlin€ ptfiznaly tinavu jen v 33% (21) odpovédi. Z 66% (44)

se naopak vyjadtily, ze ve skole unaveni nejsou (viz tab. €. 6, g.8).

Otazka €. 6 : Snidas ?
a) Ano
b) Ne
c) Obcas

Tab. ¢.7 Snidani

CZS VE ZLINE
6.otdzka
a 35 55
b 8 12 2 3
C 21 33 11 18
celkem 64 100 62 100

Graf &. 9 Snidani doma ( ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

Déti ze ZS Ostrozska Lhota se vyjadily, Ze z 55% (35) doma snidaji. Pouze 12% (8)
déti doma nesnida a 33% (21) pouze obcas (viz tab. €. 7, g. 9).

Graf &. 10 Snidéni doma ( CZS ve Zling)
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CZS VE ZLiNE

V Cirkevni zékladni Skole ve Zlin€ snid4 pravidelné¢ 79% (49) respondentii, obcas zde
snida 18% (11) déti a viibec nesnida pouze maléd skupinka déti predstavujici z celkového

poctu pouze 3% (2) (viz tab. ¢. 7, g.10).

Otazka €. 8 : Nosis si do Skoly zdravou sva¢inu?
a) Ano
b) Vétsinou ano
¢) Vétsinou ne
d) Ne

e) Svaciny si nenosim vitbec

Tab. ¢. 8 Zdravé svaciny

 [250STROZSKALHOTA | 73 VE ZLiNE
8.otazka | pocet % pocet %

a 21 33 22 36
b 25 3] 35| s6
C 9 14 4 6
d 12 1 2
e 1 2 0

celkem 64 100 62 100

Graf &. 11 Zdravé svaéiny ( ZS Ostrozska Lhota)
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ZS5 OSTROZSKA LHOTA

mANO mVETSINOUANO mVETSINOUNE mNE mSVACINY NENOSIM VUBEC

2%

V ZS Ostrozskd Lhota nejpocetndjsi skupina déti piedstavujici 39% (25)
respondentli zodpovédeéla, ze vétSinou do skoly nosi zdravou svacinu a 33% (21) nosi
vétSinou také zdravou svadinu. Mezi déti, které se vyjadrily, ze ve Skole vétSinou zdravou
svacinku nemaji patii 14% (9) respondenti a ti, kteti zdravé svaciny nenosi jsou skupinou
12% (8) déti. PotéSujicim zjisténim je, ze pouze 2% (1) ze vSech dotdzanych déti

zodpovedélo, ze si svaciny do Skoly nenosi viibec (viz tab. €. 8, g.11).

Graf &. 12 Zdravé svaciny ( CZS ve Zling)

CZ5 VE ZLINE
mANO mVETSINOUANO mVETSINOUNE mNE mSVACINY NENOSIM VUBEC

0%

2%

V Cirkevni zakladni Skole byly zjistény velmi piiznivé vysledky tykajici se skladby

détskych svacin. Pfes polovinu dotdzanych déti, presné¢ 56% (35), odpovédély, ze maji
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vétSinou zdravé svacinky a 36% (22) déti nosi do Skoly zdravé svaciny vzdy. PotéSujici je,
ze pouze 6% (4) déti si zdravé svaciny vétSinou nenosi a pouze 2% (1) odpovedély, ze
jejich svaciny jsou nezdravé. PotéSujici je také informace, ze zadny z dotazanych

neodpovédel, ze si do skoly svaciny nenosi viibec (viz tab. €. 8, g.12).

Otazka €. 9 : Jak casto jiS sladkosti ?
a) Nc¢kolikrat denné
b) Ixzaden
c) Obcas

d) Jen vyjimecéné

Tab. ¢. 9 Konzumace sladkosti

 |780STROZSKA LHOTA | 75 VE zLiNE
9.otazka | Pocet % pocet %

a 16 23 9 14
b 12 20 19 29
c 24 44
d 9 19 8 13
celkem 64 100 62 100

Graf ¢. 13 Konzumace sladkosti (ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

V ZS Ostrozska Lhota na otazku ,jak Gasto déti ji sladkosti nejvice respondentii

odpovédélo, ze obcas. Z celkového poctu dotazanych se jednalo o 38% (27) déti. Skupina
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23% (15) déti ji sladkosti né€kolikrat denné€, 20% (12) ji sladkosti jedenkrat za den a19%
(9) respondentd z této Skoly jen vyjmecné ( viz tab. €. 9, g. 13).

Graf &. 14 Konzumace sladkosti (CZS ve Zling)

CZS VE ZLINE Ngkolikrat
denné
14%

Jen vyjimecné
13%

V CZS ve Zling 44% (24) dotazanych odpovédélo na tuto otizku, Ze ob&as. Skupinka
déti predstavujici 29% (18) dotdzanych pfiznavd konzumaci sladkosti jedenkrat za den.
Naopak velmi &astou konzumaci sladkosti potvrdilo v CZS ve Zling 14% (9) déti, coz je
pomérné ptiznivé. Navic 13% (8) dotdzanych ji sladkosti pouze vyjimecné (viz tab. €. 9,

g.14).

Otazka ¢. 11 : Vypijes ve Skole svoje prinesené piti ?
a) Ano
b) Ne
c) Jen obcas

d) Piti si vétSinou nenosim

Tab. ¢. 10 Pfijem tekutin ve Skole
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11.otazka

CZS VE ZLINE

a 36 56

b 3 5 1 2
c 23 36 10 16
d 2 3 4 6
celkem 64 100 62 100

Graf &. 15 Kolik déti ve $kole vypije svoje pfinesené piti ( ZS Ostrozska Lhota)

mAno

mNe

Z5 OSTROZSKA LHOTA

m Jen ohcas

3%

W Piti si vétsinou nenosim

V Z8 Ostrozska Lhota 56% (36) déti vypije svoje piinesené piti ve skole, 36% (23) je
vypije jen obcas a pouze 5% (3) piti ve Skole nevypije. Jen 3% (2) z dotdzanych déti
nenosi do Skoly piti viibec ( viz tab.¢. 10, g.15).

Graf ¢&. 16 Kolik déti ve $kole vypije svoje ptinesené piti ( CZS ve Zling)




CzS VE ZLINE

B Ano MENe ®lenobcas M PitisivétSinou nenosim

2%

V Cirkevni zékladni $kole ve Zlin€ byly vysledky na tuto otazku velmi pozitivni. 76%
(47) déti odpovedelo, Ze svoje piti ve Skole vypiji. DalSich 16% (10) dotazanych vypiji piti
jen obcas. Pouze 6% (4) si piti do Skoly nenosi a jen 2% (1) déti svoje piti ve Skole

nevypiji (viz tab.¢. 10, g.16).

Otazka ¢. 12 : Co nejcastéji pijes ?
a) Slazené kupované napoje (Fanta, Sprite, Coca-cola)
b) Dzus
¢) Vodu se sirupem
d) Neslazené mineralky

e) Vodu

v

f) Caj

Tab. ¢. 11 Preference napoji
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 [Z50STROZSKALHOTA | cz3 Ve ZLiNE

12.otdzka | pocet % pocet %

a 22 34 8 13
b 4 6 12 19
c 19 31
d 2 3 3 5
e 3 5 3 5
f 8 13 17 27
celkem 64 100 62 100

Graf ¢&. 17 Preference napoji ( ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

M Slazené kupované napoje
perlive

m Dzus
3%
B Vodu se sirupem

B Neslazené mineralky

m Vodu

mCaj

Na otazku ,,co nejéastéji pijes“ se nejpodetndjsi skupinka déti ze ZS Ostrozska Lhota,
presné 39% (25) vyjadrila, Ze pije vodu se sirupem. Jen o trochu mensi pocet déti Cinici
34% (22) z dotazanych odpovédelo, Ze nejcastéji piji perlivé slazené napoje. 13% (8) déti
pije nejcastéji Caj, 6% (4) dzus, 5% (3) vodu a 3% (2) neslazené mineralni vody (viz tab.c.

11, g.17).

Graf &. 18 Preference napoji ( CZS ve Zling)
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CzS VE ZLINE

M Slazené kupované napoje
perlive

M Dzus

m Vodu se sirupem

B Neslazené mineralky

m Vodu

m Caj

V CZS ve Zlin& nejpocetngjsi skupina déti predstavujici 31% (19) pije nejéast&ji vodu
se sirupem. 27% (17) dotdzanych pije nejcastéji ¢aj a 19% (12) déti pije dzus. Perlivé
slazené kupované népoje pije nejcastéji 13% (8) déti. Naopak vodu a neslazené mineralni
vody pije nejmensi pocet déti prestavujici u obou napoji 5% (3) ze vSech respondentil (viz

tab. €. 11, g.18).

Otazka €. 13 : Pohybujes se v zakoufeném prostiedi ?
a) Ano
b) Ne

Tab. ¢. 12 Pobyt v zakoufeném prostiedi

CZS VE ZLINE
13.otazka | pocet % pocet %
a 9 14 7 11
b 55 86

[celkem | 64 100 62 100

Graf &. 19 Pobyvéni v zakoufeném prostiedi ( ZS Ostrozska Lhota)
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Z5 OSTROZSKA LHOTA

Déti ze ZS Ostrozska Lhota z 86% (55) nepobyvaji z zakoufeném prostfedi a pouze
14% (9) z dotazanych déti pobyt v zakouteném prostiedi pripustilo (viz tab.¢. 12, g.19).

Graf &. 20 Pobyvéni v zakoufeném prostiedi ( CZS ve Zling)

CzS VE ZLINE

Déti z Cirkevni zakladni Skoly ve Zlin¢ z89% (55) nepobyvaji v zakoureném
prostiedi a jen 11% (7) déti odpovedélo, Ze se pohybuji v zakoufeném prostiedi (viz tab. €.

12, g.20).
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Otazka €. 14 : Koufi se u Vas doma ?
a) Ano
b) Ne
c) Obcas

Tab. ¢. 13 Kufactvi doma

 [Z50STROZSKALHOTA | 75 Ve zLiNE
14.otazka | pocet % pocet %
a 6 9 6 10
b | 55| 8| 4] 7
C 3 5 12 19
celkem 64 100 62 100

Graf &. 21 Kufactvi doma ( ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

HANO
B NE
m OBCAS

V ZS Ostrozska Lhota se 86% (55) déti vyjadiilo, Ze u nich doma nikdo nekouii. U
9% (6) déti se doma kouti a 5% (3) z dotdzanych déti uvedlo, Ze se u nich kouti obcas (viz

tab. €. 13, g.21).
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Graf ¢. 22 Kufactvi doma ( CZS ve Zling)

CzS VE ZLINE

HANO
B NE
m OBCAS

V CZS ve Zling u otazky zda se u déti doma kouii pievlada odpovéd’ ne. Odpovédélo
takto 71% (41) dotazanych déti. Skupinka 19% (12) déti odpovedéla, ze se doma koufi
obcas au 10% (6) déti se doma koufi (viz tab. €. 13, g.22).

Otazka €. 15 : Kolik hodin denné se divas na televizi ?
a) Nedivam se kazdy den
b) Méné nez lhod za den
¢) 1az2hoddenné
d) 2 az3 hoddenné
e) Vice hodin

Tab. ¢. 14 Doba denniho sledovani televize

 |z30STROZSKA LHOTA | cz3 VE ZLiNE

15.otazka | pocet % pocet %

a 9 14 13 21
b 10 16 9 14
C 13 20 29 47
d 14 22 8 13
e 18 28 3 5
celkem 64 100 62 100
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Graf &. 23 Denni sledovani televize na ZS Ostrozska Lhota

Z5 OSTROZSKA LHOTA

B Nedivam se kazdy den
H Méné nez 1 hod. za den
M 1az?2hod.denné

B2 a7 3 hod. denné

m Vice hodin

Na otazku kolik hodin denné se divas na televizi 28% (18) déti ze ZS Ostrozska Lhota
odpovédélo, ze se diva vice nez 3 hod. denné, dalsich 22% (14) se diva 2 az 3 hod. denné,
potom 20% (13) z dotazanych se diva 1 az 2 hod. denné&, 16% (10) déti se diva na televizi
men¢ nez lhod za den a pouze 14% (9) respondentt uvedlo, ze se nediva kazdy den (viz

tab. €. 14, g.23).

Graf ¢&. 24 Denni sledovani televize na CZS ve Zling

CzS VE ZLINE

m Nedivam se kazdy den
B Ménénez 1 hod. zaden
m1az2hod. denné

W2 az 3 hod. denné

M Vice hodin

Podle prizkumu v Cirkevni zékladni Skole ve Zling€ se 47% (29) déti diva na televizi
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1 aZ 2 hodiny denné. Skupina 21% (13) déti se nediva kazdy den na televizi, 14% (9)
dotdzanych déti se diva na televizi méné nez 1 hod., 13% (8) déti se diva 2 az 3 hod. denné

a pouze 5% (3) respondentl uvedlo, Ze se na televizi divaji vice nez 3 hodiny ( viz tab. ¢.

14, g.24).
Otazka €. 16 : PracujeS denné na pocitaci ?

a) Ano
b) Ne

Tab. ¢. 15 Denni prace na pocitaci

 [Z50STROZSKALHOTA | cz3 Ve zLiNE
16.otdzka | pocet % pocet %
a 30 47 25 40
b 34 53 37 60
celkem 64 100 62 100

Graf ¢&. 25 Denni prace na poéitadi. (ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

Na otézku zda déti pracuji denné na pocitadi, 53% (34) dotazanych ze ZS Ostrozska

Lhota uvedlo, Ze ne. Zbylych 47% (30) respondenti se zodpoveédélo tuto otdzku, Ze ano(

viz tab. 15, g.25).
Graf & 26 Denni prace na poéitaéi. (CZS ve Zling)
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CZ3 VE ZLINE

Vice nez polovina z dotazanych déti z Cirkevni zékladni Skoly ve Zlin¢ uvedlo , Ze na
pocitac¢i denné€ nepracuji. Jedna se piesné o skupinku 60% (37) déti. Kazdodenni praci na

pocitaci zde potvrdilo 40% (25) déti (viz tab. €.15, g.26).

Otazka €. 17 : Jak nejradéji travis sviij volny cas ?
a) Sportem
b) U pocitace
c) U televize
d) Ctenim

e) Hraji si s kamarady

f) Venku

g) Jinak
Tab. ¢. 16 Preference traveni volného ¢asu

ZS OSTROZSKA LHOTA | CZS VE ZLINE

17.otdzka | pocet % pocet %
a 8 12 13 22
b 12 19 7 11
(¢ 8 12 11 18
d 4 6 7 11
e 15 23 14 23
f 12 19 8 13
g 6 9 1 2
celkem 64 100 62 100

Graf &. 27 Preference traveni volného ¢asu déti na ZS Ostrozska Lhota
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ZS OSTROZSKA LHOTA

M Sportem

| U pocitace

m U televize

m Ctenim

M Hraji si s kamarady

m Venku

M Jinak

V této otazce se déti mély za ukol rozhodnout, jak nejradé€ji travi svlij volny cas. 23%
(15) z dotazanych déti ze ZS Ostrozska Lhota uvedlo, Ze si nejradéji hraji s kamarady,
dalsich 19% (12) travi nejradéji svilj ¢as venku a stejné mnozstvi déti nejradéji pracuje na
pocitaci. U televize travi svilyj volny ¢as nejradéji 12% (8) déti a stejné pocetnad skupinka
uvedla jako nejoblibenéjsi Cinnosti sport. 9% (6) respondentli travi svilj volny cCas
napsaly, ze rady maluji. Nepfili§ veselé je zjisténi, Zze pouze 6% (4) z respondentti uvedlo,

Ze nejradéji Cte (viz tab. €. 16, g. 27).

Graf ¢&. 28 Preference traveni volného Gasu déti na CZS ve Zliné

CzS VE ZLINE

B Sportem

m U pocitace

U televize

m Ctenim

M Hraji si s kamarady
m Venku

= Jinak

V Cirkevni zédkladni Skole ve Zlin¢ se nejpocetnéjsi skupina déti predstavujici 23%
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(14) ze vSech respondentti uvedla, Ze si nejradéji hraje s kamarady. DalSich 22 % (13) déti
na této Skole nejradéji sportuje a 18% (11) respondentd travi svlij volny ¢as nejradéji u
televize. Venku nejradéji travi volny ¢as 13% (8) déti a skupina 11% (7) respondentt rada
Cte a stejné pocetna skupina nejradéji pracuje na pocitaci. 2% (1) z dotazanych déti zvolilo

jinou aktivitu, ktera byla malovani ( viz tab. €. 16, g. 27).

Otazka €. 18 : Jak casto chodiS ven ?
a) Kazdy den
b) Ob den
c) Malo kdy

d) Jen o vikendu

Tab. ¢. 17 Pravidelny pobyt venku

|23 0sTROZSKA LHOTA | cz8 VE 2LiNE
18.otazka | pocet % pocet %

a 23 36

b 13 20 12 19
C 24 38 17 27
d 4 6 6 10
celkem 64 100 62 100

Graf &. 29 Pravidelny pobyt déti venku ( ZS Ostrozska Lhota)

Z5 OSTROZSKA LHOTA

H Kazdy den
H Obden
m Malo kdy

W Jen o vikendu

V ZS Ostrozska Lhota se nejpoéetnéjsi skupina déti predstavujici 38% (24) vyjadtila,
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ze chodi ven pouze malo kdy. Naopak 36% (23) déti chodi z této Skoly ven kazdy den a
20% (13) dotazanych déti ob den. Pouze malé skupinka déti predstavujici 6% (4) chodi

ven pouze o vikendu ( viz tab. ¢. 17, g.29).

Graf ¢&. 30 Pravidelny pobyt déti venku ( CZS ve Zling)

CzS VE ZLINE

| Kazdy den
m Obden
= Malo kdy

W Jen o vikendu

Na CZS ve Zliné jsou déti chodici ven kazdy den nejpoletngjsi skupinou a
predstavuji zde 44% (27) déti. Druhd nejpocetnéjsi skupina predstavujici 27% (17) déti
vSak chodi ven pouze malo kdy. 19% (12) respondenti uvedlo, Ze chodi ven ob den a

skupina 10% (6) déti chodi ven pouze o vikendu (viz tab. €. 17, g.30).

Otazka ¢. 19 : V kolik hodin chodis spat ?
a) Okolo 19 hod
b) Okolo 20 hod
¢) Okolo 21 hod
d) Pozd&ji

Tab. ¢. 18 Kdy déti chodi spat
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 [z50STROZSKALHOTA | cz3 Ve zLinE
19.otdzka | pocet % pocet %
a 3 5 11 18
b 14 2| 27| 43
c 24 37 18 29
d 23 36 6 10
celkem 64 100 62 100

Graf ¢. 31 Kdy chodi spat déti ze ZS Ostrozska Lhota

Z5 OSTROZSKA LHOTA

m Okolo19 hod. mOkolo20hod. mOkolo21hod. mPozdégji

V ZS Ostrozska Lhota nejvétsi skupinka respondentti predstavujici 37% (24) déti
uvedla, Ze chodi spat okolo 21 hod. 36% (23) respondenti se vyjadfilo, Ze chodi spat
pozdéji nez ve 21hod. Ve 20 hod. chodi spat 22 % (14) respondentd a 5% (3) chodi spat
okolo 19 hod ( viz tab. ¢. 18, g.31).

Graf &. 32 Kdy chodi spat déti z CZS ve Zling
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CZS VE ZLINE

m Okolo19 hod. m®Okolo20hod. mOkolo21hod. ™ Pozdéji

Na CZS ve Zling dle prizkumu déti chodi spat vétiinou véas. 43% (27) déti z této
Skoly uvedlo, Ze chodi spat okolo 20 hodiny. 29% (18) déti se vyjadrilo, Ze chodi spat
okolo 21 hodiny a pomérné stale pocetna skupinka predstavujici 18% (11) déti chodi spat
dokonce okolo 19 hodiny. Pouze 10% (6) déti zde chodi spat pozdéji nez ve 21 hod (viz
tab. ¢. 18, g. 32).

Otazka €. 20 : Kolikrat denné si Cisti§ zuby ?
a) 3xzaden
b) 2xzaden
¢) Ixzaden

d) Kazdy den si je neCistim

Tab. ¢. 19 Dentélni hygiena

 [Z80STROZSKALHOTA | cz8 Ve zLinE
20.otazka | pocet % pocet %

a 8 12 0 0
b 33 s2| 45| 73
C 18 28 17 27
d 5 8 0 0
celkem 64 100 62 100

Graf ¢&. 33 Kolikrat denné si déti ze ZS Ostrozska Lhota &isti zuby
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Z5 OSTROZSKA LHOTA

m3xzaden m2xzaden milxzaden mKazdyden sijenecistim

V ZS Ostrozska Lhota 52% (33) déti si &isti zuby 2 x za den, 28% (18) déti zde si Gisti
zuby 1 x za den, dale 12% (8) respondentl si ¢isti zuby 3 x denné¢, ale 8% (5) dotazanych
déti si zuby necisti kazdy den (viz tab. ¢. 19, g. 33).

Graf &. 34 Kolikrat denné si déti z CZS ve Zliné &isti zuby

CZS VE ZLINE
m3xzaden ®W2xzaden mlxzaden mKaidyden sije necistim

0% 0%

Na Cirkevni zakladni Skole ve Zlin¢€ si 73% (45) déti Cisti zuby dvakrat denné a
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27% (17) dotazanych si ¢isti zuby jedenkrat denné. Neni zde nikdo, kdo by si zde ¢istil
zuby 3 x denn¢ ani kdo by si zuby necistil vitbec (viz tab. ¢. 19, g.34).

Otazka ¢. 21 : Mas vlastni mobil ?
a) Ano
b) Ne

Tab. ¢. 20 Vlastni déti mobil

|23 0sTROZSKA LHOTA | cz8 VE 2LiNE
21.otazka | pocet % pocet %

a 38 59

b 26 41 18 29
celkem 64 100 62 100

Graf &. 35 Kolik dé&ti ze ZS Ostrozska Lhota vlastni mobil

Z5 OSTROZSKA LHOTA

V ZS Ostrozska Lhota vlastni 59% (38) z dotdzanych déti mobil a 41% (26) déti mobil
nema (viz tab. ¢. 20, g.35).

Graf ¢&. 36 Kolik déti z CZS ve Zlin& vlastni mobil
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CzS VE ZLINE

Na Cirkevni zékladni Skole ve Zlin¢ pouzivd mobilni telefon 71% (44) déti a pouze

29% (18) respondentd mobil nevlastni (viz tab. ¢. 20, g. 36).
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ZAVER

V této diplomové praci jsem se zaméfila na déti mladsiho Skolniho véku a na jejich
vyzivové a pohybové potieby nutné pro jejich zdravy vyvoj. V détském véku je zdrava
vyziva velmi vyznamnou slozkou zivotniho stylu, protoze ovliviiuje zdravy rist a vyvoj
mladého organismu a piispivad ke spravnému fungovani organismu v dospélosti. Vedle
spravné vyzivy se ve své praci vénuji také zddouci pohybové aktivité u déti mladSiho
Skolniho ve&ku, protoze je neméné dilezitd pro spravny a zdravy vyvoj déti a patii
k zadkladnim ¢initeliim zdravi clovéka v dospélosti.

Teoreticka cast mé diplomové prace byla vypracovana na zéklad¢ studia dostupné
odborné literatury a obsahuje charakteristiku ditéte mladsiho Skolniho véku z pohledu
télesného, psychického, pohybového a socialniho a rozbor jeho vyzivovych a pohybovych
potteb. Na zaklad¢ odbornych doporuceni tykajici se zdravého zivotniho stylu déti jsem
zpracovala zakladni doporuceni, podle kterych by se méla zdrava vyziva u déti tidit. Tato
doporuceni se tykaji nejen spravného slozeni konzumovanych potravin, ale také jejich
pravidelné konzumace béhem dne, mnozstvi potiebnych latek, vitamini a mineralt a
v neposledni fad¢€ také nutnych tekutin.

V teoretické Casti jsem také se snazila shrnout dilezit¢ informace o zakladnich
zivinach jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, vldknina, vitaminy a minerdly a ptidat
doporuceni o mnozstvi jejich konzumace pro déti a pro jejich Zadouci zdravy vyvoj.
Zminila jsem se také o rizikdch moderniho stravovani, o nezdravé upravé pokrmt, ptilisné
konzumaci zivocisnych tukt, cukra a aditiv a nedostate¢né konzumaci kvalitnich tekutin.

Protoze v mladSim Skolnim véku, na ktery se v mé praci zamétuji, je pro spravné
fungovani celého détského organismu velmi dualezity také pohyb, vénuji tomuto tématu
¢ast mé diplomové prace. S nastupem ditéte do Skoly jsou moznosti prirozeného pohybu
znacn¢é omezeny, proto jsem se snazila shrnout zakladni doporuceni pro rozvoj pohybové
¢innosti ve Skole. Pohybovou aktivitu je zddouci rozvijet nejen v hodinach télesné
vychovy, ale také provozovanim pohybovych chvilek béhem vyucovacich hodin,
v pribéhu pfestavek, pohybovou aktivitou v druzindich a z4jmovych krouzcich
organizovanych Skolou. Pohyb neni totiz pouze néastrojem zdravotni prevence, ale u déti je

také prostfedkem k zajisténi jejich normalniho vyvoje.
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V praktické ¢asti mé diplomové prace jsem si kladla za cil zjistit a zhodnotit soucasny
stav stravovacich navykd, pohybové aktivity, pitného a spankového rezimu déti mladSiho
Skolniho véku. Chtéla jsem zjistit informace o jejich Zivotnim stylu, a to z jejich détského
pohledu. Proto jsem provedla dotaznikovy vyzkum na dvou srovnatelnych zakladnich
Skolach, které vSak nejsou ve vzajemné blizkosti. Vybrala jsem si k vyzkumu vesnickou
Zakladni Skolu Ostrozska Lhota, ktera se velmi snazi o nastartovani zdravého zivotniho
stylu svych svéfenych zaka. Druhou skolou pro vzajemné srovnani jsem vybrala Cirkevni
zakladni Skolu ve Zling, kterd je naopak v centu mésta. Ob¢ zékladni Skoly maji celkem na
obou dvou stupnich okolo 140 zaka.

Dotaznikovy vyzkum probéhl mezi vSemi détmi mlads$iho Skolniho véku na obou
Skolach. Dotaznik mél 21 otazek a déti ho zodpovédné vyplnily. Nelze asi trvat na
stoprocentni spravnosti jejich odpovédi, protoze odpovédi vyjadiuji jejich détsky pohled
na danou otazku a je nutno pfipustit, Zze skutecnost se mtize liSit. Pfesto vysledky maji
pomérné vysokou vypovidaci hodnotu vtom, jak déti dany problém vidi sami bez
ovlivnéni rodich nebo jinych dospélych.

Z odpovédi na jednotlivé otazky vyplyva, Ze 60 % déti z Cirkevni zakladni Skoly
pravidelné sportuje oproti 48% déti ze ZS OstroZska Lhota. Naopak ale déti, kteii
nesportuji viibec jsou na ZS Ostrozska Lhota zastoupeny méné nez na Cirkevni zakladni
skole.

Pomérné velkd skupina déti na obou Skoldch nenavStévuje Zadny sportovni
volnocasovy krouZek. Tato pocetnd skupina piedstavuje 44% déti ze ZS v Ostroiské
Lhoté a 37 % déti z Cirkevni zakladni Skoly. Vysledny prizkum se mirn¢ rizni v tom,
ze na Cirkevni Skole vice déti navstévuje sportovni krouzek 2x tydné nez jednou tydné,
jak tomu bylo u ZS Ostrozskd Lhota. Naopak kazdodenni sportovni aktivity ma na
Cirkevni zakladni Skole pouze 8% déti.

Velmi pozitivni je také zjiSténi, Ze na obou Skolach déti bavi predmét télesna
vychova. Na ZS§ Ostroiska Lhota se takto vyjadiilo 70% respondentii a podobné se
také vyjadrily déti z Cirkevni zdkladni Skoly ve Zliné, kde télesna vychova bavi 57%
znich a 26% déti odpovédélo, ze je také vétSinou bavi.

V odpovédich na otazku tykajici se unavy déti ve Skole, je mezi Skolami znaény
rozdil. Naporoti tomu, e déti ze ZS OstroZska Lhota z 55% odpovédély, Ze se citi ve
Skole unavené, déti z Cirkevni Skoly ve Zliné ptfiznaly unavu jen v 33% odpovédi. 66%

z nich se naopak vyjadtilo, ze ve Skole unaveni nejsou.
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Z prizkumu dale vyplynulo, Ze pouze 55% déti ze ZS Ostroiska Lhota doma
pravidelné snida a 12% déti doma dokonce nesnida vitbec. Oproti tomu v Cirkevni
zakladni Skole ve Zliné snida pravidelné 79%, obcas 18% a viibec nesnidd pouze mala
skupinka déti piedstavujici z celkového poctu pouze 3%.

V ZS Ostrozska Lhota 39 % déti nosi do $koly zdravé svaliny. Presto 12% déti
potvrdilo, Zze si nosi nezdravou svacinku a 14% vétSinou také nezdravou. Naopak
z Cirkevni zakladni $koly byly zjistény vyrazné piiznivéjsi vysledky tykajici se skladby
détskych svacin. Ptfes polovinu dotdzanych déti, pfesné 56%, odpovédcly, Ze maji
vétSinou zdravé svacinky. Pouze 2% dotdzanych déti odpovédely, ze jejich svadiny jsou
nezdravé. PotéSujici je také informace, Ze Zadny z dotdzanych neodpoveédél, ze si do skoly
svaciny nenosi.

Ohledné¢ konzumace sladkosti vySly na obou dvou Skolach podobné vysledky.
Nejéastéjsi odpovéd na otazku jak asto déti ji sladKosti byla ob&as. V ZS OstroZska
Lhota takto odpovédélo 38% dotazanych a v CZS ve Zliné 44%. Naopak &astou
konzumaci sladkosti potvrdilo v CZS ve Zlind 14% déti, coz je p¥iznivé&j$i oproti 23%
dotazanych ze ZS Ostrozska Lhota.

Déti ze ZS Ostrozska Lhota z 56% odpovédély, ze ve §kole vypiji svoje pFinesené
napoje.. Pomérné velka skupina déti, 36% , se vSak vyjadiilo, Ze piti vypiji jen obcas.
V CZS ve Zling je situace mnohem piizniv&jsi. Z Setieni vyplynulo, Ze 76% déti svoje
piti ve Skole vypiji, 16% obcas a pouze 2% piti nevypiji.

Ze zjiStovani mezi détmi, co nejéastéji piji, vySel v obou Skolach jako nejcastéjsi
napoj voda se sirupem. V ZS§ Ostrozska Lhota ji pije 39% dotazanych déti a v CZS ve
Zling 31% déti. Ostatni vysledky se viak hodné lisi. Zatimco v ZS Ostrozska Lhota 34%
déti pije slazené kupované perlivé napoje, v CZS ve Zliné druha nejpodetnéjsi skupina
predstavujici 27% dotazanych pije nejcastéji ¢aj. V obou dvou skolach jsou nejméné
oblibenym népojem neslazené mineralky a také voda, kterou pije pravidelné pouze 5%
deti.

Na otazku, zda se déti vyskytujyi v zakouteném prostiedi jsou vysledky na obou
Skolach témét srovnatelné. Déti se z velké vétSiny v zakoureném prostiedi nepohybuji.
Na ZS Ostrozska Lhota odpovédélo kladng pouze 14% déti. Na CZS ve Zliné to bylo
dokonce jen 11%.

U otazKy zda nékdo doma kou¥i prevlada u déti obou $kol odpovéd® ne. U ZS
OstroZska Lhota je to 86% z dotizanych a na CZS ve Zliné se jednz o 71% déti.
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Na otazku tykajici se primérné doby sledovani televize vysly u jednotlivych skol
pozoruhodn& velmi rozdilné vysledky. Zatimco u CZS ve Zliné vyslo, ze 47% déti
sleduje televizi 1 aZ 2 hodiny a vice nez 3 hodiny denn¢ sleduje televizi pouze 5% déti,
na ZS Ostroiska Lhota sledovani televize vice neZ 3 hodiny je pravé nejpocetndjsi
skupinou respondentii. Vice nez 3 hodiny denné se diva na televizi 28% déti a neméné
velkéd skupina déti predstavujici 22 % dotazanych déti se diva na televizi 2 az 3 hodiny
denné.

K denni praci na poéitadi se hlasi téméf polovina respondentd. Na ZS OstroZska
Lhota je to piesné 47% déti a na CZS ve Zliné pracuje dennd na pocitati 40%

dotazanych déti.

vvvvvv

vvvvvv

déti na CZS ve Zliné zvoleno traveni volného ¢asu sportovanim. Tteti nejoblibenéjsi
¢innosti na této Skole s vyslednym procentuelnim vysledkem 18% je sledovéni televize.
Mezi nejméné oblibené ¢innosti patii ¢teni a prace na pocitadi. Oblibenou ¢innosti na ZS
Ostrozska Lhota je také trdveni volného Casu venku a prace na pocitaci, obé ¢innosti
zodpovédélo jako nejoblibenéjsi 19% dotazanych déti. Mezi nejméné oblibenou ¢innost
patii stejné jako na CZS ve Zliné éteni.

Zjitovala jsem také, jak asto déti chodi ven a z odpovédi déti ze ZS OstroZska
Lhota vyplynulo, Ze 38% z nich chodi ven pouze malo kdy. Naopak druhd vyznamna
skupina respondentii predstavujici 36% chodi ven kazdy den. Na CZS ve Zlin& jsou déti,
ktefi chodi ven kazdy den nejpocetnéjsi skupinou a piedstavuji zde 44% déti. Druha
nejpocetnéjsi skupina slozena z 27% déti vSak také chodi ven pouze malo kdy.

U odpovédi na otazku tykajici se délky nocniho spanku a spankového rezimu se
odpovédi na tuto otizku se na obou $kolach velmi rozni. Je piekvapujici, 2¢ na ZS$
Ostrozska Lhota déti chodi pozdé&ji spat nez déti z CZS ve Zlind. Nejvétsi procento déti
ze ZS Ostrozska Lhota predstavujici 37% dotazanych déti uvedlo, Ze chodi spat okolo 21
hodiny. DalSich 36% déti uvedlo, Ze chodi spat jesté pozdéji. Naopak na CZS ve Zliné
dle prizkumu déti chodi spat vétSinou vcas. 43% déti z této Skoly uvedlo, Ze chodi spat
okolo 20 hodiny. 29% déti se vyjaditilo, Ze chodi spat okolo 21 hodiny a pomérné stale
pocetnd skupinka predstavujici 18% déti chodi spat dokonce okolo 19 hodiny.

Z vysledkt na otazku, jak Casto si déti Gisti zuby vyplyva, Ze pouze 52% déti ze ZS

85



Ostrozska Lhota si Cisti zuby 2x denné a 28% déti si je Cisti jen jednou denné. Zarazejici
je 1 zjisténi, Zze 8% d¢ti si necisti zuby kazdy den. Na Cirkevni Skole ve Zliné je situace
ptiznivEj$i. 73% déti si zde Cisti zuby dvakrat denné. OvSem srovnatelna skupinka déti
predstavujici 27% dotazanych si taktéz Cisti zuby pouze jedenkrat denné.

Z prizkumu také vyplynulo, ze vétsi Cast déti na obou Skoldch vlastni mobilni
telefon. Na ZS OstroZska Lhota se jedna o 59% z dotazanych déti a na Cirkevni §kole
ve Zlin€ pouziva mobilni telefon 71% déti.

Cilem diplomové prace bylo zjistit stav stravovacich navyki a pohybové aktivity u
déti ve vékové kategorii 6 — 11 let. Tento hlavni cil 1 dil¢i cile prace tykajici se zjiSténi
zpusobu traveni volného c¢asu déti, jejich spankového rytmu, stravovacich navyka i
preferovanych népojii détmi byly zjistény a porovnany se stejné starymi détmi z odlisného
meésta. Cil prace se proto podaftilo splnit.

Zjisténé vysledky nebudou slouzit pouze pro moji diplomovou praci, ale také pro
danou skolu jako zdroj informaci tykajici se problematiky zdravého Zivotniho stylu jejich
déti. Vzhledem k tomu, Ze jsem vyzkum provedla na dvou Skolach, ziskala jsem pro danou
Skolu také moznost srovnani, které¢ je dilezitd pro utvofeni si ucelenéjSiho pohledu na

danou problematiku.
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SHRNUTI

V détském veku je velmi dilezité naucit se spradvnym stravovacim navykim, nebot
spravna strava prispiva k dosazeni dobrého zdravotniho stavu v détstvi i v dospélosti.
V diplomové praci jsem se snazila shrnout informace o zékladnich zivinach dilezitych pro
déti a jejich rust a vyvoj. Také prace obsahuje doporuceni tykajici se zdravého stravovani a
pravidelné télesné aktivity vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku a jejich potieby.

V praktické ¢asti diplomové prace jsem srovnala stravovaci navyky a zivotni styly déti
mlads$iho Skolniho véku na dvou velikostné srovnatelnych zakladnich Skolach. Pomoci
anonymniho dotaznikového Setfeni mezi détmi jsem zjistovala informace o jejich ndzorech
na zdravé stravovani, traveni volného Casu a pravidelném pohybu.

Vysledné informace mohou byt uzitecné pro dané Skoly jako zdroj informaci o

zivotnim stylu svych déti.
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SUMMARY

In the child age is very important to learn the correct eating habits as the way to
achieve and to remain in a good health condition. In this work I tried to summarize the
basic information about the essential nutrients important for child growth and also to give
the recommendations about healthy eating habits and regular physical activities for
school children to keep in the good health.

In the analytical part of this work I tried to compare the eating habits and healthy
lifestyle of children in young school age from two different primary schools. I have made
the questionnaire research between young school children to learn about their lifestyles and
their opinions about food, spending their free time or the frequency of their physical
activities during a week.

I worked on the research in two primary schools which are each in different town and
have similar number of students. The results of this research might be important for the

researched schools as the source of information about lifestyles of their students.
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