Jihogeska univerzita v Ceskych Budgjovicich

Zdravotné socialni fakulta

Stravovaci navyky u déti mladsiho Skolniho véku

Bakalatska prace

Autor prace: Libuse Chrtova

Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi
Studijni obor: Nutri¢ni terapeut

Vedouci préace: Ing. Hana Stritecka, Ph.D.

Datum odevzdani prace: 6. 5. 2013



Abstrakt

Nazev prace: Stravovaci navyky u déti mladsiho Skolniho véku

Tato bakalafska prace se zabyva stravovacimi navyky u déti mladsiho $kolniho
véku. Byl zde stanoven jeden hlavni cil a to zmapovani stravovacich navyka u déti
mladsiho Skolniho véku, zahrnujici zakladni doporucené principy zdravého zivotniho
stylu — pravidelnd strava, dostatecny a spravné naplnény pitny rezim, dostate¢na
konzumace ovoce a zeleniny a vzhledem k tomu, Ze se jedna o déti mladsiho Skolniho
veku, tak 1 dostatecné mnozstvi mléénych vyrobki.

Teoretickd ¢ast je zaméfena na vysvétleni pojmi, poukdzani na doporucend
mnozstvi zdkladnich zivin V jednotlivych stupnich vyvoje ditéte a vyzivovou pyramidu
— slozeni jednotlivych pater a jejich naplnéni. Je zde diskutovéana i otazka stravovaciho
rezimu béhem dne, navstévnost stankti rychlého obcerstveni a kvalita i kvantita pitného
rezimu. V neposledni fad€ jsou zde uvedeny i preventivni programy zaméfujici se na
zdravou vyzivu déti, probihajici pfimo v zakladnich Skolach pod zastitou ministerstev
zdravotnictvi, zemé&d¢€lstvi a Skolstvi, ale 1 soukromych subjekti.

K vypracovani praktické ¢asti byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu,
metoda hloubkového rozhovoru, konkrétné polo-strukturovany rozhovor. Polo-
strukturovany rozhovor byl proveden na zakladnich $kolach v Ceskych Budgjovicich a
v Lisové. Vyzkumny soubor tvofilo 6 respondentd, tfi chlapci a tii divky ve véku 7-11
let. Kazdému ditéti bylo postupné polozeno 10 zakladnich otazek a podle potieby jsem
nasledné polozila dopliiujici otazky pro dokresleni ziskanych informaci. Tyto rozhovory
mély pfiblizit a osvétlit skutecnost, jak se déti stravuji béhem dne, zda konzumuji
dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, zda maji adekvatni pitny rezim a v neposledni
fadé, zda déti konzumuji mléko a mlécné vyrobky.

Ve stravovacich navycich déti tohoto véku muzeme do urc¢ité miry hledat také
stravovaci zvyklosti jejich rodin a jisté¢ je také neméné ovlivituje okoli, ve kterém déti
vyrustaji a ziji.

Z vysledku tohoto vyzkumu vyplyva, ze déti mladsiho Skolniho véku maji
pravidelny stravovaci rezim, sobcasnym vynechdnim snidané. BohuZel naplnéni

jednotlivych jidel dne jiz zcela zasady zdravého stravovani nespliuje. Polovina



respondentti pravidelné neobédva oba chody obéda, tedy polévku a hlavni chod, a také
nevyuzivaji moznost vzit si k obédu ovoce ¢i zeleninu. Z vyzkumu je také patrné, ze u
vétsiny déti neni soucasti svaciny ovoce ¢i mlééné vyrobky, ale spise jen pecivo.

Déle je z odpovédi respondentd patrné, ze u poloviny dotazovanych je pitny rezim
v potadku jak po strance kvalitativni, tak kvantitativni. Druha polovina bohuzel nejen Ze
nedosahuje denni doporu¢ené mnozstvi tekutin, ale ani slozeni pitného rezimu u téchto
déti neni vhodné, protoze piji samé slazené napoje. Pozitivem v otazce pitného rezimu
bylo zjisténi, ze ani jeden z dotazovanych respondenti neuvedl, Ze v prubéhu dne
konzumuje rizné stimulujici napoje, jako je naptiklad kava ¢i energetické drinky ani
kolové napoje.

Doporucené mnozstvi péti kusti ovoce a zeleniny za den dosahlo pouze jedno dité
z dotazovanych. Konzumace ovoce byla sice dostacujici — alesponi 2 kusy denng, ale
zaroven pievazovala u vSech nad konzumaci zeleniny, coz by mélo byt podle
doporuceni obracené. Ani jeden z dotazovanych nesplioval denni doporuc¢ené mnozstvi
zeleniny.

Z vysledkd dotazi na spotiebu mléka a mlécnych vyrobkd vyplyva, ze vétSina
respondentti ma alesponi mléko jednou za den. Denni doporu¢ované mnozstvi mléénych
vyrobkd pro déti vtomto véku nikdo nesplnil, ale zlstava otazkou, zda se skute¢né
jedna o neoblibu mléénych vyrobkd, $patny navyk z domova, nebo se zde projevila
moje nezkuSenost s vedenim rozhovord s détmi v tomto véku.

Do vyzkumu jsem zafadila dvé otazky, které nebyly sou¢ésti hlavnich vyzkumnych
otazek, ale 1 presto je pokladam za dulezité pro dokresleni stravovacich navykl
jednotlivych déti. Prvni se tykala preference masa a z vysledkd se ukazalo, ze
dotazovani preferuji maso kufeci. Nikdo neuvedl, Ze je vegetarian a ani nikdo neuvedl,
ze by preferoval maso rybi. Druha otazka mapovala navstévnost dnes velmi oblibenych
fast foodu. Vysledky ukazaly, ze u jednotlivych respondentl neni tento typ stravovani
ptilis§ vyhledavany.

Pfi zavérecném zhodnoceni a porovnani svych vysledkli jsem ve vétSing
zkoumanych skute¢nosti dosdhla obdobnych vysledkl, jaké jsou prezentovany i
v jinych studiich zabyvajicich se podobnou problematikou- tedy stravovanim déti

mladsiho Skolniho véku.



Abstract

The title of the thesis: Dietary habits of younger school children

The bachelor thesis is concerning dietary habits in young school-age children.
There was set one major goal of the thesis, to find out more about dietary habits in
young school-age children including basic recommended principles of healthy lifestyle
— regular food intake, sufficient and balanced water intake, sufficient fruit and
vegetables consumption, and regarding the fact that the subjects were school-age
children, also sufficient intake of dairy products.

Theoretical section explains terms, describes recommended dietary intake of
nutrients in each stage of children’s development and contains food guide pyramid with
all food groups and follows their satisfaction in children’s diet. There are also discussed
topics as 1-day food intake pattern, visiting fast-food kiosks, and also quality and
quantity of water intake. In the thesis are also listed preventive programs targeted on
healthy eating in children taking place at basic schools under the sponsorship of Health,
Agriculture, and School Ministries, and also of private organizations.

To carry out practical section, there was chosen qualitative research method,
method of low level interview, specifically semi-structured interview. Semi-structured
interview was used in children at basic schools in Ceske Budejovice and at Lisov. The
experimental group consisted of 6 participants, three boys and three girls from 7 to 11
years old. Each child was asked 10 basic questions and where necessary, | asked
additional questions, to get more detailed information. These interviews were used to
obtain more facts about children’s daily food intake, to find out if they consume
sufficient amount of fruit and vegetables, drink enough fluids, and also if they drink
enough milk and eat enough dairy products.

We can find to some extent in children’s dietary habits of this age resemblance to
dietary habits of their families. They are also influenced by environment they live in and
are grown up in.

Results showed that children of young school age have regular food intake with
sometimes omitted breakfasts. Unfortunately, the compositions of daily meals do not

meet the criteria of healthy eating. The half of respondents does not regularly eat for



lunch two-course meal, i.e. soup and a main dish, and they also do not eat available fruit
and vegetables with their lunch. The investigation also showed that most of the children
do not have in snacks fruit or dairy products, but rather only pastries.

From the participants’ answers is evident that half of respondents have sufficient
intake of fluids qualitatively and quantitatively. Unfortunately, the other half of
respondents do not drink enough fluids and also the composition is not adequate
because of drinking only sweetened beverages. The positive finding was that no one of
the experimental group indicated drinking some kind of stimulant beverages as for
instance coffee, energy drinks, and cola drinks.

Only one child out of all participants consumed recommended number of five
pieces of fruit and vegetables. The intake of fruit was sufficient - at least two pieces a
day, but it was also prevalent over vegetables intake, while recommendations suggest
opposite ratio. No one of the participants has not eaten daily recommended amount of
vegetables.

The answers to the questions about milk and dairy products consumption
demonstrated that most of respondents drink milk at least ones a day. No one’s intake
met recommended daily amount of dairy products for children of this age, but the
question is if the children really disliked dairy products or if that came of wrong dietary
habits at home, or if | was inexperienced to interview children of this age.

| also included two more questions that were not part of major investigative
questions but seemed to me be important to have complete overview about dietary
habits of each child. First question was about meat preference and the results showed
that they all preferred chicken meat. No one was vegetarian and no one preferred fish
meat. The second question was asking about visiting very popular fast foods. Results
demonstrated that participants do not prefer this type of food.

When | reviewed and compared results from my study with other studies
concerning similar topic which was dietary habits in young school-age children we

found similar results.
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Uvod

V dnesni dob¢ se stdva stile vice popularnim téma zdravé vyzivy, stravovacich
navyku a zdravého zivotniho stylu. Jedna se o téma, které se dotyka kazdého z nas.
Zdrava a vyvazena strava je nesmirné dulezitou slozkou lidského zdravi, a proto si
myslim, Ze je nutné, aby jiz v détském véku byly polozeny jeji zaklady. Stravovaci
navyky ptebiraji déti od rodi¢t a od sveho okoli a nesou si je dale do dospélosti. Strava
je dulezita jak pro rozvoj, tak i rist détského organismu. Pficemz ale samoziejmé zalezi
na typu potravin, jejich kvalité, pestrosti a také mnozstvi. Méli bychom si uvédomit, ze
dité neni ,,vzristové maly“ dospély, a Ze by tedy neme¢lo jist jen mensi porci pokrmu
pro dospélé. Détsky organismus ma své vlastni potieby a v ur€itém stadiu vyvoje, dle
aktudlniho stavu, klade zvysené naroky na specifické ziviny ¢i pfijem energie.
Domnivam se, ze détsky ve€k je ten nejdulezitéjsi, pro vytvafeni preferenci a
zvyklostnich schémat, které si s sebou nese dité¢ do dospélosti. Povazuji tedy za dulezité
zabyvat se vyzivou déti. Proto jsem si toto téma- problematiku détské vyzivy vybrala
pro svou bakalatrskou préci. Tato prace se zamétuje na vyzivu déti mladsiho Skolniho
veku.

Mladsi $kolni vek je ohrani¢eny vé€kovou kategorii 6-11 let. Jedna se o obdobi, kdy
dité nastupuje do Skoly a zacleniuje se tedy do spoleénosti. V tomto veéku dochazi
k velkym zménam nejen ve fyzickém, ale i v psychickém vyvoji, ve vyvoji feci a
osvojovani si novych slov. Myslim si, Ze bych neméla opomenout, zZe nastup do skoly
s sebou nepiinasi pouze ranni vstavani nebo délani domécich ukold, miZe se jednat o
vyznamny faktor, ktery se nadale miize odrazit i ve stravovacich navycich ditéte.

Cilem této bakalaiské prace je zmapovani stravovacich navykd u déti mladsiho
Skolniho vé&ku. V tomto obdobi déti ovliviiuje ve velké mife okoli, kterym miize byt
napiiklad televizni nebo internetovd reklama, jejich spoluzaci, kamaradi a ostatni
vrstevnici, nabidka Skolnich automati a bufetd a Vv neposledni fadé hlavné rodina.
Myslim si, ze nejveétsi zasluhu na kvalité stravovani déti maji jejich rodice. Prevazné
proto, ze jsou jejich vzorem a to samoziejmé nejen ve smyslu stravovani. Vzdyt' to, co
doma ji maminka s tatinkem, by pfece mélo byt dobré a zdravé. Je tomu ale skute¢né
tak?
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1. Soucasny stav
1.1 Soucasna détska vyziva

Stravovacim ndvykim se déti uci jiz od utlého veku, predevsim (ne)pravidelnosti a
preferencim k uréitym typtm potravin. Dusledky $patného stravovani se mohou objevit
jiz v détstvi a piechazi i do dospé€losti. Proto je nutné dbat na zdravou a vyvazenou
stravu jiz od mala a to ne jen doma, ale také ve Skole. Zdrava strava a pravidelna télesna
aktivita jsou dilezité v prevenci mnoha onemocnéni, jako jsou diabetes, obezita ¢i
kardiovaskularni onemocnéni (1).

Zakladem spravného stravovaciho rezimu by méla byt hlavné pravidelnost a
adekvatni pfijem energie. Déti by mély stravu pfijimat pfiblizné v tiihodinovych
intervalech, coz znamena 5-6X za den. Nesmime ale opomenout, Ze piijatd energie
zavisi na véku ditéte, zdravotnim stavu ¢i pohybové aktivité. V souCasnosti déti
prebiraji zlozvyky dospélych, prestavaji snidat, vynechavaji néktera z hlavnich jidel
(skipping) a nahrazuji je pouze vyrobky typu fast food a suSenek (snacking) (2).
V dnesni dobé plné modernich technologii a riznych reklamnich tahakti na pocitacové
hry ubyva zajem déti o sportovni aktivity. Misto hrani na schovavanou ¢i kopané sedi u
pocitace, nadbytecnd energie se hromadi a to vede k nadvéze a obezit¢.

DalSim faktorem ovliviiujicim détskou vyZivu je stravovani v rodiné. Jak jiZ bylo
v uvodu Feceno, rodi¢e jsou pro déti vzorem a to ne jen v oblasti stravovani. Zvykne-li
si dité na to, Ze se v rodin€ neji zelenina ¢i ovoce, bude mit i v dospélém véku s jejich
konzumaci problém. Chyby ale rodi¢e nedélaji pouze ve skladbé stravy, ale i v jejim
podavani. Dité by se mélo naucit, ze jidlo neni soucasti ,,néjaké* dalsi ¢innosti, ale véc
naprosto samostatna. Je tedy nutné déti naucit jist u stolu bez koukani na televizi a jidlo
konzumovat v klidu, idealn¢ cela rodina najednou. Dité by mélo mit na jidlo vymezeny
¢as, a pokud nechce jiz jist, nemelo by se nechavat zbyte¢né dlouho sedét u stolu a nutit
ho dojist celou porci. Tim muze vznikat odpor ke stravé. O jidla, kterd se mnohokrat
opakuji, dit¢ ztraci taktéz zajem (3). Bohuzel dal$im straSdkem dnes$ni doby jsou fast

foody, kdy rodi¢e nemaji nebo si nechtéji ud¢lat ¢as na piipravu rodinné vecéefe a tak to
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fesi touto cestou. Nekdy je fast food ndhradou za svacinu, bohuzel jeho energeticka
hodnota odpovida velikosti porce obéda (4).

Dalsimi, ur¢ité neméné dalezitymi faktory jsou rodinné zvyklosti a tradice. Drive
byvalo zvykem, ze ned€lni obéd byl svate¢ni, kdy se podavala husa ¢i kachna
s knedlikem a se zelim, obéd se zapil pivem a nasledovala pal hodinka spanku na
kanapi. Tento zvyk pfetrval v nékterych rodinach dodnes stim rozdilem, Ze z pul
hodinky odpocivani po obédé se stal cely den. Postupem cCasu stale vice ubyva rodin,
které provozuji sportovni aktivity, at’ uz se jedna o jizdu na kole nebo o prochazky
venku. Misto toho pravé volné nedélni odpoledne travi bud’to polehavanim u televize
nebo ,vyletem™“ do nékterého z mnoha ndkupnich center. Pokud dité¢ wvyrasta
Vv takovémto prostiedi, je velmi pravdépodobné, ze v dospélosti bude travit cas velmi
podobné. Domnivam se, ze pro spravnou zivotospravu je dalezité prostiedi, ve kterém

dit¢ vyrusta, poptipadé vliv stresu.

1.2 Zakladni Ziviny

Mezi zakladni Ziviny fadime sacharidy, proteiny a lipidy. Vyvazena strava by méla
obsahovat 25-30 % tukt, 55-60 % sacharidi a 10-15 % proteint (5). Dal$imi neméné

dilezitymi slozkami potravy jsou vitaminy, mineralni latky a voda.

1.2.1 Tuky

Tuky jsou dulezitou soucasti zdravé a vyvazené stravy. Pro organismus piedstavuji
zdroj energie, nosi¢ vitaminli rozpustnych v tucich, mechanickou ochranu pro télo a
také vychozi latku pro tvorbu tkanovych hormonu (6). Tuky jsou slouceniny glycerolu a
mastnych kyselin. Mastné¢ kyseliny se déli podle ptitomnosti dvojnych vazeb na
nasycene a nenasycene mastné kyseliny, které dale délime na mononenasyceng, tedy
s jednou dvojnou vazbou a polynenasycené, tedy s vice dvojnymi vazbami. Nasycené
mastné kyseliny nejvice ovliviiuji krevni cholesterol a zvysuji v Krvi aterogenni LDL
(low density lipoproteins = lipoproteiny o nizké hustoté). Jsou obsaZeny nejen
Vv potravinach zivo¢isného ptvodu (maso, sadlo), ale také v téch rostlinnych, napf.

v kokosovém a palmojadrovém tuku ¢i palmovém oleji (5, 7). Mononenasycené mastné
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kyseliny ptsobi pozitivné na lidské zdravi. Snizuji hladinu LDL cholesterolu a zvysuji
hladinu HDL (high density lipoproteins = lipoproteiny o vysoké hustoté) cholesterolu.
Zastupcem z této skupiny je kyselina olejova, vyskytujici se v olivovém oleji.
Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA= Poly Unsaturated Fatty Acids) nase télo
neumi syntetizovat, a proto je musime piijimat v potravé. Mezi polynenasycené mastné
kyseliny patfi n-6 a n-3. Je nutné dbat na optimalni pomér n-6 : n-3, ¢ehoz docilime
spravnou volbou kvalitnich rostlinnych oleja, jako jsou naptiklad fepkovy ¢i Inény olej
(5). Dalsi skupina tukt zahrnuje trans formy nenasycenych mastnych kyselin. Tyto
kyseliny mohou vznikat pii ztuzovani tukt, pii piepalovani tukl a piirozené se
vyskytuji v tuku mlééném. Trans-kyseliny se vyskytuji v polotovarech, v jemném
pecivu, vlevnych cokolddach nebo v polevach na suSenkach. Ve vétSim mnoZzstvi
negativné ovliviiuji LDL 1 HDL. 1 gram tuku ptedstavuje pro télo 38 kJ. Dulezité je mit
na paméti, Ze jsou tuky, které jsou skryté v potravinach, jako jsou rtizné pekarské ci
sladké vyrobky (koblihy, kolace, suSenky, fezy), ale i v tuénych mlécnych vyrobcich,

napiiklad nékteré druhy syrt, §lehacka ¢i smetana (8).

1.2.2 Sacharidy

Sacharidy by mély tvofit nejvetsi ¢ast denniho energetického piijmu. Sacharidy
jsou pro télo zdrojem energie, zasobni latkou pro svalovou préci a slouzi také k udrzeni
hladiny glukdzy v krvi. Jsou také nezbytné nutné pro spravné fungovani mozku.
Sacharidy lze rozdélit do n€ékolika skupin.

Jednoduché sacharidy zahrnuji gluk6zu- tedy hroznovy cukr, frukt6zu- tedy ovocny
cukr a okrajové i1 galaktozu. Pfijem jednoduchych sacharidi by se mél omezit, protoze
jsou zdrojem velmi ,rychlé“ energie. Jsou obsazeny ve sladkych limonddach a
v cukrovinkach obecné.

Dalsi skupinu tvoii polysacharidy. Jejich zdrojem jsou obiloviny, lusténiny,
brambory, ryZe, ovoce a zelenina. VSechny polysacharidy se postupné Stépi na
gluk6zové jednotky, ¢imz se udrzuje v krvi stalejsi hladina glykémie a energie se
uvoliiuje postupné. Mezi polysacharidy patii i vlaknina. Nachazi se v buné&cné sténé u
rostlin, zalezi na typu rostliny a na jejim stafi. Pro cloveéka se jednd o nestravitelnou a

enzymaticky nestépitelnou ¢ast potravy. Vldknina se rozliSuje na ve vodé nerozpustnou
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a rozpustnou. VI&knina nerozpustnd ve vodé se nachdazi v celozrnnych obilovinach,
luSténinach, zeleniné a castecné v bramborach. Je dualezita v prevenci zacpy, protoze
podporuje stfevni peristaltiku, ve stfevé ptisobi jako prebiotikum a ovliviiuje tak
pozitivné stfevni mikrofloru. Zpomaluje vyprazdiovani zaludku, ¢imz prodluzuje pocit
sytosti (5). VIaknina rozpustna ve vodé se nachazi hlavné v ovoci, ovesnych vloc¢kach a
ovesnych otrubach. Hraje nezastupitelnou roli pifi snizovani hladiny cholesterolu.
Nadmérné mnozstvi vlakniny mize byt naopak Skodlivé. VIaknina na sebe mize vazat

nékteré vitaminy nebo mineralni latky jako je Zelezo nebo vapnik (9).

1.2.3 Bilkoviny
Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin, které jsou vychozi latkou potiebnou pro

tvorbu a obnovu bunék a tkani. Dale jsou pro organismus vychozi latkou pro tvorbu
hormoni a enzymi (5). Bilkoviny usnadiuji pfepravu a skladovani malych molekul a
zprostiedkovavaji imunitni odpovéd’ organismu (10). Jako zdroj energie jsou bilkoviny
vyuzivany v téle az jako posledni a pfi spravném fyziologickém stavu minimalné.
Bilkoviny jsou tedy zastoupeny jak v Zivo¢ignych, tak v rostlinnych zdrojich. Zivogisné
zdroje byvaji oznaCovany jako plnohodnotné, protoze obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny, i ty, které si nase télo nedokaze vyrobit. U rostlinnych zdroja chybi
nékteré z aminokyselin nebo je jejich koncentrace velmi nizka a stava se limitujici. Je to
napiiklad aminokyselina lysin vyskytujici se v obilovinach (5). Proto je dulezité denni
ptijem bilkoviny u déti pokryvat predevs§im z bilkovin zivo¢isného puvodu. Kvalitni
bilkoviny jsou obsazeny hlavné v mase. Dale jsou také obsazeny v mléku a mléénych
vyrobcich, lusténinach a vejcich (5, 8). Pro déti volime spiSe maso kuieci, kruti, kraliéi,

teleci ¢i rybi (8).

1.2.4 Vitaminy a mineralni latky
Vitaminy si nase télo nedokdze samo vyrobit, a proto je musime piijimat potravou.

Vitaminy nepatii mezi zdroje energie, v organismu plni vsak fadu funkci. Podileji se
naptiklad na syntéze bilkovin, sacharidd, tukt a nukleovych kyselin. Pomahaji také
zlepSovat imunitu vi¢i fadé onemocnéni. Jsou soucasti mnoha enzymi a nékteré z nich

maji antioxida¢ni charakter (11). Vitaminy se déli do dvou skupin, vitaminy rozpustné
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ve vod¢ a vitaminy rozpustné v tucich. Vitaminy rozpustné ve vod¢ zahrnuji vitaminy
skupiny B, biotin a vitamin C. Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E,
K (8, 12).

Mineralni latky jsou dilezité pro spravny rust a vyvoj kosti, pro spravnou funkci
svalil, zaroven jsou stavebnimi materidly pro tkdné, reguluji a udrzuji osmoticky tlak.
Mezi zékladni mineralni latky se fadi vapnik, sodik, draslik, fosfor, hoi¢ik, selen a jod.
Vitaminy i mineralni latky najdeme ve vSech typech potravin, jak zivo¢isného, tak i

rostlinného ptavodu.

1.2.5 Voda

Voda je dulezitou soucasti vyzivy. Zastava v organismu mnoho funkci. Je soucasti
kazdé buiky v téle, je dilezita pro termoregulaci a ucastni se pti mnoha biochemickych
pochodech. Lidské télo obsahuje vice nez 50 % vody, u kojence piedstavuje voda asi 70
% hmotnosti celého téla (5).

Kazdy den se vylouc¢i asi 2,5 litru vody a to moci, stolici, dychanim a potem. Vodni
bilance musi vyt vSak vyrovnana, a proto je nutné vodu piijimat (13). Pfi nedostate¢ném
piijmu tekutin mize dojit k tézkému posSkozeni organismu, zahusténi krve ¢i selhani
ledvin. Dale se mhou objevovat piiznaky jako jsou bolesti hlavy, malatnost, ospalost
nebo unava. U déti se mlZe objevit snizujici se schopnost sledovat vyucovani. Pro
dospélého ¢loveéka se doporucuje vypit 2,5-3 litry tekutin denné. Samoziejmé se tato
potieba odviji podle télesné hmotnosti, véku, pohlavi, télesné aktivity, vlhkosti prostiedi
¢1 aktualniho zdravotniho stavu. Détsky organismus je tvoifen ale vétSim podilem vody a
ma tedy potfebu zvysSenou. Mnozstvi tekutin pro dité se fidi podle jeho v€ku a télesné
hmotnosti. Détem se doporucuje denni piijem 80-120 ml vody na kilogram télesné

hmotnosti (8). Tabulka 1 nam ukazuje hodnoty pro piijem tekutin v zavislosti na véku.
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Tabulka 1: Hodnoty pro piijem tekutin v zavislosti na véku

Vek Piijem vody napoji (ml/den)
1-3 roky 820
4-6 let 940
7-9 let 970

Zdroj: STRANSKY, RYSAVA- 2010 (5)

Nejvhodnéjsi napoj pro vSechny osoby bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu je
¢ista voda, tedy voda z vodovodu, voda ze studny a kojeneckd voda. Tuto vodu je
mozné konzumovat prakticky bez omezeni. Mezi dal$i vhodné napoje patii fedéné
ovocné a zeleninové $tavy, pro déti jsou téz vhodné ovocné sirupy fedéné dostateCnym
mnozstvim vody. 100% ovocné dzusy jsou také vhodné pro zatazeni do pitného rezimu
déti, ale vzhledem k vysokému obsahu cukru je nutné fedit tyto dzusy vodou v poméru
1:1. Nevyhodou ovocnych dzusi je jiz zminény vysoky obsah cukru a energie a navic
nekteré dZzusy jsou obohaceny o vldkninu a jejich konzumace ve veétSim mnozstvi by
mohla zptisobit hlavné u mensich déti problémy se zazivanim. Castd konzumace téchto
napojii vede u déti k rychlému pocitu zasyceni a nemaji pak potfebu dale piijimat
normalni tuhou stravu (8). Déle jsou vhodné i ovocné a bylinkové Caje. Do celkového
pitného rezimu se také zapoc€itavaji tekutiny z omacek, polévek a voda obsazena v ovoci
a zelenin¢.

Mezi nevhodné tekutiny patii sladké (uméle doslazované) limonady, protoze
obsahuji velké mnozstvi cukru, které je pro déti nevhodné. Nadmérny ptisun téchto
nevhodnych tekutin vede k vzristu té€lesné hmotnosti a také se podili na vzniku zubniho
kazu. Pro déti jsou problematické ,,povzbuzujici® napoje (kava, Cerny ¢aj, energetické
napoje...) a zcela zakazané alkoholické napoje, protoze maji fadu nepfiznivych
vlastnosti a dopadti na détsky organismus- na centrélni nervovy systém, mozek, jatra
nebo ledviny (8, 13). Zde by bylo vhodné piipomenout velmi oblibené kolové napoje,
které bohuzel obsahuji nejen velké mnozstvi jednoduchého cukru, ale i kofein a

kyselinu fosforecnou, zptisobujici ve vétsim mnozstvi odvapnéni kosti.
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1.3 Vyzivova pyramida

Pro zjednoduseni a lepsi pochopeni vyzivovych doporuceni béznou populaci byly
vytvofeny ruzné druhy potravinovych pyramid. Nékteré jsou platné pro jiné etnika, jiné
zase pro lidi, ktefi se stravuji alternativné. Potravinova pyramida (pfiloha ¢. 1) je
dobrym pomocnikem pii sestavovani jidelnickt. Potraviny v jednotlivych patrech jsou
voleny tak, aby kazdy den byla zajiSténa denni davka bilkovin, tuki, sacharidu,
vlakniny, dostatek mineralnich latek a vitamind. Potravinova pyramida nam ukazuje
nejen vhodnost potravin, ale také frekvenci, sjakou by se mély tyto potraviny
vyskytovat na nasem talifi.

Vyzivova pyramida pro déti vychazi z podobnych pravidel jako ta pro dospélé, ale
jsou zde zohlednéna specifika vyvijejiciho se détského organismu. Vyzivova pyramida
neni dogmatem, ukazuje nam, ze naSe strava by méla byt vyvazena a pestra. M¢li
bychom si vybirat potraviny, které nam zabezpeci pfisun potiebnych zivin, vitamind,
mineralnich latek a vlakniny (14).

Jak tedy pracovat s pyramidou? Potraviny, které jsou umisténé na zakladné
pyramidy, by se mély konzumovat nejcastéji. Smérem k vrcholu pyramidy by se méla
snizovat frekvence konzumace téchto potravin a potraviny umisténé ptimo ve Spicce by
se mély konzumovat pouze vyjimeéné. Spravny smér pouzivani pyramidy je tedy od
spodni ¢asti k horni a potraviny umisténé v levé ¢asti maji piednost ped potravinami
umisténymi v ¢asti pravé. Potravinova pyramida ndm nefika striktni doporucené denni
davky. Musime brat samoziejmé v potaz to, Ze energeticky piijem je zavisly na
energetickém vydeji (7).

Zakladni c¢ast potravinové pyramidy je tvofena ovocem a zeleninou, tedy
potravinami, které¢ by se mély objevovat v jidelnicku nejCastéji. V levé ¢asti se nachazi
zelenina, které by mélo byt o néco vice neZz ovoce. Zelenina obsahuje méné
jednoduchych sacharidl. Zelenina a ovoce jsou cennymi zdroji vlakniny, mineralnich
latek, stopovych prvkl a vitaminl a jsou také cenény pro vysoky obsah sekundarné
rostlinnych latek, jako jsou napiiklad karotenoidy, flavonoidy, glukosinolaty ¢i fenolové
kyseliny, které maji fadu ochrannych G¢inkd na zdravi (5). Déti by mély konzumovat

denné 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny. Jedna porce znamena jeden kus ovoce nebo
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zeleniny, naptiklad 1 kus rajéete, 1 kus papriky, 1 kus jablka ¢i bananu nebo také jedna
sklenice ovocné ¢i zeleninové §tavy (8).

Pravou stranu zakladni Casti tvofi dalSi skupina potravin- pecivo. U starSich déti
mizeme zafadit také pecivo celozrnné. Do této Casti patii i nékteré potraviny z druhého
poschodi, ale v jeden den je obvykle nekonzumujeme vice nez jednou, nejsou tedy
umistény v zakladni ¢asti. Jedna se o obiloviny, téstoviny a ryzi (8). VSechny tyto
uvedené¢ potraviny jsou zdrojem hlavné sacharidd, vldkniny, mineralnich latek,
stopovych prvki a vitamind hlavné skupiny B. V jidelnicku déti by se mély vSechny
tyto potraviny vyskytovat ve 3-6 porcich denné, pii¢emz jedna porce znamena 1 rohlik
¢i houska, 1 krajic chleba nebo 120-150 g ryZe nebo téstovin.

Na druhém a tfetim poschodi potravinové pyramidy najdeme mléko a mlécné
vyrobky. Pro détsky organismus jsou zdrojem hlavné vapniku, fosforu, vitamini A, D a
E a vitaminu slupiny B, obzvlasté pak vitamind B2 a B12. Vapnik je dulezity pro
spravny rust a vyvoj kosti a zubu. MIéko obsahuje latky, které podporuji vstiebavani
vapniku, jedna se o aminokyselinu lysin, mlé¢ny cukr- tedy laktozu a vitamin D. Dale
mléko obsahuje optimalni pomér fosfatt a vapniku 1,2:1 (5). Nesmime také opomenout
zakysané¢ mlécné vyrobky a jejich pozitivni vliv na stfevni mikrofléoru a imunitu.
Doporucena davka mlécnych vyrobka je 2-3 porce za den. Jedna porce znamena 1
sklenice polotu¢ného nebo plnotu¢ného mléka, 1 kus jogurtu nebo 50g syra (15).

Tuky a rostlinné oleje se objevuji na stejném patie jako mlécné vyrobky. Jsou
dalezité jak ve vyzivé dospélych, tak ve vyzivé déti. Rostlinné oleje neobsahuji
cholesterol a navic obsahuji pfiznivé mononenasycené a polynenasycené mastné
kyseliny. Maji protektivni charakter pfed kardiovaskularnimi onemocnénimi.
Polynenasycené mastné kyseliny typu n-3 jsou dulezité pro spravné dozravani
mozkovych struktur, vyvoj kognitivnich schopnosti a jemné motoriky (5).

Predposledni patro pyramidy tvofi maso a masné vyrobky. M¢ly by predstavovat
1-2 porce denné. Ryby najdeme ale uz ve druhém pate na levé stran€, protoze jsou
nejvhodnéjsi. Mély by byt podavany 2-3X V tydnu, protoZe ryba je cenénd pro vysoky
obsah polynenasycenych mastnych kyselin typu n-3. Déle je ryba dobrym zdrojem

vitamini A a D, jodu, selenu ¢i fluoridu, ktery je zvlasté v détském véku dilezity pro
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rast zubl a zpeviiovani zubni hmoty (5). Volime spiSe méné tuéné druhy ryb jako je
pstruh, kapr, lipan & siven (16). Cervené druhy masa a driibezi maso jsou v pyramidé
umistény vyse a nejméné vhodné jsou uzeniny a dalsi masné vyrobky, které se nachazi
az v poslednim patie pyramidy. Obsahuji nadmérné mnozstvi soli a tuku. V jidelnicku
déti predstavuje maso kvalitni zdroj bilkovin, ale nesmim také opomenout dalsi zdroje
bilkovin, jako jsou luSténiny, vyrobky z obilovin, brambory, vejce, mléko a mlé¢né
vyrobky. 1/3 piijmu bilkovin by méla byt zrostlinnych zdroji a 2/3 ze zdroju
zivociSnych. Jedna porce znamena 80g masa nebo pll hrnku varenych lusténin.

Posledni patro pyramidy predstavuje potraviny, které by se mély objevovat
Vv jidelni¢ku co nejméné, tedy 1 porce denné. Jedna se o cukry, sladké a slané pochutiny

a nasycené zivocisné tuky (8).

1.4 Energetické rozloZeni stravy

Zacatek nového dne by méla tvoftit snidané. Pfes noc dochazi ke spotfebovavani
energie, a tak je dulezité rano tuto energii doplnit. Snidan€ by méla tvofit 20 %
celkového denniho pfijmu. Neni nutné déti do jidla nutit, postai, aby se naucily jist
alespont mensi porce. Samoziejmé je také nutné doplnit po no¢ni pauze tekutiny. Pokud
dité nesnida a nepije, mize se pak ve $kole objevit nesoustiedénost, bolesti hlavy nebo
unava. Na snidani mtizeme ditéti dat naptiklad pecivo s rostlinnym tukem, platek syra a
zeleninu, pecivo s jogurtem nebo domaci cerealie s medem (8).

Dopoledni sva¢ina by m¢la tvofit asi 15 % denniho celkového piijmu. Jiz vySe
zminéné $kolni kantyny a automaty jsou lakadlem pro déti k nakoupeni nezdravych
svacin. Dopoledni svacina by méla obsahovat ovoce nebo zeleninu, jogurt, ovocnou
pfesnidavku nebo tvarohovy dezert.

Obed by mél tvorit 35 % pfijaté denni energie. Mél by byt tvofen predkrmem,
vétSinou se jedna o polévku, hlavnim chodem a moucénikem, ktery mtze byt v podobé
ovoce nebo mlécného vyrobku. Pokud se k obédu podava omacka s knedlikem, neni

nutné davat jako piedkrm polévku. Pokud je k obédu zahustovana polévka typu
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bramborové nebo rajské, muze se podavat jako samostatny chod, ktery je vhodny
doplnit pecivem.

Odpoledni svacina by méla tvotit 10 % denni piijaté energie. Odpoledni svacina by
m¢éla byt leh¢i. Soucasti odpoledni svaciny mize byt jogurt, ovoce ¢i zelenina.

Vecete predstavuje 20 % denniho energetického pfijmu a je to posledni jidlo dne.
Vecete nemusi byt vzdy teplé, ale pokud dit¢ nemé moznost teplého obéda, je nutné
vecefi nahradit chybéjici prvky. Jako vecete mize poslouzit té€stovinovy ¢i zeleninovy

salat nebo pecivo s tvarohovou pomazankou (8, 17).

1.5 Specifikum vyzivy od batolat po déti mladSiho Skolniho véku

Pro spravny rust a vyvoj déti jsou potfebnd urcita pravidla ve stravovani. DéEti by
meély dostdvat pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné
vyrobky, kvalitni maso (rybi, dribezi), mléko a mlécné vyrobky. Dulezitd je také
kontrola ¢asovych parametrl, kdy by strava méla byt rozloZena do 5 porci denné. Dité
by nemélo hladovét ale ani se piejidat. Mléko a mlécné vyrobky by se mély stat
samoziejmou soucdsti détského jidelniCku. Rostlinné tuky a oleje by mély byt
uptfednostiovany pied zivoc¢iSnymi tuky. Sacharidy by meély déti pfijimat hlavné ve
formé obilovin, ovoce a zeleniny. Nutné je také dbat na dostate¢ny pitny rezim, ktery by
nemél klesnout pod 1,5-2,5 litrii za den, a také déti podporovat v jejich pohybovych
aktivitach.

1.5.1 VyZiva batolat
Batoleci vék je charakterizovan od 1 roku do 3 let. Tento vék je obdobi, kdy dité

prochazi nejvétsimi zménami, dochazi k velkému psycho-motorickému vyvoji, rozviji
se slovni zasoba, pomalu poznava tvary, obrazky, hracky a jiné pfedméty. V pribéhu
druhého roku zivota se vyrazné zpomaluje rust ditéte (18). Batoleci vk je obdobi, kdy
se projevuje prvni samostatnost tedy ,,J4 sdm*.

V tomto vé€ku zacina formovani stravovacich navyki. Pro vyvoj stravovacich
zvyklosti je klicové obdobi, kdy se déti poprvé seznamuji s potravinami. Pokud se

zatadi nova potravina do jidelnicku, obvykle ji dité nepfijme hned. Postupem cCasu si
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vyviji chut’ na uréitou potravinu, ktera je zavisla na frekvenci nabizeni. Pokud se tato
frekvence zvySuje a dit¢ ma opakované pozitivni zkuSenosti, piekona strach
z neznameho. Déti, které jsou kojené, se mnohem Iépe adaptuji na nové chuté nez déti
na umélé vyzive. Divodem je to, ze matefské mléko do jisté miry méni chut dle
potravin, které matka konzumuje (19).

Je dulezité drzet se nckolika zasad. Jidlo by nemélo slouzit jako vychovny
prostiedek-odmeéna ¢i trest. Dité si v tomto véku pomalu pfivyka na stravu dospélych a
také méni své stravovaci zvyklosti. Napiiklad dité, které bylo v kojeneckém véeku
,»dobry jedlik* se v batolecim véku musi do jidla téméf nutit. Snizeny zajem o jidlo je
v tomto véku pfirozeny. Vzhledem ke zpomaleni ristu se sniZuje i potieba jidla a také
se dit¢ vice zajima o okolni svét. Dulezité jsou jak fyzikalni vlastnosti jidla, tak i
prosttedi, ve kterém se dité stravuje.

V porovnani s kojeneckym vékem je zde rozdil v pfijmu tukt. Pfi vyluéném kojeni,
kdy je dit¢ krmeno pouze mateiskym mlékem bez ptidavku tekutin a pevné stravy, tvoii
tuky az 50 % piijaté energie, ale kolem 2. roku zivota by piijem tuki nemél piekro¢it 30
% denni pfijaté energie (20). Nesmime opomenout vyznam tuki s obsahem
polynenasycenych mastnych kyselin, obzvlasté typu n-3. Pravé u rostoucich déti je
pfijem téchto kyselin nezbytny, protoze jsou dileZité nejen pro dozravani mozkovych
struktur, ale ovliviiuji také imunitni systém a rozvoj inteligence a jemné motoriky (5).
Batole v porovnani s kojencem roste pomaleji, ubyva mu télesného tuku a tvoii se vice
svalové hmoty, a proto jsou zde zvySené naroky na pfijem bilkovin. Tento pfijem by se
mél pohybovat kolem 2g/kg télesné hmotnosti (20). Je dulezité dbat na piijem
kvalitnich bilkovin ptevazné zivo¢isného pavodu. Vhodnymi zdroji jsou maso, vejce,
mléko a mlé¢né vyrobky, brambory, lusténiny ¢i vyrobky z obilovin. Preferovano by
mélo byt hlavné maso liboveé, jako je kufeci, krali¢i, teleci, krati ¢i rybi. Maso je také
bohatym zdrojem vitaminu B a denni mnoZstvi pro dvouleté dit€ se pohybuje kolem
50g. Vhodné je také podavani rybiho masa kvuli vysokému obsahu PUFA typu n-3,
vitaminu D ¢i jodu. U déti, které jsou jiz od utlého veku vedeny k alternativnimu
zpusobu stravovani, jako je naptiklad vegetarianstvi ¢i veganstvi, muze dojit

k nedostatku vitaminu B12 a dalSich vitamini a mineralnich latek, jako je naptiklad
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zelezo. Déle touto stravou nemusi byt zajiStén dostatek plnohodnotnych bilkovin. U
veganti muze dojit v diisledku nadbyte¢ného konzumu vldkniny k horS§imu vstfebavani
vapniku, proto veganské déti jsou Castéji ohrozeny rachitidou (5).

Dalsim dilezitym faktorem ve stravovacim planu déti je vlaknina. Dé&ti, které jsou
star$i nez 2 roky by mély konzumovat mnozstvi, které odpovida vzorci vék+5 g/den
(22).

U batolat je samoziejmé také dulezity piijem vitamint, mineralnich latek a
stopovych prvku. Jedna se hlavné o vapnik, Zelezo a zinek. Vapnik je dilezitym prvkem
pti tvorbé kosti a zubt (22). Pravé v tomto véku dochazi k intenzivnimu rdstu kosti a
ukladani vapniku do kosti. Dité proto potiebuje mit ve svém jidelni¢ku dostatek mléka a
mléénych vyrobkl. Nedostateny piijem vapniku mize u déti zptsobit rachitidu. Denni
mnozstvi mléka by nemélo klesnout pod 300-500 ml. Z mlé¢nych vyrobkl jsou vhodné
zakysané produkty, jogurty ¢i zakysy (23). Dalsim dulezitym prvkem je zZelezo, které
rostouci organismus potfebuje ve zvysené mife. Hlavnim zdrojem Zeleza je maso. Cim
je maso tmavsi barvy, tim vyssi je obsah zeleza. Obsah Zeleza v hovézim mase je tedy
vy$$i neZ v mase kufecim ¢i vepfovém. Nedostatek Zeleza ve stravovani déti muze
vyvolat anémii, zpomalit rist a vyvoj batolete. Zelezo, které je obsazené v mase, se
snadno vstiebava diky jeho chemické formé. Dalsi zdroje Zeleza jsou moiské plody,
rozinky, lusténiny, zeli ¢i brokolice. Pro spravnou funkci imunitniho systému je
nezbytny zinek, nachazejici se v mase, vajickach, lusténinach nebo tvrdych syrech (24).

Batolata maji omezenou kapacitu Zaludku a jejich denni jidelni¢ek by mélo tvoftit 5
porci jidla. Vyzivova pyramida pro batoleci vék se sklada z: 3-4 porce mléka a
mléénych vyrobku, 2-3 porce obilovin, 2-3 porce zeleniny a 2 porce ovoce, 1 porce
masa denné, 2-3 porce volného tuku, napiiklad k pe¢ivu (20).

Béhem dne je také prioritni dodrzovat pitny rezim. Dit€¢ muize dostavat vodu,
bylinkové Caje, slabsi minerdlni vody nebo fedéné ovocné dzusy. V pribéhu dne by
batole mélo vypit ptiblizné 1,5 litru tekutin (25). Mezi nevhodné potraviny pro batolata
patii napiiklad ofiSky, protoze hrozi nebezpeci zaduseni, dale kakao, nebot’ mize byt
alergenni. Déti v batolecim véku mohou trpét onemocnénim zvaneé pica. Jednd se o

onemocnéni, kdy dité pojida riizné predméty. Miize se jednat naptiklad o pisek ¢i uhli.
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Jednou z moznych pfi¢in mize byt nedostatek Zeleza nebo vapniku ve stravé. Pokud se
tyto prvky zavedou do jidelnic¢ku, tento stav se nasledné upravi (21).

Je dobré, kdyz se dité uci jist 1zici a nasledné¢ piiborem, takto si osvojuje tyto
dovednosti a kolem 15. - 18. mésice zivota se zvlada samo najist. Ve 2 letech by dité
m¢élo byt schopné udrzet hrneéek jednou rukou (26). Tabulka 2 uvadi denni doporucené
davky nutrientt u batolat.

Tabulka 2: Denni doporucené davky nutrienti u batolat

Vyzivovy faktor Batoleci vek (1-3 roky)
Energie / kJ 5500
Bilkoviny ziv./ g 30
Bilkoviny rostlin. / ¢ 15
Sacharidy / g 193
Tuky /g 40
Vlaknina / g 10
Kyselina linolova / g 4,5
Kyselina linolenova / g 0,9
Véapnik / mg 900
Zelezo / mg 10
Hot¢ik / mg 100
Fosfor/ mg 900
Zinek/ mg 6
Vitamin A / mg 400
B1/mg 0,5
B2/ mg 0,8
B6/ mg 0,6
PP/ mg 9
Kyselina pantotenova 3,5
Kyselina listova / mg 100
Vitamin C/ mg 50

Zdroj: HRSTKOVA et. al. — 2003 (27)
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1.5.2 VyZiva déti piedSkolniho véku

PtedSkolni vék trva od 4 do 6 let. U predskolniho ditéte dochazi k vyraznému rtistu
a nabyvani na hmotnosti. Zdokonaluji se pohybové vlastnosti a také jemnd motorika,
dit¢ je schopné naptiklad rozepnout a zapnout si knofliky u obleceni, obout si boty ¢i
spravné zachazet s ptiborem (25). Dilezitym meznikem v tomto obdobi je nastup do
mateiské Skoly. Dulezitym proto, ze déti jsou vystaveny zcela nové situaci, ktera nejen
formuje jejich osobnost, ale také se podili znatnou mérou na stravovacich navycich
téchto déti. Osobnost ditéte se stale rozviji a takeé si dit¢ formuje vlastni navyky na jidlo.
ostatnich ¢lent rodiny. Pokud jedno dit€¢ ma rado téstoviny, jeho sourozenec je prave
proto jist nemusi. Chce déat timto postojem najevo svou individualitu (28).

U predskolnich déti se pohybuje pfisun energie kolem 6000-7000 kJ, pokud je
pfisun energie nedostatecny, dit€ se miZe citit unavené, slabé a malatné. Stejné€ jako u
batolat by strava méla byt pestra a rozdélena béhem dne do 5 porci. I u pfedskolnich
déti zistava dilezitou slozkou jidelnicku mléko a mlééné vyrobky. Dité by mélo vypit
asi 500 ml mléka a k tomu piidavat jesté 1-2 mlééné vyrobky. V prvnich dvou letech by
nemélo byt détem podavano mléko se sniZzenym obsahem tuku, ale jiZ od druhého roku
Zivota existuje souvislost mezi pfijmem tukii a zménami na srdci a cévach, proto je
nutné si uvédomit, ze denni pfijem tukd by nemél prekrocit 30-35 % (29). Je dulezité
dodrzet optimalni pomér rostlinnych a zivodisnych tukd (2:1), jako prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni. Pro déti je dulezité volit kvalitni tuky, vybirat spravné
oleje s vysokym obsahem mononenasycenych mastnych kyselin a optimalnim pomérem
n-6 a n-3, tedy 2:1 (5). V tomto véku je dilezité si uvédomit, ze déti ji rizné sladkosti,
lizatka ¢i bonbony mezi jidly, bez nasledného vyc€isténi zubl, a to vede K rozvoji
zubniho kazu. Samoziejmé tento fakt plati i u détmi ve velké mife vyhledavanych
slazenych napoji, jako je Fanta ¢i colové napoje. Stejné¢ jako u batolat nesmim
opomenout optimalni pfijem vldkniny a dostatecny pitny rezim. Dé&ti by mély mit
mozZnost napit se kdykoli béhem dne. Denni piijem tekutin by mél byt u ptedskolniho

ditéte zhruba 2 litry. Podobné jako u batolat volime vodu, ovocné a bylinkové caje €i
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fedéné ovocné dzusy. Pfijem bilkovin by se mél pohybovat kolem 1-1,5g/kg télesné

hmotnosti. Tabulka 3 uvadi denni doporu¢ené davky nutrientti u déti piedSkolniho véku.

Tabulka 3: Denni doporucené davky nutrienti u déti piredskolniho véku

Vyzivovy faktor Predskolni vek (4-6 let)
Energie / kJ 7000
Bilkoviny ziv./ g 40
Bilkoviny rostlin. / g 20
Sacharidy / g 234
Tuky /g 55
Vlaknina / g 14
Kyselina linolova / g 5
Kyselina linolenova / g 1,1
Vapnik / mg 900
Zelezo / mg 12
Hot¢ik / mg 200
Fosfor/ mg 900
Zinek/ mg 7
Vitamin A/ mg 500
B1l/mg 0,7
B2/ mg 1
B6/ mg 1,2
PP/ mg 11
Kyselina pantotenova 4
Kyselina listova / mg 100
Vitamin C / mg 55

Zdroj: HRSTKOVA et. al. — 2003 (27)
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1.5.3 VyZiva déti mladsiho Skolniho véku
Mladsi neboli rany $kolni v€k trva od nastupu do $koly tedy piiblizné od 6-7 let, az

do 8-9 let. Nastup do Skoly je pro dité¢ dulezitym socialnim meznikem. Dité se stava
Skoldkem a dostava se do nové zivotni faze. Tento vék Ize tedy chépat jako oficialni
vstup ditéte do spolecnosti (30). U ditéte se rozviji psychicky vyvoj, logika i pamét.
Myslim si, ze pro dit¢ v tomto veéku je diilezita rodina, kdy matka je ditéti oporou, kdyz
vstupuje do nového neznamého prostiedi a otec je jakymsi vzorem.

Ve Skolnim véku hraje vyznamnou roli ve vyzivé ditéte Skolni stravovani. Jako
v kazdém véeku, tak i v tomto je dulezité dodrzet optimalni piijem Zivin, aby nedoslo
k nadvaze ¢i obezité. Nékteré déti v tomto véku mivaji zvysenou chut’ k jidlu, ktera se
muze projevit hlavné pozadovanim nadmérnych porci ptiloh, naptiklad knedlikii nebo
hranolek. V tomto véku to ale neni Zadouci, protoze pravé toto je doba, kdy déti
pfejimaji stravovaci navyky od svych rodict, spoluzaki ¢i ucitelti. Myslim si, ze Groven
Skolnich jidelen se od dfivéjSich dob zménila. Dfive ucitelé kontrolovali, zda déti
dojidaji a pokud dité svou porci nesnédlo, nutili jej dojist. V dnesni dobé uz déti nejsou
takto stresované, a pokud jim jidlo nechutnd, mohou ho vratit. Na nékterych $kolach
maji dnes déti moznost volby ze dvou az tif jidel. Neni to ale pravidlem a stale se vari
,»osveédené klasiky* jako je ¢ocka, rizoto nebo hnédé omacky. Na dulezitost ryb, ovoce
a zeleniny nebo mléénych vyrobku se ale stale pozapomina.

Nevyhodou dnesni doby je, Ze na mnoha Skolach se stale vice proslavuji automaty
na piti, ale také na bagety ¢i rizné sladkosti. Nékteré skoly zprovoznili kantyny, které
funguji pro zaky o prestavkach. Dalo by se fici, ze déti lakaji k nezdravému zptsobu
zZivota, ale na druhou stranu zalezi, jak se k tomu kazdy jednotlivec postavi.

Rizikovou oblasti pro stravovani déti jsou fast foody, tedy stanky srychlym
oblerstvenim. Tato zafizeni nabizeji parky v rohliku, langose, pizzu, hranolky,
hamburgery, vyrobky z mletého masa, cukrovinky a v neposledni fadé pieslazené
limonady. Tato jidla maji vysokou energetickou hodnotu, nizkou hustotu zZivin, obsahuji
mnoho tuku i cholesterolu. Negativné mohou ovlivnit télesnou hmotnost ditéte. Jiz
v nazvu fast food je dalsi hrozba. Jidlo se ji rychle a za pochodu na ulici a to lidskému

télu nijak neprospiva. Lidé Zijici v Americe nazyvaji fast foody jako ,,junk food*, tedy
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odpadové jidlo (31). Mezi ,,junk food“ patii také sladkosti, rizné typy polotovard,

smazené chipsy nebo susenky (32).

1.5.3.1 Specifikum vyZivy u déti mladsiho Skolniho véku

Obdobi mladsiho Skolniho véku neni nutricnimi naroky extra vyjimecné. V tomto
obdobi je dulezité formovani stravovacich navykti a akceptovani zdsad spravné
Zivotospravy. Dité ve Skole uz neni zcela zavislé na stravé, ktera je ptipravena rodinou.
Zacina byt samostatné a vyse kapesného od rodi¢i mu umoziuje individudlni vybér
potravin.

Do jidelnicku déti mladsiho $kolniho véku by mélo byt zatfazovano maso, ryby,
mléko a mlééné vyrobky, vejce, celozrnné pecivo, ryze, téstoviny, brambory, pohanka,
kukufice, ovoce a zelenina. Strava by méla byt opét rozdélena do 5 porci (33).

Tabulka 4 uvédi denni doporucené davky nutrientt pro déti mladsiho $kolniho
veku.

Obdobi mladSiho Skolniho vé€ku jsem si vybrala pro svilij vyzkum v bakalafské
praci, protoze mi toto obdobi ptfipadd zajimavé pravé tim, Ze dité ptichazi do ,,nové

spolecnosti“ a za¢ind rozhodovat o sob& a o svém stravovani také samo.

Tabulka 4: Denni doporucené davky nutrienti pro déti mladsiho $kolniho véku

Vyzivovy faktor Mladsi skolni vek (7-10 let)
Energie / kJ 9000
Bilkoviny ziv./ g 45
Bilkoviny rostlin. / g 30
Sacharidy / g 316
Tuky /g 65
Vlaknina /g 17
Kyselina linolova / g 7,54
Kyselina linolenova / g 1,3
Vapnik / mg 1100
Zelezo / mg 14
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Hoft¢ik / mg 250
Fosfor/ mg 1100
Zinek/ mg 8
Vitamin A/ mg 700
B1l/mg 1
B2/ mg 1,3
B6/mg 1,2
PP/ mg 14
Kyselina pantotenova 5
Kyselina listova / mg 100
Vitamin C / mg 60

Zdroj: HRSTKOVA et. al. — 2003 (27)

1.6 Preventivni programy pro déti zamérujici se na zdravou vyZivu

V Ceské republice, ale také i ve svété, stile piibyva obéznich déti. Nadmérna
konzumace potravin a nedostatecnd pohybova aktivita jsou hlavnimi diavody pro
nadvahu a obezitu. Myslim si, Ze v dne$ni dob&é maji déti stale méné sportovnich a
pohybovych konicki a ¢im dal tim vice se vénuji pocéitatovym hram nebo televizi.

Pro zvySeni edukace déti, ale i pedagogickych pracovnikii a nésledn€ i rodict,
v oblasti zdravého Zivotniho stylu, snahu ozdravéni stravy ve Skolnich jidelnach a
zvySeni poctu déti s pravidelnou pohybovou aktivitou, vznikaji rizné preventivni
programy pod patronaci jednotlivych ministerstev (MSMT, MZe, MZdr...), statnich
dozorovych instituci (SZU, krajské hygieny) a v neposledni fadé odbornych a
zajmovych skupin (Spole¢nost pro vyzivu, STOB, 3. Iékafska fakulta UK). Pro
nazornost jsou nékteré z programt uvedeny nize.

V roce 2007 vznikl program Pyramidacek pii Zdravotnim tUstavu se sidlem v Brng.
Jedna se o0 program, ktery se zaméfuje na tématiku zdravé vyzivy déti. Tento program
byl vytvoien pro déti predskolniho a mladsiho skolniho véku. M¢l détem ukazat spravné

vyzivové zvyklosti zabavnou formou (hry, basnicky, fikadla, ptibéhy, ukoly). Informace
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jsou zpracovany v manualu ,,Pyramidacek*. V tomto manuélu najdeme zasady zdravého
zivotniho stylu, potravinovou pyramidu, informace o jednotlivych zivindch nebo
rozdéleni potravin dle semaforu (34).

Od roku 2004 bézi program Zdrava pétka, ktery je primarné pro zaky prvniho
stupng, ale existuje i upravena verze pro matetské skoly a nasledné pro druhy stupenn —
Party se zdravou pétkou, kde zaci formou hry vyuzivaji znalosti ziskané na prvnim
stupni, soucasti je i vafeni a ochutnavka pokrmu (35).

Dalsi zajimavy program ma nazev Hubneme s Bumbrlinkem. V tomto programu se
jedna o skupinovy kurz snizovani hmotnosti u obéznich déti za doprovodu rodica. Tento
kurz je rozdéleny do 10 lekci, pficemz v kazdé lekci se déti dovidaji nové informace o
zdravém stravovani pievazné formou her, ale jsou zde zatazené i pohybové aktivity
pfimo s rodici (36).

Putovani za zdravym jidlem je preventivni program, ktery vznikl v dnes jiz
neexistujici poradné podpory zdravi pii krajské hygienické stanici v Hradci Kralové.
Nicmén& projekt pro svou uspéSnost byl piebran a zastitén SZU a probiha
celorepublikové. Cilem tohoto projektu je zlepsit znalosti déti mladsiho Skolniho véku o
spravné, zdravé vyziveé a zmenit tak jejich postoj ke konzumaci zdravych a prospésnych
potravin. Tento program probihd formou hry, kdy se déti u¢i vybirat zdravé potraviny.
Diraz je kladeny na teoretické ale i praktické znalosti a dovednosti (36, 37).

Dalsim uvedenym programem pro svou rozsifenost i dobrou prezentaci muze byt
Hravé Zij zdravé. Tento program vytvorili pracovnici spole¢nosti STOB jako alternativu
K programim pouze pro dospélé, se kterymi tato spolenost zaéinala. Tento projekt se
snazi pomoci internetu oslovit rodice i jejich déti a seznamit je s informacemi o
zdravém Zivotnim stylu. Program je ur¢eny nejen pro déti a rodice, ale také pro ucitele,
kteti zde mohou najit pracovni listy pro déti (36).

Jak jiz bylo v uvodu napsdno, preventivni programy se nezameétuji pouze nha
edukaci, ale 1 pfimé ozdravéni détského jidelnicku. Ptikladem mohou byt programy
MZe, které jsou spolufinancované Evropskou unii a maji celoevropské pusobeni.
Piikladem takovych projektt jsou Ovoce do $kol a Mléko do Skol. Cilem programu

Ovoce do skol je zvysit u déti oblibenost ovoce a zeleniny, bojovat proti narastu détské
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obezity, vytvorit spravné stravovaci navyky u déti a také zvysit spotiebu ovoce a
zeleniny. Ovoce je dodavano piimo do Skol, vybér ovoce by mél byt co nejpestiejsi.
Dodava se vétSinou ovoce naseho klimatického pasma a n¢kdy pro zpestieni i exotické
ovoce. Tim si déti také prohlubuji své znalosti. Ovoce a zelenina, které jsou dodavany
do skol, jsou naptiklad jablka, hrusky, kedlubny, saldtové okurky nebo fedkvicky. Dale
mohou byt ovoce a zelenina riizn¢ upravovany, napiiklad krajenim nebo strouhdnim,
popiipadé mohou byt zpracovany na ovocné nebo zeleninové Stavy. Tyto §tavy ale
nesmi obsahovat piidany cukr, tuk, sladidla a konzervanty. Tento projekt se zaméfuje na
zaky prvniho stupné (38).

Mléko do skol je program, ktery se détem snazi zatraktivnit a hlavné zvysit
oblibenost a spotftebu mléka a mléénych vyrobki, jakozto pro lidsky organismus
vV obdobi rustu stale nejlepsi a nejlépe vstiebatelny zdroj velmi potfebného vapniku.
Program spo¢iva v tom, ze jsou do $kol dodavany mléka a mlé¢né vyrobky, tzn. i syry
nebo kysané mlécné vyrobky (39).

Poslednim zde uvedenym programem je Skola plna zdravi. Jedna se o program,
ktery je zaméfeny piimo na $kolni jidelny na zakladnich Skolach. Do ptihlasenych skol
se dodavaji recepty obsahujici vyssi podil zeleniny. Do projektu je zapojena spole¢nost
Bonduelle, kterd do jidelen dodava nejen své vyrobky, ale i jiz zminéné recepty a
doprovodné edukacni a reklamni materialy pro déti. Tento projekt chce nejen zvysit
oblibenost zeleniny u déti, ale zdrovenn chce poukazat na vyuziti zeleniny pfi

kuchyiiském zpracovani, aby byla pro déti vzhledové atraktivni a chutna (40).
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2. Cil prace a vyzkumneé otazky

2.1 Cil prace

K nejvétsim nesvarim dnesni doby u dospélych, ale také u déti patii tzv. skipping —
vynechavani n€kterych z hlavnich jidel dne — nejcastéji snidang, poté obéd a snacking —
nahrazovani hlavniho jidla malymi jidly, nej¢astéji typu fast food, nebo jen ,,ty¢inkami*
a suSenkami. Dal$im problémem je vétSinou nedostateny a bohuzel i nevhodné
naplnény pitny rezim. Malokdo pokryva svou denni potfebu tekutin ¢istou vodou,
vétSinou se jedna o sladké nebo slazené napoje, bohuzel i kolové. Dokonce uz i u déti
na zakladnich Skolach se objevuje konzumace kavy a jinych stimulac¢nich napoji typu
Red Bull.

Hlavnim cilem této préce tedy bylo zmapovani stravovacich navyku u déti
mladsiho $kolniho véku, zhodnoceni kvality jejich pitného reZimu a zastoupeni nutri¢né
vyznamnych, ale Casto opomijenych potravin, jako jsou ovoce, zelenina, mléko a

mlécné vyrobky, V jejich jidelniccich.

2.2 Vyzkumne otazky

Hlavni vyzkumna otazka ¢. 1
Maji déti mladsiho Skolniho véku pravidelny stravovaci rezim béhem dne?

Podotazka: Které z hlavnich jidel nejcastéji chybi?
Hlavni vyzkumn4 otazka ¢. 2

Vypiji déti mladsiho $kolniho véku béhem dne dostate¢né mnozstvi tekutin?

Podotazka: Jakeé je slozeni pitného rezimu?
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Hlavni vyzkumna otézka ¢. 3

Konzumuji déti mlads$iho Skolniho véku denné dostate¢né mnoZstvi ovoce a
zeleniny?

Podotazka: Soucasti kterého jidla je ovoce a zelenina?

Hlavni vyzkumna otazka ¢. 4

Konzumuji déti mladsiho $kolniho véku dostate¢né mnozstvi mléka a mléénych
vyrobka?

Podotazka: Konzumuji mlé¢né vyrobky ve spravné formé?
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3. Metodika

3.1 Metodika postupu sbéru dat

K ziskani potfebnych udajti a naplnéni vytyCenych cili byla pouzita metoda
dotazovani pomoci hloubkového rozhovoru, konkrétné polo-strukturovany rozhovor.
Zéakladem polo-strukturovaného rozhovoru jsou piedem ptipravené otazky.

Otazky ptipravené krozhovoru byly sestavené dle vlastnich védomosti,
nastudované literatury a také pomoci rad vedouci prace. Rozhovory byly provadény
sdétmi ve véku od 7 do 11 let, navstévujicimi prvni stupein bézné (nevybérové)
zékladni $koly. S jejich souhlasem a se souhlasem rodi¢t byl cely rozhovor nahrvan na
diktafon (Zaznam viz. pfiloha ¢. 4 — v podobé CD). Informované souhlasy od rodi¢u
vybranych déti jsou uloZeny v danych zakladnich $kolach (pfiloha €. 2). Kazdému ditéti
bylo postupné polozeno 10 zakladnich otazek a podle potfeby jsem nasledné polozila
dopliujici otazky pro dokresleni ziskanych informaci (pfiloha ¢. 3). Otazky se tykaly
problematiky stravovaciho rezimu déti (otdzky ¢. 1-10, ptiloha ¢. 3). Tyto rozhovory
mély piiblizit, jak se déti stravuji béhem dne, zda konzumuji dostate¢né mnozstvi ovoce
a zeleniny, zda maji adekvatni pitny rezim a Vv neposledni fad¢, zda déti konzumuji
mléko a mlééné vyrobky. Dale jsem v polo-strukturovaném rozhovoru zjistovala, jak se
rodiny déti stavi k obédtim a k vecefim a zda navstévuji fast foody (otazky ¢. 3, 8, 10,

ptiloha €. 3).

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny vzorek tvoftilo celkem 6 déti ve véku od 7 do 11 let ze dvou zékladnich
Skol v JihoCeském kraji, konkrétné se jednalo o Zakladni $kolu v LiSové a Zakladni
S$kolu Vltava v Ceskych Budg&jovicich. Vybrala jsem si jednu méstskou skolu (v
Ceskych Budgjovicich Zije kolem 100000 obyvatel) a jednu maloméstskou skolu (v
Lisové zije kolem 4000 obyvatel), aby bylo mozné porovnat, zda budou patrné rozdily

ve stravovani v zavislosti na misté bydlisté. V obou Skolach jsem vybrala nahodné 3
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déti, vzdy po jednom z prvni, treti a paté tiidy — respektive vybrany byly ty déti, které
ptinesly od rodict podepsany informovany souhlas (ptiloha ¢. 2). Na zakladni Skole
v Ceskych Budgjovicich souhlas pfinesly dva chlapci a jedna divka a na zakladni $kole
v Lisov¢ jeden chlapec a dvé divky. Podle mého osobniho subjektivniho hodnoceni se
déti od sebe antropometricky neliSily — zadné z déti nebylo obézni nebo podvyzivené.
Na prvni pohled byly déti ze stejné socioekonomické skupiny. Po konzultaci s tiidnimi

ucitelkami by se daly vSechny déti zatadit do stfedni ekonomické tiidy.
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4. Vysledky

V prvni c¢asti  vysledki jsou shrnuty a cCastené zhodnoceny rozhovory
s jednotlivymi respondenty. Jak jiz bylo uvedeno, jednalo se o Sest zakt, vzdy dva z 1.,
3. a 5. ro¢niku zakladni skoly. PIné rozhovory jsou K dispozici na CD (pfiloha ¢. 4). U
zaku 1. tiidy by bylo asi vhodné&jsi ziskavat informace za ucasti rodi¢t, bohuzel ale ze
zkuSenosti z jinych studii rodice velice ¢asto své odpovédi smétfuji zamérné tak, aby
byly v souladu s obecné doporu¢ovanymi pravidly a bohuzel ne tak, jak se déti skutecné
stravuji.

Vsem zakiim byly postupné poloZeny stejné hlavni otazky (ptiloha ¢. 3) a v pfipadé
nutnosti 1 podotadzky pro blizsi specifikaci tdzaného problému. Prvni otazka se vzdy
tykala snidané, zda zak snida ¢i nikoli a podotazka byla zaméfena na slozeni snidané.
Dalsim parametrem, ktery jsem zjistovala, bylo, zda déti svaci a zda si svacinu kupuji
ve Skolnim bufetu nebo si ji nosi pfipravenou zdomova. V neposledni fadé mé
zajimalo, kdy déti ji ovoce a zeleninu, piji mléko nebo konzumuji mlééné vyrobky a
jaké ma slozeni jejich pitny rezim. Posledni otdzkou pak bylo, zda respondenti

navstévuji v soucasnosti velice oblibené rychlé obcerstveni.

4.1 Rozhovory s respondenty

4.1.1 Respondent ¢ 1
Prvni rozhovor byl provedeny se sedmiletym zakem 1. tiidy ze Zakladni Skoly

Vltava v Ceskych Budg&jovicich. Z odpovédi vyplynulo, Ze tento zék snida pravidelné a
vétsinou se snidané sklada z rohliku ¢i chleba s maslem a marmeléddou. Dale respondent
uvadél, ze svacinu si nemusi kupovat ve Skolnim bufetu, protoze mu ji pfipravuje
matka, obvykle to byvaji bagety ¢i namazané pecivo. Pfestoze na vyuzivdni moznosti
Skolniho stravovani odpovédel kladné€, uvadél, Ze pouze nékdy sni cely obéd, tedy
polévku i hlavni chod, vétSinou sni pouze jednu ¢ast. TaktéZz kompoty a salaty, které

byvaji soucasti obéda, si vezme a tedy i sni pouze nékdy.
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Pokud jsme se bavili o konzumaci mléénych vyrobki, respondent uvadél, ze mléko
jako takové konzumuje denné k Snidani, obCas na svacdinu. Jiny mlécny vyrobek
konzumuje taktéz pouze obcas a to jako soucast svaciny.

Dalsi dotaz byl sméfovan na konzumaci ovoce a zeleniny, zde respondent uvedl, ze
konzumuje doporué¢enych pét porci denné a mezi jeho oblibené druhy zeleniny patii
okurky, rajcata, fedkvicky a mezi oblibené druhy ovoce zaradil jablko, hrusku a banan.
Ovoce uvadél jako nejcastéjsi soucast svaciny a zeleninu jako soucast vecete. Dalsi
otdzka sméfovala k pitnému rezimu béhem dne. Tazany uvedl, Ze pije ¢aj a mléko, v
mnozstvi 4 hrne¢ky (podle ukazané velikosti cca 200 ml) za den. Jiné tekutiny
neuvadél. Na dotaz zda se rodina stravuje spole¢né, respondent uvadi, ze vecefi
vétsinou jen s matkou a sestrou, protoze otec byva dlouho v praci. Piestoze dotazany
uvadi, ze vecete byvaji teplé, na otazku, co tedy byva k jidlu, jsem dostala odpovéd’
jablko a pomeran¢. Rozvedla jsem tedy otazku a tdzala se, zda tfeba nemaji obcas
pokrmy s brambory. Na tuto otazku mi odpovédél, ze toto jidlo maji pouze na Vanoce
nebo na Silvestra. V otazce preference masa respondent odpoveédél, ze nejrad€ji ma
kufeci maso. K posledni otazce s problematikou fast fooda respondent uvedl, Ze fast
foody typu McDonald’s ¢i KFC navstévuji pouze pii urcitych piilezitostech, jako jsou

napiiklad narozeniny. Pii navstéveé fast foodu si obvykle dava hranolky.

4.1.2 Respondent ¢. 2
V potadi druhy rozhovor byl provedeny se zakem teti tiidy ve véku 10 let ze

Zékladni koly Vltava v Ceskych Budgjovicich. Na otazku zda snida, odpovida kladné a
jako ptiklad uvadi pecivo s maslem. Svacinu si sam nekupuje, dostava z domova pecivo
s maslem a se syrem. Respondent ¢. 2 ob&dva ve $kolni jidelng, kde ji celé nabizené
jidlo, tzn. ji polévku i hlavni chod. Ob¢as ma moznost si vzit k obédu salat ¢i kompot,
zde vice preferuje ovoce. V otazce podavani mléka a mléénych vyrobkd tento
respondent sice uvadi, ze nedostava na svac¢inu mléko ani mlécné vyrobky, a Ze je ani
neji kazdy den a mléko si dava pouze obcas, ale pfitom na zacatku rozhovoru uvedl, Ze
k sva¢iné miva pecivo se syrem. Otazku zeleniny a ovoce zak komentuje tak, Ze jeho
oblibené druhy jsou rajce, zeli a porek a z ovoce jablka, hrusky, bortivky a jahody. Co

se tyka mnozstvi, respondent byl schopen pfesné urcit pouze mnozstvi ovoce a to kolem
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2 kust za den. V otazce spotieby zeleniny byla nejista odpovéd’, z které vyplynulo, Ze
syrovou zeleninu spise nekonzumuje. Na dotaz kdy tedy ovoce/zeleninu konzumuje,
uvadi, Ze ovoce miva na odpoledni svacinu a zeleninu na obéd a k veceti v tepelné
upravé. Pitny rezim popisuje tento zak tak, Ze pije stavu nebo vodu a to v mnozstvi 6
sklenic za den, voda ptevazuje. Dal§i ma otazka sméfovala ke spoleCnym vecefim. Zde
uvadi, ze veCefi spoleéné s rodiCi, veCefe byvaji nékdy teplé a nékdy studené, jako
napiiklad téstovinovy salat. V konzumaci masa pievlada preference kufeciho. Na
posledni miyj dotaz tykajici se navstév fast foodd, reaguje jasnou odpovédi a to, ze do

téchto stravovacich zafizeni chodi jednou za rok a dava si zde ,,happy meal®.

4.1.3 Respondent ¢. 3
Tteti rozhovor byl veden se zakyni paté téidy ve veku 11 let ze Zakladni $koly

Vltava v Ceskych Budgjovicich. Na mou prvni otazku tykajici se snidané odpovédéla,
ze snida kazdy den a jako piiklad uvedla pecivo s maslem a ¢ajem ¢i cerealie. V otazce
svaciny divka zmifiuje, ze svaéiny dostdvd z domova, vétSinou pecivo nebo susenky,
blizsi specifikum neuvadi. Pfesto si sva¢inu obc¢as kupuje sama a jako ptiklad uvadi
koblihu. Dalsi dotaz byl sméfovan na konzumaci obéda. Tazana odpovida, ze obédva ve
Skole pouze hlavni chod, ke kterému si obcas bere i salat, jako pfiklad uvadi okurkovy a
mrkvovy. Na svacinu dostava pravidelné jogurty a mléko, mlééné vyrobky tedy
konzumuje kazdy den. Nasledujici otdzka se tykala konzumace ovoce a zeleniny. Jako
oblibené ovoce Zzakyné uvadi hrusku a jablko a ze zeleniny mrkev a celer. Uvadéna
denni spotieba je kolem 2 kust ovoce a 1 kusu zeleniny. V této otazce jesté uvedla, ze
ovoce ma Vramci svafiny a veCefe a zeleninu vramci vecefe. Dal$i ma otazka
sméfovala K pitnému rezimu. Zde respondentka uvadi, Ze pije ochucené limonady
naptiklad se Svestkovou, malinovou ¢i pomerancovou pfichuti. V mnozstvi vypitych
tekutin za den si neni pfili$ jista a nakonec odpovida, Ze vypije asi pilku velké ldhve za
den. V otazce spolecnych vecefi reaguje tak, ze vecefi spole¢né s rodici, ale ne vzdy se
jednd o teplé vecere, jako ptiklad vecete uvadi jogurty. Nésledujici dotaz je sméfovan
na konzumaci masa, kde odpovida, Ze preferuje maso veptové. Posledni mnou polozena
otazka se tyka fast foodl. Zde uvadi, ze Srodi¢i navstévuji rychld obcerstveni jako

McDonald’s a KFC pouze n¢kdy a nejcastéji si zde da hranolky ¢i hamburger.
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4.1.4 Respondent C. 4

Ctvrty rozhovor byl provedeny se zakem prvni tiidy ve véku 7 let ze Zakladni $koly
Lisov. Na otazku zda snida, uvadi, Ze ano, a ze snida Nesquik s mlékem a réno v jidelné
pecivo s pomazankou. Na svacinu tento zak uvedl, ze miva bud’ pecivo nebo ,,syr a
kiup®, piesto si ob¢as kupuje svacinu i sam (kdyz jde s tatinkem) a to byva napiiklad
suSenka Brumik. K otazce ob&du respondent uvadi, Zze ob&dva ve Skolni jidelné, obcas
sni polévku i hlavni chod, salat ¢i kompot si k obédu bere vzdy. Konzumaci mléka a
mlécnych vyrobkti zhodnotil tak, ze dostava na svacinu mléko a mlécné vyrobky a
konzumuje je kazdy den. Nasledujici otazka se tykala konzumace ovoce a zeleniny. Zde
uvadi, ze jeho oblibené druhy ovoce jsou mandarinka, banéan, jablko, pomeran¢ a ze
zeleniny preferuje rajce a okurku. Mnozstvi konzumovaného ovoce uvadi kolem 1-2
kust za den a konzumovane zeleniny kolem 1-2 kust za den. Ovoce konzumuje v ramci
svadiny a zeleninu v rAmci ve¢efe. Dalsi okruh otdzek sméfoval k pitnému rezimu. Zak
zde uvedl, Ze pije $tavu a ukazal mnozstvi, které odpovidalo zhruba 1,5 litru. V otazce
vecefi odpoveédel, ze maji vzdy teplé veCefe a nejCastéji maji maso a hranolky. Na
otazku jeho obliben¢ho druhu masa reagoval, Ze ma rad kufeci maso. Fast foody typu
McDonald’s a KFC navstévuje srodi¢i a obvykle si zde dava maso a hranolky.

Navstévnost téchto podnikl se pohybuje kolem 30 navstév za rok.

4.1.5 Respondent ¢. 5
V poradi paty rozhovor byl provedeny se Zakyni tieti tiidy ve véku 9 let ze

Zakladni $koly LiSov. Respondentka ¢. 5 sice uvadi, Ze snid, ale nikoli doma, ale az ve
Skole a to vétSinou pecivo s maslem a se Sunkou. Svacinu si sama nekupuje, dostava
z domova ovoce, naptiklad jablko nebo pomerané a nékdy ,sladkost bez blizsi
specifikace. Na otdzku mista obéda jako svou odpovéd’ uvadi, ze obédva ve $kole a bere
si polévku 1 hlavni chod, salat ¢i kompot si k obédu bere také. Mlécné vyrobky
respondentka konzumuje denn¢ a to i na svacinu v podob¢ jogurtii nebo mléka. V otazce
oblibenosti a konzumace ovoce / zeleniny uvadi jako oblibené ovoce jablka a
pomerance a ze zeleniny meloun. B€hem dne konzumuje asi dva kusy ovoce a jeden kus
zeleniny. Ovoce ji v ramci svaciny a zeleninu v ramci veéefe. Na otazku pitného rezimu

uvédi, ze béhem dne vypije o trochu méné nez 1,5 | Dobré vody (rodice ji vodu
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ptelévaji z originalni lahve do mensi). Na otdzku veceti odpovida, ze vecefi vzdy
srodi¢i a jako piiklad uvadi pizzu a zeleninové salaty. Zakyné uvedla, Ze nejvice
preferuje kutfeci maso. Na posledni polozenou otazku ohledné¢ névstévnosti fast fooda

typu KFC a McDonald’s odpovida, ze fast foody nenavstévuje.

4.1.6 Respondent ¢. 6
Posledni rozhovor byl vedeny se zakyni paté ttidy ve véku 10 let ze Zakladni $koly

v LiSové. Na mou prvni otdzku tykajici se snidani odpovida, Zze nesnida vzdy, ale
vétsinou ano, pokud ,,ma ¢as“, snidd napiiklad cerealni lupinky, pokud ¢as nema, fesi
snidani buchtou. Svaé¢inu si nekupuje, ale pfipravuje si ji sama. Obvykle k sva¢iné ma
peCivo smaslem a se salamem ¢i marmeladou. K otdzce konzumace obéda
respondentka uvadi, Ze ob&dva ve Skole, vétsinou si bere celé jidlo - polévku i hlavni
chod a i ptidavany kompot nebo salat. Na dotaz ¢etnosti konzumace mléka a mlé¢nych
vyrobkil uvadi, Zze na svacinu mléko a mlécné vyrobky nedostava, ale ptesto mléko
konzumuje kazdy den na rozdil od jogurti, které konzumuje pouze obcas. V otazce
oblibenosti ovoce a zeleniny odpovida velice radostné, Ze jeji oblibené druhy ovoce jsou
jablko a hrusky a nasledné podotyka, ze preferuje druhy (ovoce i zeleniny), které jsou
typické pro Ceskou republiku, a Ze nema rida cizokrajné druhy. Mnozstvi
konzumovaného ovoce odhaduje kolem 2 kusu ovoce a 1-2 kust zeleniny za den.
Ovoce i zeleninu miva jako soucast odpoledni svadiny. Nasledujici dotaz sméfuje
k pitnému rezimu, kde respondentka uvadi, Ze pije obyCejnou vodu nebo caje
v mnozstvi 1,5 litru. Veéefe miva pravidelné v rodinném kruhu, vétSinou teplé. Jako
ptiklad uvadi rizoto ¢i knedliky s masem. Na dotaz preference typu masa uvadi, Ze ma

nejradéji kufeci. Fast foody typu McDonald sa KFC nenavstévuje.
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4.2 Hodnoceni rozhovoru

4.2.1 Hlavni vyzkumnad otazka ¢. 1
Maji déti mladsiho Skolniho veéku pravidelny stravovaci rezim béhem dne?

Podotazka: Které z hlavnich jidel nejcastéji chybi?

Pokud bych se zamétila na snidani, ktera je mnohymi pokladana za nejdulezitéjsi
¢ast denniho stravovaciho rezimu, byly u vSech dotazovanych vesmés pozitivni
odpovédi. Vsichni respondenti, aZz na posledni dva, uvadi, ze snidaji doma a zcela
pravidelné - denné. Respondent ¢. 5 snida az po pfichodu do skoly. Pouze respondent ¢.
6 jako svou odpovéd uvedl, ze snidd pouze obcas. Tabulka 5 ukazuje pro lepsi
prehlednost, co déti nejcastéji snidaji.

Tabulka 5: Nejbéznéjsi snidané u jednotlivych déti

Respondent Snidan¢

Respondent ¢. 1 Pecivo s méslem a marmeladou

Respondent ¢. Pecivo s maslem, marmeladou

Respondent €. Kulicky Nesquik s mlékem

2

Respondent ¢. 3 Pecivo s méslem, cereélie
4
5

Respondent €. Pecivo s maslem a se Sunkou

Respondent ¢. 6 Ceredlni lupinky, buchtu

Zdroj: Vlastni vyzkum

Odpovédi déti na otazku svacin se daji hodnotit taktéz pozitivné. VSechny déti
z obou zakladnich kol se shoduji, Ze svaci pravidelné. Dokonce i na otazku, jaky obsah
miva obvykle jejich svacina, se odpovédi pfili§ neliSily. Pfevazna vétSina déti, tedy 5 ze
6 dotazovanych, konstatovala, ze zakladem jejich svacin je hlavné peéivo. Svacliny
mivaji pfevazné piipravovany doma, nekupuji si je v bufetu. Pouze respondent ¢. 5
dostava na svacinu nejcastéji ovoce. Tabulka 6 ndm ukazuje, které z déti dostava

svaéinu z domova, kdo jim svaciny piipravuje a Které déti si svac¢inu kupuji samy.
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Tabulka 6: Druhy svadin u vybranych déti mladsiho Skolniho véku

Respondent Odkud je svacina Kdo pfipravuje svacinu
Respondent ¢. 1 Z domova Matka
Respondent ¢. 2 Z domova Matka
Respondent €. 3 Nékdy zdomova né€kdy si | Matka
koupi svacinu sama
Respondent ¢. 4 Nékdy zdomova nekdy si | Matka
koupi svacinu ,,sam* (s otcem)
Respondent ¢. 5 Z domova Matka
Respondent ¢. 6 Z domova Ptipravuje si ji sama

Zdroj: Vlastni vyzkum

Dal$im bodem byl obéd. Z odpovédi respondent vyplyva, ze vSichni obédvaji ve

Skolni jidelné, 1isi se pouze v mnozstvi odebrané stravy. Respondenti ¢. 2, 5 a 6 uvedli,

7e konzumuji cely obéd, tedy polévku i hlavni chod. Respondenti ¢. 1 a 4 konzumuji

takto kompletni obéd pouze obcas. Pouze respondent ¢. 3 na otazku odpovedél, ze si

k obédu bere jen hlavni chod.

Pokud bychom méli hodnotit vecCete, tak zde opét vSichni respondenti uvadi, ze

veCefi pravidelné a vétSina z nich uvedla, ze maji teplé (vafené) vecefe. Tabulka 7

ukazuje typy jidel nejéasté&ji se vyskytujicich pii vecefich u jednotlivych respondent.

Tabulka 7: Typy vecefi u jednotlivych respondenti

Respondent Typ nejcastéjsi vecete

Respondent €. 1 Ovoce, ojedinéle zape¢ené brambory
Respondent €. 2 Téstovinovy salat

Respondent €. 3 Jogurty

Respondent ¢. 4 Maso a hranolky

Respondent ¢. 5 Pizza, zeleninové salaty

Respondent ¢. 6 Rizoto, maso a knedliky

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Vzhledem k tomu, Ze cilem této otazky bylo zhodnotit pravidelnost stravy a nikoli
jeji slozeni, je mozné konstatovat, ze stravovaci rezim je az na jednoho respondenta
naprosto Vv poradku. Konkrétné u respondenta ¢. 6 obcas byva vynechdna snidané.
V piipadé¢ dalsich hlavnich jidel se vSichni respondenti shodli, ze zadné z nich v jejich

dennim jidelnicku nechybi.

4.2.2 Hlavni vyzkumnd otazka ¢. 2
Vypiji déti mladsiho Skolniho véku béhem dne dostatecné mnozstvi tekutin?

Podotazka: Jaké je slozeni pitného rezimu?

Pouze respondenti 3 a 6 byli schopni uréit objem vypitych tekutin, ostatni,
vzhledem Kk véku, stimto hodnocenim méli problémy a uvadéli rizné ekvivalenty,
z kterych nebylo mozné zcela piesné uréit mnozstvi vypitych tekutin za den. Mnozstvi
alespoil 1,5 1 uvadi dva respondenti (€. 4 a 6), s nejvétsi pravdépodobnosti dostate¢né
mnozstvi tekutin ma 1 respondent €. 2 (6 sklenic) zbyli 3 (€. 1, 3 a 5) maji pfijem mensi
nez 1 1 ndpoji. Respondenti 1 a 5 alespon pravidelné konzumuji k obédu i polévku, na
rozdil od respondenta ¢. 3, u kterého 1ze piedpokladat souhrnné nizky pfijem tekutin,
protoze vynechava polévku k ob&édu a ma i nizsi piijem ovoce a zeleniny (tab. 8).

V otédzce slozeni pitného reZimu se odpovédi déti daji rozdé€lit vice méné do dvou
skupin. Jedna tfetina dotazovanych (konkrétn¢ respondenti ¢. 2 a 6) odpovédéla, Ze
béhem dne piji prevazné Cistou vodu, coz je spravné pokryti pitného rezimu. K této
skupiné by se daly prifadit i odpovédi typu, Ze pitny rezim je pokryt ¢ajem (respondent
¢. 1 a opét ¢. 6). Zbyli respondenti (¢. 3, 4 a 5 — tedy polovina dotazovanych), shodné
uvadi, ze béhem dne piji slazené vody nebo stavy. Ani jeden z dotazovanych
respondentti neuvedl, Ze v pribéhu dne konzumuje rizné stimulujici napoje, jako je

naptiklad kava ¢i energetické drinky, ani kolové népoje.
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4.2.3 Hlavni vyzkumnad otazka ¢. 3
Konzumuji déti mladsiho Skolniho véku denné dostatecné mnozstvi ovoce a

zeleniny?

Podotazka: Soucasti kterého jidla je ovoce a zelenina?

Vsichni respondenti se shodli, ze maji radi ovoce a zeleninu az na respondenta ¢. 2,
ktery uvadi, ze syrovou zeleninu nekonzumuje. U vSech dotdzanych je oblibengjsi
ovoce nez zelenina. V tabulce 8 je uvedeno mnozstvi konzumovaného ovoce a zeleniny

u jednotlivych respondentu.

Tabulka 8: Mnozstvi konzumovaného ovoce a zeleniny u déti

Respondent Pocet kusu Pocet kusu
konzumovaného ovoce konzumované zeleniny

Respondent ¢. 1 5 ks (ovoce i zeleniny)*
Respondent ¢. 2 2 syrovou zeleninu neji
Respondent ¢. 3 2 1
Respondent ¢. 4 1-2 1-2
Respondent €. 5 2 1
Respondent €. 6 2 1-2

Zdroj: Vlastni vyzkum

*U respondenta €. 1 nebylo zjisténo konkrétni mnoZzstvi konzumovaného ovoce ani
zeleniny, v odpovédi pouze uvedl, ze konzumuje za den celkem 5 kusti ovoce a zeleniny

PrestoZe vSichni respondenti shodné uvedli, Ze ovoce a zelenina je soucasti obéda
(ve formé¢ salatti, kompot nebo kusového ovoce), nepokryji potfebné mnozstvi porci na
den. Pouze respondent ¢. 1 spliuje denni davku péti porci, ostatni maji vétSinou porce
pouze 3 spievazujicim ovocem (tab. 8). Tento respondent sice spliuje denni
doporu¢ené mnozstvi porci ovoce a zeleniny, ale z odpovédi nebylo mozné urcit, co
pfevazuje.

Respondenti ¢. 1, 4 a 5 se shoduji, Ze konzumuji ovoce na svacinu a zeleninu maji
k veceti. Respondent ¢. 2 uvadi, Ze ovoce konzumuje na odpoledni svacinu a syrovou

zeleninu vubec neji. U respondenta ¢. 3 je na rozdil od ostatnich ovoce soucasti nejen
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svaciny ale i vecere, ke které miva zaroven i zeleninu. U respondenta ¢. 6 se v odpovédi
objevilo, ze ovoce i zeleninu konzumuje v ramci odpoledni svaciny. Z odpovédi
vyplynulo, ze ovoce se nejcastéji objevuje V jidelni¢ku jako soucast (odpoledni)
svaciny, kdezto zeleninu déti dostavaji prevazné K vecefi.

Ani v jedné ze zakladnich Skol nebylo mozné zakoupit ovoce nebo zeleninu
Vv jakékoli podobé ve Skolnim bufetu. VSichni respondenti ale shodné konstatovali, ze
maji moznost vzit si ovoce nebo zeleninu ve $kolni jidelné, kde byva oboji soucasti
ob&da. Déti ze zakladni $koly v Ceskych Budg&jovicich (respondenti ¢. 1-3) tuto moznost
vyuzivaji pouze obcas, na rozdil od déti z LiSova, kde si ovoce a zeleninu berou
pravidelné. V tabulce 9 jsou uvedeny nejoblibenéjsi druhy ovoce a zeleniny u
jednotlivych déti. Jediné shodné ovoce pro vsechny je jablko, v ostatnich se jednotlivci

lisi.

Tabulka 9: Preferované druhy ovoce a zeleniny u jednotlivych déti

Respondent Preferované ovoce Preferovana zelenina
Respondent €. 1 Jablka, hruSky, banany Okurky, rajcata, fedkvicky
Respondent €. 2 Jablka, jahody, hrusky, | Zeli, rajcata, porek
bortvky

Respondent ¢. 3 Jablka, hrusky Mrkev, celer

Respondent ¢. 4 Jablka, banany, Rajcata, okurky
mandarinky, pomerance

Respondent ¢. 5 Jablka, pomerance Meloun

Respondent €. 6 Jablka, hrusky (pouze | Pouze druhy vypéstované v

%

druhy vypéstované v CR) CR

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2.4 Hlavni vyzkumnada otazka ¢. 4
Konzumuji déti mladsiho Skolniho véku dostate¢né mnozstvi mléka a mléénych

vyrobka?

Podotéazka: Konzumuji mlécné vyrobky ve spravné forme?

Tuto otazku, vzhledem k mé nezkuSenosti s vedenim rozhovorii obecné, natoz
s malymi détmi, neni mozné zcela pfesn¢ vyhodnotit. Bohuzel jsem neuvedla détem
ptiklady mlécnych vyrobkll a nedoptala jsem se na jejich konzumaci béhem celého dne,
vice méné jsem smétovala otazku pouze ke konzumaci mlécnych vyrobki ke svacing a
k obecnému piti mléka bez dalsi specifikace.

Vétsina respondentlt konzumuje denné mléko. Pouze respondent ¢. 3 konzumaci
mléka vibec neuvadi, ale je otdzkou, zda to bylo okamzitou odpovédi, ze denné
k svac¢in¢ konzumuje jogurty a tedy na mléko zapomnél, anebo ho skutecné
nekonzumuje.

Respondenti €. 3, 4, 5 se shodli v konzumaci i jinych mlé¢nych vyrobku (jogurty)
kazdy den. Respondent ¢. 1 uvadi, Ze konzumuje mléko vzdy rano. Respondent &. 2
konstatuje, ze jogurty nekonzumuje kazdy den, pouze obcas si da mléko. Také ale
uvadi, ze na snidani ma obcas pecivo s maslem a se syrem. Respondent ¢. 6 tika, Ze

mléko konzumuje kazdy den a jogurty pouze obcas.

V rdmci rozhovori byly kladeny i otazky tykajici se preference typu masa a
navstévnosti stravovacich zafizeni typu fast food . Tyto otazky nebyly zatazeny do
zakladnich vyzkumnych otazek, ale mély slouzit k dokresleni stravovacich zvyklosti a
rezimu respondentti.

Pét ze Sesti dotazovanych déti (respondenti ¢. 1, 2, 4, 5, 6) uvedlo, Ze dava piednost
hlavn¢ kufecimu masu pied ostatnimi druhy. Pouze respondent ¢. 3 preferuje maso
vepiové. V otazce tykajici se navstévnosti fast foodu, jako je KFC ¢i McDonald’s se
respondenti ¢. 1 a 2 shodli, Ze sem chodi pouze vyjime¢né, a to tak jedenkrat za rok.

Respondenti ¢. 3 a 4 odpovédéli, ze fast foody navstévuji Castéji (tak 2x do meésice).
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Respondenti ¢. 5 a 6 uvadi, ze rychla obcerstveni tohoto typu vibec nenavstévuji.

Tabulka 10 nam ukazuje jidla, ktera si déti nejcastéji objednavaji v KFC ¢i McDonaldu.

Tabulka 10: Vybrana jidla v KFC ¢ McDonaldu u dotazovanych déti

Respondent Vybrand jidla
Respondent ¢. 1 Hranolky

Respondent €. 2 ,»Happy meal
Respondent ¢. 3 Hranolky a hamburger
Respondent ¢. 4 Hranolky a maso

Zdroj: Vlastni vyzkum
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5. Diskuse

Tato prace se zabyva stravovacimi navyky u déti mladsiho Skolniho véku.
Vyzkumné Setfeni probihalo na prvnim stupni vybranych zakladnich Skol v Jiznich
Cechéch s détmi ve véku od 7 do 11 let, konkrétné na Zakladni §kole Vltava v Ceskych
Bud¢jovicich a na Zakladni Skole v LiSové. Byly polozeny c¢tyfi hlavni vyzkumné
otazky, které mély osvétlit stravovaci navyky a rezimy dotazovanych. Zadné ze
zakladnich pravidel a doporuceni pro déti mladsiho Skolniho ve€ku, obsazenych ve
vyzkumnych otdzkach, nebyly zcela dodrzeny u zadného z dotazovanych déti
s vyjimkou péti dennich porci, toto doporuceni nespliiuje pouze jeden respondent (obcas
vynechava snidani).

Prvni vyzkumnd otdzka méla zodpovédét, zda maji déti mladsiho $kolniho véku
pravidelny stravovaci rezim béhem dne. VétSina autorti se shoduje, ze jiz u ditéte v
batolecim véku by strava méla byt rozd€lena do 5 porci za den (5, 21). Je tomu tak také
u ditéte mlads$iho Skolniho véku, stejné tak u dospélého clovéka. Jidlo by mélo byt
rozdélené na tf1 hlavni jidla (snidani, obéd a vecefi) a dve€ svaciny.

Z odpovédi respondentii vyplyva, Ze 5 ze 6 respondentd snidd pravidelné, ackoli
jeden z téchto péti respondenti snida az ve Skole, nikoli doma. Ocekavala jsem, ze
obédové navyky déti se budou navzidjem liSit nejvice, protoze déti mohou obédvat
doma, ve Skole nebo pfipadné u prarodici, atd. Co se ty¢e mista, kde déti nejéastéji
obédvaji a vecefi, se mé o¢ekavani nepotvrdilo. Vsichni dotazovani se shodli v tom, ze
pravidelné obédvaji ve Skolni jideln¢€ a veceti doma Vv rodinném kruhu a aZ na vyjimky
(2 respondenti) maji vecete prevazné teplé.

Z tohoto zjisténi tedy vyplyva, ze déti mladSiho Skolniho véku maji pravidelny
stravovaci rezim rozdéleny do doporucovanych péti porci. Bohuzel ale vlastni naplnéni
jiz doporuceni nespliluje. Polovina respondenti pravidelné¢ neobédvéa plny obéd, ale
pouze hlavni jidlo, taktéz se v odpovédich opakovalo, ze nevyuZzivaji mozZnosti
nabizeného ovoce nebo zeleninové slozky obéda. Také bylo piekvapujici, ze az na
jednoho respondenta nikdo neuvadé¢l jako soucast svainy ovoce nebo zeleninu. Pét

respondentti uvadi, Ze dostavaji na svacinu vétSinou pecivo. Myslim si, Ze ovoce a
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mlécné vyrobky by mély byt naprosto béznou soucasti svacin a to hlavné u déti v tomto
veku.

Nicméné se potvrdily piedpoklady o vynechavani snidani, jak je uvadéno
v n&kterych vyzkumech, které probéhly na zakladnich $kolach v CR. Zde autofi uvadi
okolo 10 % nesnidajicich ve druhych a 25 % ve &tvrtych tiidach ZS (2, 4).

Druha vyzkumna otazka byla zaméfena na pitny rezim u déti, zda piji dostatecné
mnozstvi tekutin béhem dne a zda jsou ve vhodné formé. Podle vyzivovych doporuceni
by déti v tomto véku mé&ly vypit kolem 1-1,5 litru tekutin. Ptijem tekutin je samoziejmé
zavisly na mnoha faktorech, jako jsou télesna hmotnost, pohlavi, vék, télesna aktivita a
Vv neposledni fad¢ aktualni zdravotni stav.

Z odpovédi respondentt bylo zjisténo, ze 3 z dotazovanych déti (respondenti ¢. 2,
4, 6) maji dostate¢ny pitny rezim, dalsi tfi nikoli. Vzhledem Kk tomu, Ze z prizkumu
jinych autorti opét vyplyva, ze déti davaji nejéastéji prednost sladkym a slazenym
napojim, n¢kdy bohuzel i zcela nevhodnym kolovym a povzbuzujicim napojam,
vyzkumna otazka byla sméfovana nejen na mnozstvi, ale i na typ vypitych tekutin. Mezi
obecné¢ doporucované a vhodné napoje patii voda, ovocné ¢i bylinkové ¢aje nebo fedéné
ovocné €1 zeleninové Stavy. Na druhé strané¢ nevhodné napoje jsou slazené vody,
protoze obsahuji velké mnozstvi ptidaného cukru, a jejich zvySena konzumace muze
vest k nadvaze ¢i obezité a také ke vzniku zubniho kazu. U poloviny respondentid
(respondenti ¢. 1, 2, 6) bylo zjisténo, ze kvalitativné je jejich pitny rezim v potadku,
protoze pies den piji ¢aj nebo obycejnou vodu. Bohuzel druha polovina (respondenti €.
3, 4, 6) pije vySe uvedené nevhodné, pievazné slazené vody. Nutno podotknout, Ze se
zaroven jedna o déti, které piji nedostatecné mnoZzstvi pfi soucasném nedostate¢ném
pfijmu porci ovoce a zeleniny a ob¢asném vynechavani polévky jako soucést obéda.

Dalsi, v potadi treti vyzkumna otdzka méla zodpovédét, zda déti mladsiho Skolniho
véku konzumuji dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny. Denni doporuc¢ené mnozstvi pro
déti jsou 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny.

Z odpovédi respondentd vyplyva, Ze jejich konzumace ovoce je dostacujici, protoze
viechny déti jak ze Zakladni $koly Vltava v Ceskych Budgjovicich, tak ze Zékladni

Skoly v LiSové¢ se shodly, ze konzumuji pies den minimalné dva kusy ovoce. Bohuzel
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ale pfijem ovoce pfevySuje piijem zeleniny, ktery se pohyboval v rozmezi 1-2 kust za
den. Jeden z dotazanych dokonce uvadi, Ze syrovou zeleninu nekonzumuje vibec. Ani
jeden zrespondentii tedy nespliiuje denni doporu¢ované mnozstvi konzumované
zeleniny. Toto zjisténi odpovida piedchozim vyzkumim, kde primérna spotieba ovoce
byla udavana 1,4 + 1,3 porce ovoce a 1,2 £+ 1,2 porce zeleniny za den (2, 4). Co se tyce
rozlozeni do dennich jidel, ovoce bylo v odpovédich déti nejastéji uvadéno jako
soucast svacéin a zelenina jako soucast veceii - coz opét odpovida jiz vySe citovanym
ptedchozim vyzkumiim.

V tabulce 9 si miizeme povSimnout, Zze U preferovaného ovoce se v odpovédich u
vSech respondentl objevuji nejcastéji jablka. Je otazkou, zda jsou jablka opravdu tak
preferovana pro svou chut’ nebo zde sehrava ur€itou roli jejich cena - tedy otazka
ekonomickeé situace u jednotlivych rodin.

Posledni, tedy ¢tvrta vyzkumnd otdzka, byla zaméfena na konzumaci mléka a
mléénych vyrobkt. Vyzivova doporuceni pro déti uvadi, ze by mély konzumovat 2-3
porce mléka a mléEnych vyrobkl za den. Jedna porce znamend 1 sklenice mléka, 1
jogurt nebo 50g syra (15).

Z odpovédi respondentti bylo zjisténo, ze respondenti €. 1, 3, 4, 5, 6 piji kazdy den
alesponn mléko. Pouze respondent ¢. 2 konzumuje jakykoli mlé¢ny vyrobek, tedy i
mléko pouze obcas, nicméné na typickou svacinu uvadi pe¢ivo se syrem. Je tedy patrné,
Ze az na respondenta ¢. 2 maji vSechny déti alespont jednou denné mléko. Mlécny
produkt je tedy détmi konzumovan jednou denné, nicméné doporu¢ovanych 2-3 porci
nedosahoval nikdo. Je ovSem otdzkou, zda tyto negativni odpovédi jsou odrazem
skute¢né neobliby mlécnych vyrobkil nebo pouze Spatnym vedenim rozhovort. Jak uz
jsem uvedla v hodnoceni, bohuzel u této otazky se nejvice projevila moje nezkusenost a
nedoptala jsem se zcela presné na pozadovany problém.

Nasledujici dvé otazky jsem nezatadila do hlavnich vyzkumnych otazek, ale ptesto
bych je nyni rdda uvedla, protoze je osobné pokladam za neméné zajimavé a dulezité
k dokresleni vyzivovych zvyklosti déti. Prvni dodatecnd otazka méla zodpovédét
preferenci masa u vybranych déti mladsiho Skolniho véku. Maso je dilezitym zdrojem

kvalitnich bilkovin, Zeleza a dalSich mineralnich latek a mé¢lo by byt soucasti détskych
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jidelnickli. Obecné se doporucuji tyto druhy masa- dribezi, rybi, jehnéci, kralici ¢i
teleci.

Z odpovédi respondentit vyplyva, ze 5 ze 6 dotazovanych preferuje nejvice kuieci
maso, pouze jeden respondent (respondent ¢. 3) preferuje maso vepiové. Je sice
pravdou, Ze pfimo na konzumaci ryb jsem se nedotazovala, ale Zadné z dotazovanych
déti ji spontanné nezminilo. Domnivam se, Ze pravé maso je pro déti velmi dulezité. Je
nezbytné nutné K ristu a ke spravnému fungovani celého organismu jako celku, proto si
myslim, Ze je dobfe, ze zadny z respondentli neuvadi, Zze je vegetarian nebo jakkoli
omezovan Vv pristupu k masu. Na druhou stranu maso by mélo byt podavano ve vhodné
formé — tedy vatfené, duSené, pecené a nikoli smazené, popiipadé doplnéné o ptilohy
typu hranolek bez jakékoli zeleniny.

Druh& doplnujici otazka, kterou jsem nezatadila do hlavnich vyzkumnych otazek,
se tykala navstévnosti dnes velmi oblibenych fast foodu, pro lepsi pochopeni ndzvu fast
food jsem uvedla v Cechéach asi nejznaméjsi KFC a McDonald’s. Myslim si, Ze neni
nutné zminovat, jak se odbornici stavi k problematice rychlého obcerstveni. Nevhodna
uprava, jidlo za pochodu, nadbytek tukli a energie a mnoho dalSich zapornych bodi
muzeme shledat na tomto typu stravovani. Je tedy zcela jasné, ze pro déti je tento typ
stravovani zcela nevhodny.

Na tuto otazku 2 dotazovani (respondenti ¢. 5, 6) odpovédéli, ze tyto fast foody
nenavstévuji viibec. Respondenti €. 1 a 2 se shodli, Ze fast foody navstévuji pouze pfi
vyjimecnych pftilezitostech, jako jsou naptiklad narozeniny. Respondenti €. 3 a 4 obcas
tato rychla obcerstveni navstévuji a to piiblizné 2x za mésic. Tyto odpovédi me mile
prekvapily, protoze z ptedchozich vyzkumii vyplyva, Ze tyto typy obcerstveni
navstévuje kolem 50 % Z4kt (z toho okolo 40 % 1x za mésic, 20 % tydné a 8 % castcji)
(2, 4). Zde jsem oéekavala rozdil mezi odpovéd’mi u déti z Ceskych Bud&jovic a u déti
z LiSova. Domnivala jsem se, Ze déti z ,,velkomésta® budou navstévovat fast foody

Cast&ji, nez déti liSovské. Nasledné odpoveédi me tedy mile piekvapily.

50



6. Zavér

V bakalarské praci jsem se zabyvala problematikou vyzivy u déti mladsiho
Skolniho véku.

Cilem této prace bylo zmapovani stravovacich navyku, zhodnoceni kvality pitného
rezimu a zastoupeni nutri¢éné vyznamnych, ale ¢asto opomijenych potravin, jako jsou
ovoce, zelenina, mléko a mlécné vyrobky u déti mladsiho Skolniho véku.

Vyzkum probihal na dvou vybranych zakladnich $kolach a to na Zakladni skole
Vitava v Ceskych Budgjovicich a na Zéakladni $kole v LiSové. Bylo provedeno
kvalitativni ~ Setfeni  formou  hloubkového  polo-strukturovaného  rozhovoru.
Prostfednictvim rozhovorii byly ziskany informace od 6 vybranych déti, vzdy po
jednom z prvni, tieti a paté tiidy dané zakladni skoly.

Na zacatku vyzkumného Setfeni jsem si stanovila 4 hlavni vyzkumné otazky.
Vyzkumna otazka ¢. 1: Maji déti mladsSiho Skolniho véku pravidelny stravovaci rezim
béhem dne?; Vyzkumné otazka ¢. 2: Vypiji déti mladsiho Skolniho v€ku béhem dne
dostate¢né mnozstvi tekutin?; Vyzkumné otazka ¢. 3: Konzumuji déti mladsiho
Skolniho v€ku denné dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny?; Vyzkumné otazka ¢. 4:
Konzumuji déti mladsiho Skolniho veéku dostatecné mnoZzstvi mléka a mlécnych
vyrobk? Na prvni tfi otazky se mi podafilo odpovédét, na otazku ¢. 4 jsem vzhledem
ke své nezkuSenosti s vedenim takovychto rozhovori a vzhledem Kk tomu, Ze jsem
neméla doptfedu ptipravené pomucky, které by détem pomohly si uvédomit, co piesné
mlécéné vyrobky predstavuji, nezjistila Uplné odpovedi.

Z vysledkl prace vyplyva, ze vétSina vybranych déti mladsiho Skolniho véku ma
pravidelny stravovaci rezim. Jidlo, které chybi nejcastéji je snidané. Na zakladé mého
vyzkumu jsem zjistila, ze vice jak polovina dotazovanych ma dostate¢ny pitny rezim.
Polovina déti konzumuje adekvatni napoje, druhd polovina tak s nedostate¢nym
pfijmem tekutin zaroven konzumuje bohuzel napoje slazené. Z vysledkl dale miZzeme
vyCist, Zze konzumace ovoce u vybranych déti je dostacujici, ale naopak doporucené
denni mnozstvi konzumované zeleniny nespliioval ani jeden z respondenti.

Z provedeného vyzkumu také vyplyva, ze 5 ze 6 respondentli konzumuje kazdy den
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mléko, ale nikdo nespliiuje doporucené 2-3 porce za den. Jak jiz bylo feCeno, je
otazkou, zda tyto odpovédi jsou odrazem skuteéné neobliby mlé¢nych vyrobki nebo
pouze Spatnym vedenim rozhovoru.

Jsem si védoma, ze mlij vyzkum nemohl obsahnout veskerou problematiku tykajici
se stravovacich navyka u déti mladsiho Skolniho veéku, ale myslim si, ze jsem piispéla
k celkovému hodnoceni tohoto problému a alespon ¢aste¢né se mi podafilo zmapovat
stravovaci navyky u téchto déti. Pfi porovnani svych vysledki, az na navstévnost
zatizeni typu fast food, jsem dosahla obdobnych vysledkd, jaké jsou prezentovany i
v jinych studiich.

Zavérem je nutné znovu piipomenout, ze déti a tedy i jejich stravovaci navyky jsou
pouze odrazem zvykl dané rodiny a nejblizsiho okoli. Pokud tedy (pra)rodi¢e nebudou
dodrzovat pravidla zdravého zivotniho stylu a spravného stravovani, nemizeme
oCekavat, ze dité, které neni ekonomicky sobéstaéné a nezajist'uje bézné stravovani

rodiny, se bude stravovat jinak — zdrave.
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Piiloha ¢. 1- Potravinova pyramida

Zdroj (41)



Ptiloha €. 2- Informovany souhlas pro rodice

\.. E/’ Katedra vojenske hygieny
Fakulta vojenskeho zdravotnictvi Univerzity obrany
Tiebesska 1575, 500 01 Hradec Kralové, tel: 973 253 055, fax: 973 253 013

Vazeni rodice,

Jako vedouci bakalatské prace slecny Chrtové z JihoCeské univerzity, Fakulty zdravotné
socialni, oboru Nutri¢ni terapeut bych Vas rada pozadala o spolupraci pfi feSeni a sbéru
dat. Téma prace je vyzivové zvyklosti zaki mladSiho $kolniho véku, pravidelnost

stravy, kvalita pitného rezimu a konzumace dostatecného mnozstvi ovoce a zeleniny.

V Hradci Krélové, 08.10.2012

Ing. Hana STRITECKA, Ph.D.
vedouci prace

Datum pIné jmeno a podpis zakonného zastupce

Zdroj: Vlastni vyzkum



Piiloha ¢. 3- Polo-strukturovany rozhovor

1. Najdes si kazdy den rano Cas na snidani? Co obvykle snidas?

2. Dé€la ti maminka s sebou do Skoly svac¢inu? Nebo si ji kupuje$ sam?

3. Obédvas doma nebo ve skole? Jis§ cely obéd, tedy polévku i hlavni jidlo?

4. Dava ti maminka s sebou do $koly mléko nebo jiné mlécné vyrobky (jogurty atd.)?
Pije$ mléko a ji§ mlécéné vyrobky kazdy den?

5. Mas rad ovoce a zeleninu? Jaké druhy preferujes? Kolik kusti ovoce a zeleniny snis§
za den? Soucasti kterého jidla je ovoce a zelenina?

6. Je zde na Skole soucasti obéda ovoce nebo zelenina? Mate moznost si zakoupit
ovoce ¢i zeleninu ve Skolnim bufetu?

7. Jaky druh napoje pijes pfes den a v jakém mnozstvi?

8. Vecetis vzdy doma s rodi¢i? Jedna se vzdy o teplé vecete?

9. Jis maso? Jaky druh a jak casto do tydne?

10. Jak ¢asto navstévujes fast food a co si tam davas?

Zdroj: Vlastni vyzkum



Ptiloha ¢. 4- Audio CD s rozhovory

Zdroj: Vlastni vyzkum



