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Uvod

Téma diplomové prace jsem si vybrala na zaklad¢ svych zajmu o zdravy zivotni styl

a spravné stravovani, o které se zajimam uz mnoho let.

Zacatek teoretické ¢asti prace je zaméten na zékladni slozky potravy a jejich piijem,

ktery je v dospélosti jiny nez u déti mladsiho skolniho véku.

Nejen zakladni slozky potravy vSak staci ke spravnému fungovani organismu. Jsou
potieba dalsi slozky potravy, které nelze ptijimat pouze z potravin, a to jsou vitaminy

a mineraly. Také zminuji pfijem tekutin a jeho mnozstvi u dospé€lych jedinct a u déti.

Ma prace se tyka déti mladsiho Skolniho véku, proto jsou dalsi kapitoly zaméteny
na specifika stravovani déti této cilové skupiny, dale na zasady détské vyzivy a neopominam

ani chyby ve vyzivé, které se mnohdy vyskytuji.

Dalsi kapitoly vénuji vyziveé z hlediska socialniho prostiedi, které déti ovliviiuje

a jehoz nedilnou soucasti je i spleCensky vyznam a funkce stravovani.

V zavéru teoretické Casti prace se zaméfuji na stravovani déti ve skolskych zatizenich,
ktera navstévuje vétsSina zakt zakladni Skoly, a proto jsou soucasti kazdodenniho jidelnicku

deéti.

V praktické ¢asti zkoumam vyzivové zvyklosti Zakl prvniho stupni¢ zakladni Skoly
pomoci ankety, které se zucastnilo 196 déti a vyhodnocuji jednotlivé otazky z hlediska véku,
coz jsou zaci 1. - 5. ro¢niku, a z hlediska pohlavi, coz je 97 chlapcti a 99 divek. Cilem
zkoumani je zjiStovani irovné stravovani vzorku déti mladsiho Skolniho véku zékladni Skoly

v Olomouci.



I TEORETICKA CAST

1 Obecné informace o vyzivé

Pod pojmem vyziva si miizeme piedstavit vSe, co souvisi s zivenim clovéka nebo celé
populace. Jedna se o soubor procest, jimiz kazdy zivy organismus miiZe piijimat, zpracovavat
a vyuzivat potravu (Stratil, 1993). Vyziva funguje jako zdroj energie a v§ech potiebnych latek
k obnové a rastu tkani Clovéka. Spravna vyziva obsahuje piiméfené mnozstvi energie
a zivin, coz cerpame ze sacharidl, bilkovin, tuk®, vitaminli, minerdlnich latek a vody.
Ve zavisi také na véku, zdravotnim stavu a zivotnim stylu daného jedince. Energie z potravy
pomaha nasem télu predev§im k udrzeni bazalniho metabolizmu. Patii k nim télesné funkce:
dychani, srde¢ni ¢innost, t€lesna teplota a spravna funkce nervové soustavy a vSech vnitinich
organt. Optimalni vyziva chrani organismus pfed vznikem riznych onemocnéni (Clarkova,

2000).

Potrava obsahuje vSe potfebné k vyziveé organismu (obsahuje latky dilezité pro rist,
obnovu a udrzovani spravného fungovani organismu). Potravou ¢lovéka jsou poZivatiny.
Clovek je poziva k vyzivé sty a rozdéluji se na potraviny (pozZivatiny s vyzivnou hodnotou),

pochutiny (pozivatiny bez vyzivné hodnoty) a napoje (tekutiny).

Potraviny upravené k pozivani nazyvame pokrm a sestavenim pokrmii podavanych

v urcitém Case (snidan€, svaciny, obédy, vecete) vznika jidlo.

Sestava jidel podle wurCitych pravidel nebo tradice je strava. Zaméfujeme
se v ni na obsah energie a pomér Zivin, které¢ vyzivuji organismus a déli se na makroziviny

(sacharidy, bilkoviny, tuky), mikroZiviny (vitaminy a mineralni latky) a vodu.

Definici zdravé vyzivy muze byt strava obsahujici optimalni mnoZstvi potifebnych
Zivin pro organismus a zdroveil piiméfenou kombinaci riznych pozivatin. Takova vyziva
pomaha udrzovat dlouhodobé zdravi ¢loveka a plsobi jako prevece vzniku degenerativnich

chorob (napft. obezity, cukrovky nebo srdecné cévnich onemocnéni).

Zpisob vyZzivy sohledem na ekonomické vyhody, spoleCensky pfijatelné zdravi

a stravovaci zvyklosti nazyvame racionalni vyZiva. Je to vyziva, jeZ nejvyhodnéji uspokojuje



potieby cloveka v uréitych podminkach jeho Zivota a ¢innosti. Mize byt vSak hodné odlisna

od zdravé stravy (Stratil, 1993).

2 Zakladni slozky potravy

2.1 Sacharidy

2.1.1 Zakladni informace

., Sacharidy jsou chemické slouceniny, které obsahuji ve své molekule atomy uhliku,
kysliku a vodiku. Do této skupiny patii jednoduché cukry a Skroby, které nam prinesou
V jednom gramu priblizne 16,7 kJ, ale také vilaknina, ktera obsahuje jen minimm vyuZitelné
energie. Vlaknina je soucdsti rostlinné stravy a je pro lidsky travici trakt nestravitelnd nebo
stravitelna pouze castecné. Sacharidy jsou primdrnim zdrojem energie pro nas organismus,

vve (¢

zejména pro nas mozek a také pro svaly pri télesné zateézi. “(KlimeSova, Stelzer, 2013, 28)

Cukry jako rychly zdroj energie pokryji az 55 % energetické potieby (Machova,
Kubatova a kol., 2009). Ve strave je mlizeme najit zejména v obilovinach, lusténinach

a zelenin€. Za dobry zdroj jednoduchych cukri a vldkniny se povazuje ovoce.

Sacharidy existuji v riznych typech. Jednoduché, které se také oznacuji cukry a jsou
lehce stravitelné. Radi se k nim glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr), sacharéza

(fepny, titinovy cukr), maltéza (sladovy cukr) a laktéza (mlécny cukr).

Dalsim typem jsou sacharidy sloZené a patii k nim sacharidy §krobového typu. Lidsky
organismus z nich ziskava nejvice energie, a proto by mély tvofit v nasi straveé nejvetsi
procento z celkového mnoZzstvi sacharidi. To znamena, Ze z celkového piijmu sacharidii
(asi 300g), by skroby mély tvofit 85 % a jednoduché cukry zbylych 15 %. Zdrojem sloZenych
sacharidd jsou brambory, obiloviny a vyrobky z nich (chléb, pecivo, téstoviny)

a lusténiny (kromé soji).

Sacharidy se travenim pfeméni na glukozu, kterd ovlivituje energeticky metabolizmus

tak, ze pfimo vstupuje do bunky lidského organismu (Chrpova, 2010).



2.1.2 Sacharidy v mlad$im §kolnim véku

Strava kazdého ditéte se nebejde bez sacharidt. Jedna se o zivinu, ktera obsahuje
energii a také spoustu prospésnych latek jako jsou vitaminy, mineraly, vldknina a rizné

ochranné¢ latky.

Déti maji velice dobry metabolizmus a pfeménu latek. Rostou a zaroven maji hodné
fyzické aktivity. Proto potiebuji optimalni mnozstvi rychle vyuzitelné energie pravé v podobé

cukri (sacharidd). To je také diivodem oblibenosti sladkosti u déti.

Pfijem sacharidii se u déti méni postupné s vékem od 45 do 65-70% celkového
energetického prijmu. Cely proses zacind mezi 1.-3.rokem a od té doby tento pfijem stoupa
kazdy rok asi 10%. Strava se musi ménit takovym zpiisobem, Ze se snizuje vysoky piijem
tukil a zaroven zvySuje pfijem sacharidi. Znamena to tedy, Ze ¢im starsi je dité, tim vice
konzumuje cukrt oproti tukiim. Cukry bychom si neméli plést s fepnym cukrem a sladkostmi,
protoze v pfirozené stavu jsou to pievazné §kroby. Jejich piijem vSak nesmi byt ptili§ velky,
aby nedochazelo k tvorb¢ tuku poklesu piijmu bilkovin. Zv1asté détem Skolniho véku

se nedoporucuje volit stravu tak, aby byl pfijem sacharidi vyssi nez 60%.

Traveni jednoduchych cukrii je u déti velmi dobré, nékteré mohou mit pouze problém
se zpracovanim nékterych slozitych cukri, coz je ptfedevs§im otazka potravin s vysokym
obsahem vlakniny. Podavani jednotlivych davek cukru by mélo byt pfimérené a nemélo
by se prekracovat 15 g, aby se pozd¢ji nezacal ukladat do tukovych zasob, coz bohuZzel hrozi,
pokud se déti budou soustavné piejidat cukrem a zaroven a mit minimum fyzické aktivity.
Pak vzniké lehce nadvaha a zdravotni problémy. Mnohdy se zda byt vinikem spise tuk
V potravinach, coz neni vzdy pravda. Piesto 1 ten by nemél byt détmi pifijiman v nadmérném

mnozstvi (Fott, 2007).

Z praktického hlediska by déti mély piijimat asi z 50% polysacharidy v podobé
obilovin, lusténin a brambor a zbylych 6-9% by mélo pfipadnout na jenoduché cukry-
monosacharidy a disacharidy (hroznovy, ovocny, mléény a fepny cukr). Cukr jako takovy
nema kromée energie zadné biologicky hodnotné latky (Chrpova, 2010). Déti by mély pit
spiSe neslazené napoje a ze sladkosti vybirat spiSe ty bez ztuzenych tukti a bez velkého

mnozstvi jednoduchych cukrti. Také pfijimat cukry v ddvkach ne vétsich nez 40-50 g



za hodinu. Doporucuje se jist hofkou ¢okoladu, coz neni pfili$ oblibena pochutina déti.

Vhodné jsou také dzemy nedoslazené cukrem, mrazené nebo susené ovoce (Foit, 2007).
2.2 Tuky

2.2.1 Zakladni informace

., Ve srovnani se sacharidy i proteiny nam lipidy poskytuji na gram nutrientu zhruba
dvojnasobné mnozstvi energie. Stejné jako sacharidy jsou tvorené atomy uhliku, kysliku
a vodiku. Mnozstvi vodiku je vsak v lipidech zhruba dvojndsobné, coz je pricinou jejich
vysokého obsahu energie, kterd se pri jejich Stépeni uvolnuje. Lipidy jsou v organismu
vyuzivany jako zdroj energie zejména v obdobi odpocinku, hladoveni nebo pri fyzické aktivite
nizké az stredni intenzity. Lipidy obsazené v Zivocisném tuku maji obvykle tuhou formu,
protoze obsahuji prevazné nasycené mastné kyseliny (maslo, sadlo). Rostlinné oleje maji
tekutou podobu, protoze obsahuji zejména nenasycené mastné kyseliny (Fepkovy, slunecnicovy

nebo olivovy olej). “(KlimeSova, Stelzer, 2013, 29)

Tuky (lipidy) slouzi v lidském téle jako stavebni material bunék nebo jsou zasobni
latkou v bunkach podkozniho tukového vaziva a tukové tkdn€ okolo nékterych organt.
Pti omezeném piijmu sacharidi ve stravé funguje zasobni tuk jako energeticka rezerva

a postupné se uvoliluje a spotfebovava.

Neutralni tuky (triglyceridy) se vyskytuji v nasi potravé nejvice a §té€pi se na glycerol
a mastné kyseliny pii prachodu travicim ustrojim. Déle se vstfebavaji sténou tenkého stieva
a jsou dopravovany lymfatickou cestou do krve. Mezi dalsi tuky patii cholesterol, estery
cholesterolu a fosfolipidy (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Cholesterol se vytvati v organismu pfevazné v jatrech a je nepostradatelny pro jeho
nornalni ¢innost. Ve vysoké koncentraci je ale nebezpecny. Je to latka potfebna k tvorbe

Zlucovych kyselin a steroidnich hormont (Foit, 2005).

Cholesterol najdeme v zivocisnych zdrojich potravy (napf. ve vajeéném zloutku,
Vv mléce a mlécnych vyrobcich, v mase a masnych vyrobcich) a i kdyZ musi byt soucasti nasi
stravy, je nutné nepiekracovat jeho doporucenou denni davku. Pokud vSak ma ¢lovék
v poradku metabolizmus cholesterolu, jeho organismus si s jeho pfechodnym vyssim piijmem

hrave poradi a odboura jej (Chrpova, 2010).
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2.2.2 Tuky v mlad$im $§kolnim véku

Tuky jsou energetickym zdrojem, ktery poskytuje organismu dvojndsobné mnozstvi
energie oproti sacharidim a tuktim, coz je 38 kJ v jednom gramu tuku. Je potieba vybirat
peclivé z riznych druht tukia pro déti, protoze kazdy z nic ma uplné jiné slozeni. Snazime
se ovSem zcela nevyluCovat zadny tuk. Co se tykd poméru tukt v détské vyzive, mélo se v ni
objevit asi 29%, z ¢ehoz 10% by mély byt Zivecisné tuky (tzv. nasycené tuky), 8% tvoii
tzv. polynasycené tuky, coz jsou ryby, slune¢nicovy olej, ofechy, seminka a 12% tvofi
tzv. mononasycené tuky, které jsou obsazeny v olivovém oleji, fepkovém oleji a nékterych

ofesich.

Je tedy ziejmé, Ze déti Skolniho véku by mély mit ve stravé dvé tietiny tukl rostlinného
puvodu a pouze tretinu by mély tvofit zivoc¢isné tuky. Tato doporuceni ovSem vétSina Skolakt
prekracuje a piijem energie z tukti dosahuje az 40%. Mohou pak snadno vznikat rizna
civilizacni onemocnéni, kterd se vyvijeji uz v détském véku. S nadmérnou konzumaci
zivocisnych tukl je spojovana zvySena hladina cholesterolu, infarkt myokardu, ischemicka
srde¢ni choroba, cévni mozkova prihoda nebo neékteré zhoubné nadory. Objevuji se studie,

kde zjistili vyssi hladinu cholesterolu v krvi jiz u velmi malych déti (Chrpova, 2010).

Kvalita tukt souvisi s ndkupem vhodnych potravin a zptisobem jejich zpracovani. Neni
to vSak vzdy jednoduché, je potieba pouzivat kvalitni oleje, predevsim ty lisované za studena.
Mizeme vSak pouZzivat i maslo. Détem je nutné davat i rybi tuk, ktery jim pomaha

k celkovému vyvoji a lepsi schopnosti se ucit. (Foit, 2007)

Doporucuje se dat si pozor na tzv.skryté tuky, které nevidime, ale mizeme je ditéti
nevédomky pravidelné davat ve formé nekterych potravin. Je potieba predev§im omezovat
déti v konzumaci tuéného masa, uzenin nebo tu¢nych mléénych vyrobki. Tuky se mohou

skryvat i v riznych polevach a jako naplii nékterych sladkosti.

Ptemira tukti u déti zplisobuje nadvahu a také zvySenou hladinu cholesterolu. Mizeme
se vSak setkati s nedostatkem tukti ve stravé, coz také neni dobré a disledkem byva Spatné
vyuzivani vitamint rozpustnych v tucich, problémy s tvorbou hormont u dospivajicich déti
apod. (upraveno dle http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/tuky-v-detskem-
jidelnicku/).
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2.3 Bilkoviny

2.3.1 Zakladni informace

. Tyto slouceniny obsahuji ve své molekule kromé uhliku, kysliku a vodiku jesté atomy
dusiku.V organismu jsou vyuzivany zejména pro obnovu bunék jako soucast enzymiit nebo
hormonii. Jsou rovnéz vyznamnou soucdsti imunitniho systemu. Jako zdroj energie jsou
V Organismu vyuzivany minindlné, uplatiuji se zejména pri obnove bunék a tkani, podileji
Se vyznamné na regulaci metabolizmu. V zivocisné potrave jsou obsazené napriklad
ve vejcich, mase ¢i mléce, v rostlinné stravé je najdeme v lusténindch, semenech rostlin,
oresich a ceredliich. Za nejkvalitnéjsi a soucasné nejlevnéjsi zdroje bilkovin ve strave

povazujeme tvaroh a vajecny bilek. “(KlimeSova, Stelzer, 2013, 28)

Bilkoviny jsou jako energeticky zdroj méné dilezité nez sacharidy a tuky, ale jsou
hlavni stavebni soucasti bun¢k, krve, enzymi, hormoni a protilatek. Tvoii 10-15%
z celkového denniho piijmu energie. Jsou odbourdvany pouze v meznich ptipadech

dlouhodobéjsiho hladovéni a ptfi minimalnim pfijmu sacharidd (napf. u mentalni anorexie).

Bilkoviny musime organismu dodavat prostiednicvim potravy, aby je mohl vytvéfet,
nebot’ jej nevytvoii pfeménou sacharidd ani tukd. Proto jsou bilkoviny nezbytné ve stravé
kazdého Cloveéka a najdeme je v mase, vejcich, mléce, mléénych vyrobcich

a lusténinach.

V travicim Ustroji se bilkoviny $tépi na aminokyseliny a ty po vstiebani do krve putuji
do jater, kde se ¢ast z nich méni na sacharidy a tuky. Kone¢nym produktem metabolizmu je

dusikaté latka zvana moc€ovina, kterd je tvotfena v jatrech a vylucovana ledvinami.

Aminokyseliny se rozdéluji na esencialni — nezbytné pro lidsky organismus
a neesencialni — postradatelné. Esencialni aminokyseliny musime pfijimat potravou, protoze
si je nedokaZze organismus sam vytvofit. Jsou obsazeny v mase, mléce, vejcich a nazyvame je
plnohodnotné. Neplnohodnotné jsou bilkoviny rostlinného ptiivodu. Neesencialni
aminokyseliny si organismus vytvaii sam, a proto je nemusime ziskavat z potravy. Pomér

zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt 1 : 1.
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Ptijem bilkovin je individualni u kazdého ¢loveka a ovlivituje ho veék, druh prace,
téhotenstvi, podil sacharidl a tukl v potrave, teplota prostfedi apod. (Machova, Kubatova
a kol., 2009).

2.3.2 Bilkoviny v mladSim S§kolnim véku

Bilkoviny poskytuji organismu dospé€lého ¢lovéka i ditéte v 1 gramu energii 17 kJ.
Déti potiebuji relativné vysoké mnozstvi bilkovin. Jsou nezbytné pro rtist organismu,
k vystavbé svalstva a jinych tkani. Doporucuje se, aby dité ptijimalo asi 1,2 gramii bilkovin
na 1 kilogram hmotnosti ditéte. Bilkoviny Zivo¢isného ptvodu (maso, vejce, mléko
a mlécné vyrobky) by mély tvofit alesponi polovinu této doporuc¢ené davky. Je to 1 z divodu
lepsi vyuzitelnosti pro organismus nez rostlinné bilkoviny, které obsahuji 1 riizny podil
vlakniny, coz snizuje jejich vyuziti. Pro Skolni déti jsou vhodné rostlinné bilkoviny obsazené
Vv obilovinach a vyrobcich z nich, v lusténinach, bramborach, sojovych vyrobcich, ofesich
a seminkéach. Zivogisné bilkoviny, tzv. plnohodnotné, maji lepsi slozeni pro vyvoj détského
organismu nez bilkoviny rostlinného piivodu. Vhodné je spravné kombinovat rostlinné
bilkoviny mezi sebou a roslinné bilkoviny s zivo¢isSnymi, ¢imz se zvySuje jejich vyuzitelnost

(Chrpové, 2010).

VEK DITETE BILKOVINY - DAVKA DOPORUCENA BILKOVINY - PRUMERNA
PODLE HMOTNOSTI DITETE DOPORUCENA DAVKA PODLE VEKU
(G/KG HMOTNOSTI DITETE/DEN) (G/DEN)

14 g pro chlapce

1-4 roky 1lg 13 g pro divky
15 g pro chlapce
4-7 let 09¢g 17 g pro divky
7-10 let 099¢g 24 g pro chlapce i divky
34 g pro chlapce
10-13 let 099¢ 35 g pro divky
46 g pro chlapce
13-15 let 099¢g 45 g pro divky
0,9 g pro chlapce 60 g pro chlapce
15-19 let 0,8 g pro divky 46 g pro divky
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Tabulka ¢.1. Doporuény denni ptijem bilkovin (dle http://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-
sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-deti/)

Mnozstvi bilkovin je zavislé také na véku, pohlavi a pohybové aktivité déti. Pokud je
bilkovin nedostatek, mohou se objevit problémy s ristem a vyvojem organismu.Také je
ovlivnéna imunita a regenerace organismu, pokud dit€ poda vétsi sporovni vykon. Dle véku

by déti mely piijimat bilkoviny v tomto mnozstvi:

Je také dulezité sledovat obsah bilkovin v potravinach, které davame détem. Jejich
mnozstvi nezavisi na mnozstvi zkonzumované potraviny obsahujici bilkoviny. Znamena to,
ze napt. 100 g kufeiho masa obsahuje 22 g bilkovin (ne 100g). Zbytkova gaméz masa je
tvofena vodou, mineralnimi latkami a tukem. Z nésledujici tabulky mizeme vyc¢ist mnozstvi

bilkovin v n¢kterych potravinach.

POTRAVINA ENERGETICKA HODNOTA BILKOVINY
100 G (KJ) (G)
Eidam 45 % 1551 24,8
Kuteci prsa 457 22,8
Veptové maso libové 452 21,8
Hovézi maso libové 443 21,2
Losos 907 20
Hiiby 502 19,7
Kapr 522 18
Liskové ofechy 2809 12
Vejce 618 11,4
Bily jogurt 305 3.9
Miéko 205 34
Vatené brambory 314 1,5
Jablko (se slupkou) 230 0,3

Tabulka ¢.2. Doporuény denni ptijem bilkovin (dle http://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-

sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-deti/)
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Pokud maji déti bilkovin malo, napi. vegetarani, mize dojit k pomalejSimu vyvoji
kosterniho svalstva, snizuje se odolnost organismu vii¢i nemocem, sniZuje se schopnost jater
detoxikovat, htife se hoji jakakoliv poranéni a snizuje se celkova energie jedince. Mohou
se objevit i psychické poruchy, napi. deprese (upraveno dle http://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-

sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-deti/).
3 dalsi slozky potravy

3.1 Vlaknina

3.1.1 Zakladni informace

Za vlékninu povazujeme latky sacharidového piivodu, coz jsou sacharidy nevyuzitelné
a tvofi soucast rostlinnych membran — celulozy, hemicelulozy, pektinu,liginu a inulinu.
Vléknina je lidskym organismem nestravitelna. Zaujima vSak dilezitou roli v nasi strave.
Slouzi jako pomocnik v prevenci proti civilizacnim chorobam, napft. proti zacp¢, obezit¢,

kardiovaskularnim chorobam, diabetu a rakoving.

Ptijem vldkniny by mél byt 25 —30 g pro dospélého jedince. VIdkninu miizeme

doplniovat pomoci riznych tablet, vhodngjsi je vSak konzumovat vlakninu piimo z potravin,

kdy soucasné dodavame t€lu vitaminy a mineralni latky.

I kdyz je vldknina prospésna, nekteti lidé ji mohou snaSet hlife a zptsobuje jim
nadymani a kieCe bficha. Proto je dulezité vlakninu zafazovat postupné po mensich davkach,

abycho zabranili pfipadnym obtizim.

Mezi nejvhodnéjsi zdroje vldkniny patii zelenina, celozrnné potraviny,lusténiny, ovoce
a houby. MnozZstvi ovoce a zeleniny je nejlepsi rozdélit do péti davek za den, coZ je asi 500-
600 g. Za jednu davku povaZujeme jedno jablko, misku salatu nebo rajce (KlimeSova, Stelzer,

2013)

Vyhodou vlakniny je pomoc pii redukci vahy, protoze vlaknina zpomaluje traveni
v zaludku a my ziistaneme déle syti. Také nam nekolisa cukr v Krvi a nemame tak brzy hlad.
Vlédknina na sebe v zaludku navéaze vodu a zvétSuje tak objem potravy ve sttevech. Dalsi
kladnou vlastnosti vlakniny je podpora peristaltiky stfev, diky ¢emuZ se ve stfevech neusazuji

Skodliviny.
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Pti konzumaci nadmérného mnozstvi vlakniny je také potieba zvysit pitny rezim, jinak
muze dojit k zacpé. I kombinovani ovocnych cukrt s nékterymi typy vlakniny miize zptsobit

stievni potize (upraveno dle http://www.vlaknina.estranky.cz/clanky/prinosy-vlakniny.html).
3.1.2 Rozdéleni vlakniny

Vlaknina rozpustna ve vodé

Tento druh vlakniny zptsobuje zvétSeni obsahu potravy ve stievech a to tak,
Ze na sebe umi navazat velké mnozstvi vody. Tim se 1 zpomaluje stfevni pasaz a dochazi
diive k pocitu nasyceni. Zaroven se obsah stiev zmékcuje, coz vede k lepSimu vyprazdnovani.
Také se tolik nevstiebavaji sacharidy, tuky a Zlu¢ové kyseliny diky obaleni stravy a omezeni
ptistupu enzymd, které $tépi potravu. I cholesterol se vstitebava méné a 1épe se vylucuje
stolici, pokud konzumujeme dostatek rozpustné vlakniny. Rika se tomu

hypocholesterolemicky vliv vlakniny.

. Vldknina rozpustnd ve vodé slouzi jako energeticky substrat pro bakterie v tlustém
streve, ¢imz dochazi ke zvyseni poczu probiotickych kmenu. Bakterialni fermentace v kolon
konvertuje polysacharidy na mastné kyseliny s kratkym retézcem,uvoliiuje pouZitelnou energii
a tyto mastné kyseliny dale podporuji rist epitelu tlustého streva. Viaknina timto zpiisobem

vyznamné zlepsuje obranyschopnost bunék tlustého streva. “(KlimeSova, Stelzer, 2013, 78)

Vléknina rozpustna ve vod¢ se nachdzi napft. v celozrnném pecivu, zitu, ovsu,

luSténinach a duzin€ ovoce a zeleniny.
Vlaknina nerozpustna ve vodé

Hlavni ulohou nerozpustné vldkniny je zlepSovani stfevni peristaltiky, ¢imZ se lidsky
organismus lépe zbavuje toxickych (karcinogennich) latek a zkracuje se tak jejich kontakt
se sliznici tlustého stieva. Také zptisobuje lepsi vyprazdiovani tim, Ze zvySuje objem stolice.
Stejné jako rozpustna vlaknina podporuje i nerozpustna vldknina obnovovani bunék tlustého

stfeva.

Negativni vlastnosti tohoto typu vlakniny je rychly priichod traveniny ve stfevech,

coZ muze ovlivnit dobu, kterd je potebna k vstiebavani vitaminli a mineralnich latek do téla.

Nerozpustnou vldkninu najdeme napt. v ovoci, zelening, otrubéch, obilovinéch,

pSenici, neloupané ryzi, ofesich a houbach (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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3.1.3 Vlaknina v détské vyzivé

Ptijem vlakniny dospélych a déti se velni lisi. U dospélého jedince je to asi 30 gramt,
ale u déti je denni davka vlakniny nizsi. Lze ji snadno spocitat podle dan¢ho vzorce,
ve kterém se vzdy ptipocitava Cislo 5 k véku ditéte. Napt. kdyZ se jedna o dité ve véku 6 let,
pfipocitdme 5 grami vldkniny a vyjde nam, ze doporuceny denni pfijem vlakniny tohoto

ditéte je 11 gramd.

Casto se viak stava, ze rodi¢e détem v dobré vite davaji zbytetné velké mnozstvi
vlakniny,coz v ptipad¢, ze dit¢ malo pije a ma nedostastatek pohybu, znamena problémy
se zacpou. Kdyz ovSem ve stejném ptipadé ma dité hodné pohybu i tekutin, mohou se objevit

naopak prijmy.

VEk ditéte je pii zatazeni vldkniny do vyzivy déti rozhodujici. Napf. pti pfiprave stravy
pro dit¢ mladsi deseti let je vhodnéjsi bilé pecivo, ve kterém je mén¢ vlakniny (asi 1-2 gramy)
nez v pecivu celozrnném (asi 3-5 grami). Ostatni potraviny taktéz zatazujeme s ohledem
na vek déti. Pfijem ovoce ma byt oproti zelenin€ vyssi, coz se u starSich déti a dospélych
doporucuje naopak. Déti nad 10 let uz mohou mit ve stravé vldkniny vice, coz je zase uréeno
vzorcem — vek ditéte plus pét. Témto détem jiz zatfazujeme i pecivo celozrnné, ovoce,

zeleninu, dostatek lusténin, celozrnnych cerealii apod.

Co se tyka zasad zdravé vyzivy, doporucuje se détem K pecivu pridavat né&jakou
bilkovinu nebo tuk. Tim se snizuje glykemicky index potravy a déti jsou syté déle. Vhodné
zvolena svacina je napt. pecivo (bilé pro déti do 10 let, celozrnné pro déti nad 10 let)
namazané rostlinnym tukem a doplnéné platkem kvalitni Sunky nebo tvrdého syra. Pfiddnim
zeleniny dodame svaciné jesté dulezité vitaminy, minerdly a dalsi vlakninu. Takovy pokrm
ditéti poskytne dostatek energie a je schopno vydrzet az do obéda (upraveno dle

http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vlaknina-v-detskem-jidelnicku/).
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3.2 Probiotika a prebiotika
3.2.1 Zakladni informace

Probiotikum (pro — pfiznivy, bios — Zivot) je ziva mikrobialni soucast potraviny,
ktera ma piiznivé u€inky na clovéka, pokud je ji ve stravé dostatek. Miizeme je zaradit mezi

tzv. funk¢ni potraviny.

Prebiotikum je slozka potraviny, kterou nelze stravit. Podporuje rist jednoho nebo

vice druhti bakteri ve stfeve, ¢imz se zlepsuje zdravi jedince.

Synbiotikum obsahuje soc¢asné probiotika i prebiotika a je to potravinaisky produkt,

diky némuz se prodluzuje zivotaschopnost probiotik.

Skladba jidelni¢ku kazdého ¢loveka ovliviiuje stievni mikrofloru, ktera ma velkou
metabolickou aktivitu a ovliviiuje stav imunitniho systému. V tlustém stfevé se zacinaji tvofit
bakterie t€sné po narozeni. Jsou to predevsim bakteri anaerobni, pouze 1% tvoii bakterie

aerobni (Escherichia coli).

Bakterie v nasem travicim traktu jsou tvoreny 400-500 druhy kment jejich vaha je
asi 1-1,5 kilogramu. Nachazeji se predevsim v tlustém stieve. Jejich ¢innosti vznika vitamin
K a ¢ast vitaminl B. Biochemické procesy ve stifeve jsou pozitivné 1 negativné ovliviiovany
enzymovou aktivitou stfevni mikroflory. Mohou zde vznikat rizikové a karcinogenni
slouceniny, jez by pfi jinych chemickych reakcich nevznikly. Spravné bychom méli mit
v organismu 85% mikroorganizmii probiotickych a 15% téch dalsich. Hodné lidi ma hodnoty

téchto bakterii nizs$i nez by mély byt.

Probiotika slouzi k vytvoreni vhodného prostiedi ve stfeve, podporuji rist kvasnych
bakterii a rist bakterii hnilobnych se snazi potlacovat. Probiotika maji tu skvélou vlastnost,
Ze dokazi obnovovat sttevni mikrofloru a zaroven ji udrzovat v rovnovaze. Také pozitivné
ovlivityji hladinu cholesterolu v krvi tim, Ze zabratiuji jeho vstfebavani travicim traktem, jsou
pomocnikem pfi traveni laktozy a podileji se na tom,aby Se z potravy vstiebaval vapnik.
Probiotika se vyskytuji v dopliicich potravy, zakysanych mlécnych vyrobcich, kysaném zeli,
zrajicich syrech, nakladanych houbéch, ementalu a jsou 1 v kojenecké a détské vyzive
(Klimesova, Stelzer, 2013).
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3.3 Vitaminy

3.3.1 Zakladni informace

Vitaminy jsou pro na$ organizmus nezbytné, prototoze zajist'uji metabolické pochody
V naSem téla. Jsou to latky organické a neptii mezi energetické zdroje ani nefunguji jako
stavebni latky. Jejich hlavni tlohou je biochemicka preména v bunikéch, jiz usmériuji.
Funguji jako katalyzatory, n¢které z nich jako koenzymy, nékteré vytvaii oxidacné¢ redukcéni
systémy v organizmu. Nase t€lo dostava vitaminy z potravy, protoze si je nedokaze vytvaiet
samo. Sta¢i mu vsak jen velmi malé mnozstvi téchto latek. Pocatky pfijmu vitamind lidského
plodu probihaji v pribehu nitrodélozniho Zivota ptes placentu matky. Kojenci piijimaji
vitaminy z matetského mléka. Pokud mame vitamina nedostatek, dochazi vlivem poruch
premény latek k vzniku mnozstvi chorobnych projevi. Avitaminéza je, pokud nemame zadné
vitaminy, hypovitaminéza vznika, pokud nam vitaminy chybi jen ¢asteéné. Dostatek
vitaminti se miize ukladat do zasoby v nékterych organech a jejich nadmérné mnozstvi
vylucujeme moci, stolici a potem. Neméli bychom pftijimat zbytecné velké mnozstvi
vitamint, aby nedoslo k hypervitaminéze, ktera nemiize vzniknout z bézného jidla,
ale z vitaminovych dopliku stravy, jez jsou §kodlivé, pokud je uzivame v nadmérném
mnozstvi. Jsou to napt. vitaminy A, D, K, B6. VétSinou byva na etiketach vyzivovych
doplikli napséno jejich doporuc¢ené davkovani, které bychom neméli piekracovat. Zvysené
mnozstvi vitaminil potfebujeme v dobé riistu, t€hotenstvi a pfi onemocnénich spojenych

S horeckou.

Vitaminy se rozdé€luji na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé. Oznacuji
se velkymi tiskacimi pismeny a ziskdvame je pfedevsim z rostlinné potravy. Jen vzacné
si na$ organizmus vitaminy vytvafii sim (napf. vitamin K). Jsou vitaminy, jez byvaji
V netcinné podobé v rostlinach jako provitaminy a organizmus si poté z nich vytvari

vitaminy.

Je dllezité vhodné skladovani potravin a jejich naslena kuchynska tprava, protoze
vitaminy jsou mnohdy hodné citlivé na riizné chemické a fyzikalni plisobeni, jez pfi tom
vznikaji. Z toho diivodu se ¢ast potravin obohacuje syntetickymi vitaminy pfi jejich
technologické tiprave (napoje, mléko, tuky, téstoviny apod.) (Machova, Kubatova a kol.,

2009).
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3.3.2 Rozdéleni vitaminu

Vitaminy rozpustné v tucich

A — funkce: bunéény rist a vyvoj, vidéni, ochrana kuze, imunita, antioxidant. Zdroje:
mléko, mrkev, Spenat, salat, merunky, rajcata, rybi tuk, vnitinosti. Pii nedostatku: riziko

infekce, Seroslepost, rohovaténi ktize.

D — funkce: vstiebavani vapniku a fosforu, stavba kosti. Zdroje: rybi tuk, jatra, Zloutek,
Cerstvé mléko, kakao, houby, kokosové maslo. Pti nedostatku: ziidka vznika porucha

mineralizace kosti nebo kiivice.

E — funkce: antioxidant, vystavba bunéénych membran, ochrana vitaminu A. Zdroje:
zloutek, ofechy a semena, rostlinné oleje, celozrnné obiloviny. Pfi nedostatku: poruchy jater,

reprodukce, krvetvorby, poskozeni plodu.

K — funkce: regulace vapniku v Krvi, omezeni krevni srazlivosti, tvorba nékterych
bilkovin. Zdroje: zeli, brokolice, rajcata, Zloutek, Spenat, listova zelenina, vepfové maso,

hovézi maso, jatra, mléko. Pti nedostatku: zfidka vznika porucha srazlivosti krve, krvacivost.

Vitaminy rozpustné ve vodé

C — funkce: antioxidant, tvorba kolagenu, aktivator metabolizmu, vstiebavani zeleza,
syntéza steroidnich hormonti, imunita. Zdroje: brokolice, citrusové plody, kiwi, jahody,
paprika, brambory, rajcata, zeli. Pfi nedostatku: zvySena tinava,sniZena imunita, krvacivost

dasni.

B1 — funkce: ziskdvani energie ze sacharidi, tukl a alkoholu, funkce srdce
a nervového systému. Zdroje: kvasnice, jatra, lusténiny, vepfové maso, celozrnné vyrobky,
ofechy. Pii nedostatku: nervové poruchy, nechut’ k jidlu, zmatenost, nemoc beri-beri

(psychické poruchy, svalova slabost, nepravidelnost srde¢niho rytmu).

20



B2 — funkce: ziskavani energie ze sacharidd, tukl a bilkovin, dobry stav pokozky,
odolnost proti infekcim. Zdroje: mléko, jogurty, kvasnice, vejce, maso, obiloviny, moiské

fasy, ryby. Pfi nedostatku: vypadavani vlasii, zanéty sliznic a ktize.

B3 — funkce: ¢innost nervové soustavy, podili se na metabolizmu sacharidi, tuki
a bilkovin. Zdroje: dribezi maso, libové maso, jatra, brambory, obiloviny, ofechy, lusténiny.

Pfi nedostatku: inava, zanéty sliznic a ktize, deprese.

B5 — funkce: podil se na metabolizm sacharidi a tukti, dobry stav vlast a kize. Zdroje:
vSechny potraviny zivociSného i rostlinného ptivodu (ofechy, jatra, celozrnné vyrobky, susené

ovoce). Pti neostatku: ziidka padéani vlasti a nervové poruchy.

B6 — funkce: podili se na metabolizmu sacharidu, tuki a bilkovin, imunita, spravna
funkce nervového systému, tvorba cervenych krvinek. Zdroje: vejce, obiloviny, banany,

libové maso, celozrnné vyrobky, kvasnice. Pii nedostatku: ztidka deprese, zmatenost, anémie.

B7 — funkce: podili se na metabolizmu sacharidu, tuki a bilkovin. Zdroje: vSechny
potraviny zivoc¢i§ného i rostlinného ptvodu (jatra, zloutek,arasidy). Pfi nedostatku: ziidka

padéni vlasii a zancty kize.

B9 — funkce: tvorba ¢ervenych krvinek, spravna funkce nervového systému,tvorba
DNA, RNA, bilkovin, zvySeni pevnosti kosti, snizeni rozstépovych vad plodu béhem
t€hotenstvi. Zdroje: listova zelenina, jatra, pSeni¢né kli¢ky, obiloviny, pomerance.

Pti nedostatku: defekty nervového systému, anémie, poskozeni stiev.

B12 — funkce: tvorba ¢ervenych krvinek, rast a déleni bunék, transport kyseliny listové,
soucasti tvorby DNA, RNA a myelinu. Zdroje: potraviny zivo¢isného pavodu (maso,
vejce,jatra, mléko). Pfi nedostatku: tinava, degenerace nervového systému, anémie

(Klimesova, Stelzer, 2013).
3.3.3 Vitaminy v détské vyzivé

Vitaminy je potfeba dopliiovat v kazdém veku, avSak u déti je to obzvlaste dilezité
pro spravny rist a vyvoj organismu. Nejvetsim problémem byva nedostatek vitamint z ovoce

a zeleniny. Také je tfeba dbat na dostate¢nou variabilitu potravin, aby déti ziskavali vSechny
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vitaminy a nemusely pak konzumovat v takové mite dopliiky potravy. V jejich stravé by méla
byt predevsim Cerstva zelenina a ovoce, celozrnné vyrobky, ryby, libové maso a mlécné
vyrobky. Pokud vSak neni strava dostate¢né bohata a détem schazi vitaminy, mize se objevit

podrazdéni, inava, snizena schopnost se ucit a jiné zdravotni potize.

V nésledujici tabulce je popsédno doporuc¢ené denni mnozstvi vitamint déti.

A mg 0,8
D Hg )

E mg 10 chlapci, 9 divky
K ug 30
Bl mg 1
B2 mg 1,1
B3 mg 12
B5 mg 5
B6 mg 0,7
B7 g 15-20
B9 ng 300
B12 ug 1,8
C mg 80

Tabulka ¢. 3. Doporuc¢ena denni davka vitamina pro déti 7-10 let (dle
https://is.muni.cz/th/259717/fsps_b/Kuncicka_Jana.pdf)

3.4 Mineraly
3.4.1 Zakladni informace

.» Mezi minerdlni latky radime ty prvky, jejichz denni potieba je 100 miligramii nebo
vys$si. U stopovych prvkii je jejich pozadované mnozZstvi nizsi nez 100 mg na den.
Koncentrace mineralnich a stopovych latek v potravindach zavisi na jejich mnozZstvi v pude,

na niz byly péstovany rostliny a na niz se pasl dobytek. N travicim traktu je schopnost
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vstrebdavani mineralnich latek z potravy obvykle ovlivnéna dalsimi latkami — napriklad
pro vstirebavani vapniku je nezbytna pritomnost vitaminu D, potraviny s vitaminem C

usnadnuji vstiebavani zeleza. “(KlimeSova, Stelzer, 2013, 130)

V ptirodnim prostedi se mineraly objevuji ve forme soli. Jejich ptivod nalezneme
ve vod¢ a v pudé. Patii k biologicky u¢innym anorganickym latkdm — koviim, polokoviim
a nekoviim. Lidsky organismus si je sam nevytvaii, musi je piijimat z potravy (Roedigerova

— Streubelova, 1997).

3.4.2 Rozdéleni mineralu

Sodik — funkce: podpora svalové koncentrace, rovnovéha elekrolytt a tekutin spolecné
S draslikem. Zdroje: kuchynska sil, slané vyrobky. Pti nedostatku: zfidka nizky krevni tlak,

svalové kiece, dehydratace.

Draslik — funkce: podpora celistvosti buiiky, zachovéava rovnovahu elektrolytti, pfenos
nervovych vzruchl. Zdroje: zelenina, ovoce, mléko, maso, lusténiny. Pii nedostatku: srde¢ni

selhani, slabost, pomatenost.

Vapnik — funkce: stavba a zdravi kosti a zubti, svalova kontrakce a relaxace, srazeni
krve, nervové funkce. Zdroje: listova zelenina, ofechy, semena, mléko, lusténiny,

ryby — konzervované. Pii nedostatku: kichkost kosti, kiece, ochablost svald.

Fosfor — funkce: stavba kosti a zubti, soucast kazdé bunky, regulace aktivity enzymd.
Zdroje: maso, mléko, vejce. Pfi nedostatku: vzacny vyskyt, je pfidavan bézné

do potravin.

Chlor — funkce: rovnovaha tekutin v organismu, tvorba zalude¢nich kyselin. Zdroje:

kuchynska stl, slané vyrobky. Pfi nedostatku: nevyskytuje se.

Hor¢ik — funkce: slozka kosti a zubti, pfenos nervovych vzrucht, svalové stahy.
Zdroje: listova zelenina, kakao, ofechy, semena, celozrnné obiloviny, lusténiny.

Pii nedostatku: tfes svala a kiece.

Sira — funkce: slozka cysteinu a methioninu, je v bunikach celého téla (i ve vlasech,

kazi a nehtech). Zdroje: syry, vejce. Pfi nedostatku: nevyskytuje se.
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Zelezo — funkce: slozka hemoglobinu, myoglobinu, enzymi metabolizmu. Zdroje:
libové maso, zloutek, vnitinosti, ryby, listové zelenina. Pfi nedostatku: snizena imunita,

unava, chudokrevnost.

Zinek — funkce: rast organismu, rozmnozovani, imunita, syntéza inzulinu. Zdroje:
vejce, ofechy, semena, moisti zivocichové, kakao, maso. Pti nedostatku: pomalejsi rust déti,

zhorSeni funkce pohlavnich orgdnti, poskozeni nehtii 1 kize, snizena imunita.

Jod — funkce: souc¢asti hormonu §titné zlazy. Zdroje: sul s jodem, moisti zivocichové.

Pti nedostatku: horsi kvalita vlast, kretenizmus, hrubsi klize, struma, apatie.

Selen — funkce: antioxidant, spoluprace s vitaminem E. Zdroje: maso, vejce, mléko,

ceredlie, ofechy, semena. Pi nedostatku: ztidka zastavuje rast, snizuje plodnost.

Fluér — funkce: soucasti zubu a kosti. Zdroje: voda, ¢aj, zubni pasta. Pfi nedostatku:

kazy zubt, horsi ukladani vapniku do kosti.

Méd’ — funkce: riist kosti, podpora vstfebavani Zeleza, slozka enzymil. Zdroje: ofechy,
semena, korysi, vnitinosti, mékkysi, hoby, Zloutek, kakao. Pti nedostatku: zfidka ristové

poruchy, poruchy tvorby kosti, nehtd, vlas.

Chrém — funkce: regulace cukru v krvi, uprava cholesterolu a hladiny tukd v Krvi.
Zdroje: Zloutek, jatra, maso, moiské plody, kvasnice, celozrnné obiloviny, syry.

Pfi nedostatku: zpozdény rist, snizeni tolerance glukozy.

Mangan — funkce: antioxidant, funcke enzymt metabolizmu, mineralizace kosti,
funkce nervového systému. Zdroje: potraviny roslinného ptivodu (obiloviny, ofechy,

luSténiny, caj).

Hlinik — funkce: nema Zzadnou. Zdroje: v Zivych organismech. Pii nedostatku:

nevyskytuje se.
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3.4.3 Mineraly v détské vyzivé

Spolu s vitaminy tvofi mineraly nezbytnou soucast vyzivy déti a je potieba hlidat jejich
dostatek v potraveé. Predevsim vapnik, vitamin D a fosfor se podileji na rist a mineralizaci
kosti, coz snizuje riziko vyskytu osteoporozy v dospélosti. Dalsi dulezité mineraly pro déti

jsou predevsim zelezo, hot¢ik, zinek, jod a fluor (Stratil, 1993).

V nésledujici tabulce je popsano doporucené denni mnozstvi minerali déti.

sodik mg 460
draslik mg 1600
vapnik mg 900
fosfor mg 800
chlor mg 690
horeik mg 170
zelezo mg 10
zinek mg 7
jod ug 120
selen ug 20 - 50
fluor mg 1,1
med’ mg 1-15
chrom ug 20 - 100
mangan mg 2-3

Tabulka ¢. 4. Doporuc¢ena denni davka minerala pro déti 7-10 let (dle
https://is.muni.cz/th/259717/fsps_b/Kuncicka_Jana.pdf)
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3.5 Voda

Lidsky organizmus je sloZen z velké ¢asti pravé vodou. V détském veku je v téle 75%
vody, v dospélosti 50 — 60% a starym lidem ubyva v téle vody az na 45%. Organizmus je
potieba neustale dopliiovat vodou — hydratovat ho, protoze ve vodném prostiedi

se odehravaji vSechny dulezité biochemické reakce.

Doporuceny denni pfijem vody by se mél pohybovat okolo 2,5 litri za den. Dané
mnozstvi dodavame do téla prostfednictvim népojl, pak potravou a nakonec asi 350 ml
cerpame z tzv. metabolické vody, ktera je tvofena buiitkami organismu po ukonceni
metabolismu veskerych Zivin. Vodu bychom méli vylucovat zhruba ve stejném poméru,

Vv jakém ji piijimame. Vylucujeme ji moci, stolici a potem.

Nejvhodnéjsi je piti pramenité vody bez bublin, protoze syceni oxidem uhlicitym,
jehoz rozpusténim ve vod¢ vznika kyselina uhlicitd, ndm zptsobi podrazdéni zaludecni
sliznice. Také se prokrvenim sliznice dostdva do mozku klamna informace o uhasené zizni,
1 pfesto, Ze jsme se napili malého mnozstvi sycené vody. Proto je lepsi piti nesycené vody,
které vypijeme najednou mnohem vice. Vodu je dobré dopliovat o rizné druhy ¢ajii (napf.
zeleny, ovocny, ¢erny nebo $ipkovy ¢aj). Caje bychom si neméli ptipravovat piilis silné,
protoze delsi louhovani zplisobuje uvoliovani napf. tiislovin,  ¢imz ¢aj ztrpkne.
Samoziejmée je dobré druhy Caje stiidat, aby byl jejich ucinek pestry. Kromé vody a ¢ajhi

doplnime pitny rezim jesté o Cerstvé ovocné Stavy, jez se doporucuje fedit vodou.

Pozor bychom si méli dat na piti piili§ sladkych limonad, v kterych mize byt az 35
kostek cukru (v 1,5 litrové 1ahvi). Takové limonady obsahuji jeste kofein,
Jjez povzbuzuje organismus, a proto nejsou vhodné pro déti. Jejich dalSim negativem je obsah
kyseliny fosfore¢né. Ta ochuzuje na§ organismus o vapnik tim, Ze s nim vytvoii v travicim

traktu nerozpustné slouceniny.

Mineralni vody jsou vhodné pfi sportovni aktivité nebo v 1ét€, kdy nase télo
potfebuje doplnit minerdly vyloucené pocenim. Mén€ mineralizované vody neskodi, vice
mineralizované vody je dobré stfidat kviili rozdilnému obsahu minerali. Optimalni je vypit

maximalné 300 ml mineralni vody denné¢.
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Voda také slouzi jako dopravni prostiede, jez ptivadi k buiikam téla vyzivné latky
a odvadi odpadni latky k organiim vylucovaci soustavy. Pf{jmem potravy s velkym
mnozstvim vody zajistime, ze naSe télo bude spravné vylucovat Skodliviny. Nezavisi
to na vod¢ samotné, ale na potravinach s obsahem vody. Ty maji v sob¢ podstatné enzymy
k odbouravani jedovatych latek z organismu. Jedna se pfedevsim o zeleninu a ovoce

(Diamond, 1993).

3.5.1 Pitny rezim déti mladsiho Skolniho véku

U Skolnich déti je hlavni vyvéazenost pitného rezimu v prabéhu celého dne. Stejné jako
u dospélych jedinct musi byt v rovnovaze piijem a vydej tekutin. Détem se doporucuje vypit
okolo 2 litrii za den. Pokud se dité vice poti (napf. pfi sportu nebo hie), mize byt piijem
tekutin az dvojnasobny. Pitny rezim je ovlivnén i skladbou potravy. Kdyz se v jejich
jidelnicku objevuje premira koncentrovanych potravin (slanych, suchych, pteslazenych),
pak déti musi pit vice. Je tieba se vyvarovat Castému podavani pieslazeného piti détem.

Napt. ve 200 ml sladké limonéady se nachdzi asi 5 kostek cukru.

Déti by se mély co nejdiive naucit pit kvalitni nesycenou vodu, aby si nezvykaly
na sladkou chut’, jeZ se pro né stava navykova. Dale je mozné ptidavat dZzusy fedéné vodou,
malé mnozstvi minerdlnich vod (max. 200 ml denng) a rizné druhy ¢ajii (napf. ovocné,

bylinné, ¢erné). Podavané napoje by nemély byt piilis studené (Chrpova, 2010).
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4 Vyziva zaka mladSiho Skolniho véku

V tomto vékovém obdobi se rust ditéte zpomaluje. Je to v€kové rozmezi 7 — 10 let
(nekdy az 12 let). Energeticky piijem déti se jiz tolik nezvysuje jako dfive. VSe je samoziejmé

individualni a zavisi na mnoha faktorech (napt. pohybové aktivit¢).

Stravovani ve Skolnich jidelnach a dalSich Skolnich zafizenich tolik ovlivnit nelze,
ale kazdy rodic se podili na stravovani déti tim, Ze mu pfipravuje kvalitni a vyvazenou
snidani, svac¢inu a dal$i pokrmy po pfichodu ze Skoly. Také ditéti pomaha s vybérem obédu,

pokud maé skolni jidelna v nabidce vice variant jidel.

Kazdy zak by mél zkonzumovat pét pokrmt denné a vypit 1,5 — 2 litry tekutin, aby byl
schopen udrZet pozornost pti vyucovani a nebyl unaveny (upraveno dle

http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jidelnicek-podle-veku/).
Piiklad vhodného jidelni¢ku:
1. varianta

Snidang: zitny chléb, tvarohova pomazanka, paprika, ¢aj (Sipkovy)
Svacina: rohlik s maslem a syrem, jablko

Obéd: polévka (zeleninovd), pecené kute s ryzi, mrkvovy salat
Svacina: celozrnné ceredlie s bilym jogurtem

Vecete: zapecené brambory se Sunkou a brokolici

2. varianta
Snidané: celozrnné ceredlie s mlékem, Caj
Svacina: houska s maslem a Sunkou, fedkvicky
Obéd: polévka (Cockova), rybi filé s bramborem, hlavkovy salat
Svacina: jogurtovy napoj, pecivo
Vecefte: zeleninové rizoto, pomeran¢ (Chrpova, 2010)
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4.1 Zakladni doporuceni pro détskou vyzivu

Diilezitym Cinitelel ve zdravém stravovani jsou predevsim Zeny, protoze se podile;ji
na skladbé jidelni¢ku celé rodiny, ¢imz nastavuji stravovaci zvyklosti déti na cely zivot.
Spravné a zdravé stravovani ma preventivni vyznam a usetii tak déti zdravotnich problému

Vv détstvi (obezita, zubni kazy) 1 v dospélosti (nadorova nebo kardiovaskularni onemocnéni).

Kazdé¢ dite by se mélo stravovat pestie a plnohodnotné. Také je tfeba brat v potaz
veékové zvlastnosti déti a prizptsobit jim kvantitu i kvalitu jidel. Soucasn¢ dbame na dostatek
tekutin. Cemu bychom se méli vyhybat jsou uzeniny, na jejichz chut’ si déti lehce piivyknou,
protoze jsou velmi vyrazné a budou pak odmitat jidla méné vyrazna, ale z vyzivového
hlediska vhodnégjsi. Uzeniny obsahuji velké mnozstvi soli, tuku a kofeni a tato kombinace

détem neprospiva. Stejna pravidla plati i pro smazena a tucn4 jidla.

DalSim Castou nefesti déti je pojidani ptemiry sladkosti a sladkych napoji mezi jidly.

Ptili§ cukru ve stravé pak zptisobuje zubni kazy a pii nedostatku pohybu i obezitu.

Zakladem spravné nastaveného jidelnicku je pravidelné podavani nejlépe péti davek
potravy a dostateny pitny rezim. Zasadni chybou byva absence snidani u déti, coz je
zpusobeno rannim spéchem nebo neurotickymi potizemi pifed odchodem do skoly.

Pak se stava, Ze dit¢ vyhladovi béhem Skolniho vyucovani a neni schopné se soustredit
na praci zadanou ucitelem. Dal§im opomijenym jidlem je svacina, kterou by si déti mély
nosit kazdy den z domu. Doporucuje se celozrnné pecivo s tvarohovou pomazankou, netu¢né

mlécné produkty, zelenina, ovoce a samosfejmé lahev piti.

Je lepsi détem svacinu pfipravit nez jim davat penize, aby si ji koupily samy.
V mlad$im Skolnim véku si dité koupi spiSe sladkosti nebo potraviny s velkym mnoZstvim

soli, coz ma ke zdravé vyzivé daleko.

Pokud dité navstévuje Skolni jidelnu, je dilezité pfidavat détem doma potraviny,
které se v ni neobjevuji. Napt. zeleninu, ovoce, polotuéné mléko a mlécné vyrobky. Je dobré
myslet 1 na estetické vlastnosti podavanych jidel a jeho viini. SnaZime se vytvaret détem
klidné prostiedi a ucime je jist u jidelniho stolu nejlépe s celou rodinou a v pravidelnych

Casech, aby si t¢lo ditéte vytvofilo staly rytmus. Posledni zasadou, kterd ke stravovani
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neodmyslitelné patfi, je zdsada dodrzovani hygieny pted i po jidle (Machova, Kubatova
a kol., 2009).

. Spolecnost pro vyzivu nyni predklada inovovana VyzZivova doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky. Jednd se o dokument ve formé urcené pro pracovniky,
kteri se zabyvaji prevenct neinfekc¢nich onemocnéni hromadného vyskytu vyzivou
a propagaci spravnych stravovacich navykii. Oproti predchozim jsou tako doporuceni
uvedena i ve vztahu k détskému veku. “ (dle http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-
pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/)

Pro spravny rust, vyvoj a prevenci vzniku civiliza¢nich onemocnéni ditéte Skolniho

véku by se mély dodrzovat stanovené zasady:

- v kazdé porci jidla by mély byt obiloviny (pecivo, téstoviny, ryze). Denni piijem
ovoce by mél zahrnovat 3-5 porci, pfijem mléka a mléEnych vyrobkl 2-3 porce
a piijem masa (dribeziho i rybiho), vajec a rostlinnych bilkovin (napft. lusténin)
1-2 porce. Méla by se omezit konzumace volnych tukt a cukrt a napoje (sladké)
by se mély fedit vodou.

- nedoporucuji se alternativni sméry vyzivy (napt. veganstvi a makrobiotickd strava)

- pro kvalitni rist a vyvoj ditéte je vhodny kvalitni, rozmanity jidelni¢ek
piizptsobeny véku a individualnimu energetickému vydeji (upraveno dle
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-
republiky/).
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4.2 Potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1 Potravinova pyramida (dle http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-

pyramida/)

Spodni ¢ast pyramidy tvoii potraviny, jeZ by se v jidelnicku déti mély objevovat
nejvice. Dalsi patra obsazuji potraviny méné vhodné, a proto by nemély byt do stravy déti
zafazovany ¢asto. Vrchol pyramidy je slozen ze sladkosti, které by mély déti dostavat

V mininalnim mnozstvi.

Dalsi je fazeni pater od nejvhodnéjsich potravin po ne tak vhodné (z levé strany

na pravou). Lepsi je vzdy vybirat potraviny z levé ¢asti pyramidy.

VIiv na energeticky pfijem a kvantitu poravy ma pohybova aktivita kazdého ditéte.
Od ni se odviji jidelni¢ek i pitny rezim. Také je tieba rozliSovat slozeni stravy v jednotlivych
vekovych obdobich ditéte. Napt. slané a kofenéné pokrmy se mlad$im détem snazime
vynechavat. Dbame pfedevs§im na vyvaZenost a rozmanitost potravy a postupné zarazovani
jednotlivych potravin do jidelnicku, aby nevznikaly alergie.
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4.3 Chyby ve vyzivé déti

Velké mnozstvi soli ve spojeni s malym mnoZzstvim tekutin brani spravnému vydeji
energie, Skodi ledvinam, snizuje mozkovou ¢innost a hromadi tekutiny v organismu. Mtize

se 1 zvysit krevni tlak.

Pi‘emira Spatnych tuki (trans-mastnych kyselin a omega 6 mastnych kyselin) zveda
energeticky pfijem potravin bez tlumeni pocitu hladu. Jiz u déti je mozné pozorovat tzv.
starnuti cév. Dal§im negativem u trans-mastnych kyselin byva vyskyt nadorti zazivaciho
traktu. Casto schazi omega-3 (esencialni) mastné kyseliny dileZité pro imunitu a spravny

vyvoj mozku.

Velké mnoZzstvi cukrii (jenoduchych) a energie v potravé zptisobuje po jistém Case

tzv. metabolicky syndrom, ¢imz vznik4 nadvaha a rozviji se tzv. prediabetes.

Neprirozené chemické latky v détském jidelnicku (latky slouzici k barveni,
konzervovani, stabilizovani, dochucovani a prodluzovani trvanlivosti potravin). Mohou

zpusobovat alergii a poruchy détského chovani.

Podvyziva v jisté formé vznika u déti, pokud nemaji dostatek vitamini, minerald,
vlakniny a ochrannych latek. Je to diisledek zmén sloZeni potravin, nevhodnymi postupy
pfi jejich vyrobé a také pfevahou konzumace vysokosacharidovych jidel s minimalni
biologickou hodnotou. Podvyziva z nedostatku potravy miize znamenat i zacinajici poruchu
piijmu potravy, coz je pro spoustu lidi obtizné chéapat. Lékati ani rodice ¢asto nedokazi
pochopit pficinu této poruchy u ditéte a nejsou schopni si sami vysvétlit, co se odehrava
v mysli jedince, a pro& ma potiebu se znicit. Casto pfistutoji k radikdlnim feSenim pomoci

(Claude — Pierre, 2001).

Zatézovani détského zaZivani zpisobuje postupné poskozeni jeho funkce a vznika
nejprve zacpa a pozd¢ji vznikaji rizné druhy alergii na potraviny. ZvySuje se pocet déti,
jez maji nesndsenlivost mlécnych bilkovin (pfipadné mlécného cukru) nebo celiakii (alergie

na obiloviny).
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Nevhodnou vyZivou s nekvalitnimi potravinami vznika u déti obezita, cukrovka,
infek¢ni onemocnéni, déle se také vyskytuji poruchy vyvoje a ¢innosti mozku
(napf. poruchy uceni, hyperaktivita a agresivita déti). Tyto poruchy mohou vznikat
i v piipadé nedostatku jodu, omega-3 mastnych kyselin, taurinu nebo vitaminu D
nebo naopak pfemira nevhodnych potravin s velkym obsahem cukru a aditiv (ptidanych

latek do potravin) (Foit, 2007).

5 Stravovaci zvyklosti v socialnim prostredi

Strava kazdého ditéte je ovliviiovana piedevSim socialnim prostfedim v roding.
Pozdéji se dité dostava do prostedi Skoly a jeho postoje ovliviiuji napt. spoluzéci
nebo Skolska zatizeni. Cim je dit¢ starsi, tim vice se podili na svych stravovacich

zvyklostech samo.

5.1 Stravovani z hlediska vnéjsiho prostredi

Kultura a tradice

Vybér nasi potravy tzce souvisi s tradicemi a zvyklostmi zemé¢, v niz jsme vyristali
a Vv niz Zijeme. Kazda potravina pochazi z jiné zemé a je pro ni typickou. Také k vyznamnym
udalostem roku (napf.vanoc¢ni svatky) neodmyslitelné patii typicka jidla, jez jsou jina
V kazdé zemi. Nébozenstvi mé casto vliv na volbu potravin (napf. nékteré narody nejedi

urcité druhy masa nebo nejedi maso viibec).
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Rodina

détstvi a ovliviiuji nés cely zivot. Byva obvyklé, ze to, co nam chutnalo jako détem,
si mnohdy volime i v dospélém véku. Oblibené pokrmy z détstvi jsou pfipominkou péknych
chvil prozitych s nasimi nejbliz§imi. Pozd¢ji shromazd’ujeme rodinné recepty, abychom je

mohli uchovat a predavat dalSim generacim.
Reklama a média

Déti 1 dospélé dokaze reklama ovlivnit k vybéru riiznych druht potravin.
Napt. pohled na spokojenou rodinu u snidan¢ pii konzumaci urcité znacky jogurt zptisobuje
dojem, ze nase rodina bude po zakoupeni stejnych jogurti také spokojend. Samoziejme
v reklamach nebyvaji vzdy potraviny, které¢ odpovidaji zakladim zdravé vyzivy. Nekteii lidé
také t€zko odolavaji koupi velkého mnozstvi potravin za zvyhodnénou cenu. Nakupuji
napf. az trojndsobné¢ mnozstvi n¢kterych potravin, jez by si za normalnich okolnosti

nevybrali (KlimeSova, Stelzer, 2013).

5.2 Stravovani z hlediska spole¢enského vyznamu

Strava neslouzi pouze k dopliiovani energie a zivin, ale je soucasti téméf vSech
spolecenskych udalosti a oslav, kde je ur€eny vybér potravin. Byva nevhodné, kdyz jidlo

ve spolecnosti vyloZzené odmitneme nebo se mu snazime vyhnout.

Jidlo je jakymsi spojovatelem mezi rodinnymi pfislus$niky a udrzuje harmonii a klidné
souziti diky spolecné stravenému ¢asu u snidané€, obéda nebo vecete. Také spravné
a pohodové stolovani s rodinou plisobi kladné na détskou psychiku. Dité pak dobte zna
zéasadady stolovani, 1 kdyz je v jiném prostiedi s jinymi lidmi. Dal§im pozitivem je budovani
spravného nastaveni a automatizace piijmu a slozeni potravy v pozdé&jsim véku. Komunikace
pfi stolovani hraje svou roli a utuzuje vztahy v roding. Je to urcity ritual, ktery je individudlni
a kazda rodina si ho nastavuje sama. VétSinou se piejima z generace na generaci a rodina

se pifi ném raduje ze spolecné prozitych okamzika (Rumiskova, 2007).
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5.3 Stravovani z hlediska funkce

S jidlem jsou spojovany piijemné pocity a lidé se diky nému citi I1épe a uvolnénéji.
Také se vyuziva jako komunikacni prostfedek. Funkce jidla se dle Frankové (2003) rozdéluji

podle komunikativné - symbolického obsahu:

- druh jidla vypovida o socialnim postaveni jedince ve spole¢nosti

- magicko — religiozni funkce jidla, coz je navykovy druh jidla nebo tekutiny,
bez n¢hoz se jedinec neobejde (napt. urcité druhy nebo znacky sladkosti a napoji)

- vjemy (chut, ¢ich, zrak) slouzi jako prostiedek pro hédonické pocity,
S nimiz si pak konzument spojuje danou potravinu a vraci se k ni, pokud byly pocity
prijemné, nebo ji odmita, pokud byl prvni prozitek s ni $patny

- jidlo jako funkéni produkt, kdy jde konzumentovi pouze o dopliiéni energie
prostfednictvim stravy a ostatni faktory pro néj nejsou az tak dulezité

- pfipravovani a zptisob podavani pokrmu se také fadi mezi funkce jidla

6 Stravovani déti ve Skolskych zarizenich

Vétsina déti zakladnich Skol v dne$ni dobé€ navstévuje Skolni jidelny, coz znamena,
7e se kazdy den podileji na jejich stravovacich zvyklostech. Uroveti jidelen ve §kolach je stale
lepsi diky novym ustanovenim ministerstva zdravotnictvi. Vice se dohlizi na vhodnost
a nevhodnost potravin a zaklady zdravé vyzivy (upraveno dle
http://rodiceaskolnijidelny.cz/zpravy/skolni-jidelny-zacaly-varit-podle-nutricniho-

doporuceni).
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6.1 Skolni jidelny

,,Od nového skolniho roku zacaly jidelny uplatiiovat nové nutricni doporuceni
ministerstva zdravotnictvi. Z rady jidelnickii proto postupné mizi nékterda jidla nebo potraviny,
objevuji se v nich nové a neobvyklé kombinace. *
(http://rodiceaskolnijidelny.cz/zpravy/skolni-jidelny-zacaly-varit-podle-nutricniho-

doporuceni)

Skolni rok 2015/2016 piinesl novinky v oblasti $kolniho stravovani, které doporuéilo
ministerstvo zdravotnictvi. Jejich cilem je ozdravit stravu Skolnich jidelen. Dané zmény
si ptrali odbornici 1 vefejnost fadu let. Nejedna se o vSechny druhy pfipravy zdravych jidel.
Doporuceni odbornikii klade diiraz ptfedev§im na potraviny, jez nejsou vhodné pro zdravou

VyZivu.

Polévky musi byt podle doporuéeni piedevsim zeleninové a mély by se objevovat
Vv jidelni¢ku 12x do mésice. Dale 3-4x polévky z lusténin, 4x zavaika z obilnin a jejich
vhodna kombinace s hlavnim jidlem. K pokrmu bez masa nemusi patfit polévka s masem,

avsak maso (rybi, vepiové nebo hovézi) se v danych polévkach objevit mize.

Maso by dle doporuceni mélo byt: 4x méicné vepiove, 3x meési¢né driibezi nebo kralici
a 2-3x rybi. Bezmasé nesladké pokrmy by se mély objevit 4x mésicné nejlépe s polévkou
bez masa. Jidla z lusténin se zatazuji 1-2X v mésici a jsou z masem nebo 1épe bez n¢;j.
Nedoporucuje se podavat détem uzeniny (parky, slaninu, Sunku apod.). Sladké pokrmy

se doporucuji zafazovat pouze 1x za dva tydny.

Z nutricniho pohledu by mély byt obiloviny (napf. téstoviny) podavany jako piiloha
7x mésicné a zelenina by se méla na talifich vyskytovat 8x v mésici Cerstva a 4x v mésici

varena nebo dusSena.

Doporucuje se poskytovat détem neslazené tekutiny bez mléka a pfi vybéru
z vét§siho mnozstvi napoji musi byt vzdy jeden nemléény (upraveno dle
http://rodiceaskolnijidelny.cz/zpravy/skolni-jidelny-zacaly-varit-podle-nutricniho-

doporuceni).
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6.2 Skolni kiosky a prodejni automaty

Soucasti Skolskych zafizeni jsou i Skolni kiosky, kde byvaji vétSinou nekvalitni
potraviny nebo pochutiny s velkym obsahem cukru nebo soli. Majitelé téchto kioskl spoléhaji
na oblibenost sladkosti u déti, a proto jich zde najdeme spoustu a ve v§ech moznych podobach
a balenich. Napft. sladkosti se schopnosti obarvit cela détska usta (lizatka, ovocné spreje
apod.) obsahuji spoustu $§kodlivého barviva a konzervaénich latek. Za provozovani
a sortiment v té€chto stancich je zodpovédny feditel Skoly. Najdou se uz i kiosky, kde se snazi
zatazovat do prodeje i zdravéjsi potraviny (napft. cerealni tyCinky a susenky, susené plody

ovoce apod.)

Déle jsou zde prodejni automaty, které maji v nabidce nejriznéjsi druhy sladkych
napojd, ale i vodu (sycenou nebo nesycenou). Reditelé podporuji jejich provoz, protoze jsou
zdrojem penéz do Skolniho rozpoctu. Na nékterych Skoldch uz automaty zcela odstranily
a misto nich jsou ted’ barely s vodou, coz je pro déti jisté vhodnéjsi. VSe zavisi na vedeni

konkrétnich skol.
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II PRAKTICKA CAST
7 Projekt vyzkumného Setieni

7.1 Hlavni cil vyzkumného Setieni

Hlavni cil projektu je zaméfen na zjistovani vyzivovych zvyklosti a stravovacich navykt

zaku prvniho stupné zakladni Skoly Tererovo namésti v Olomouci.
7.2 Dil¢i cile vyzkumného Setieni
Dil¢imi cily bylo:

1. Vyhodnotit mnozstvi ptijimané potravy za den, mnozstvi ovoce a zeleniny a pitny
rezim s ohledem na v&k

2. Urcit, kolik ovoce a zeleniny déti konzumuji béhem dne s ohledem na pohlavi a vék

3. Zhodnotit, zda zaci konzumuji dostatek bilkovin v podobé masa a mléénych vyrobkil
s ohledem na pohlavi a vék

4. Zhodnotit zpusob stravovanidéti, zda maji alespon jedno teplé jidlo za den s ohledem
na pohlavi a vék

5. Popsat traveni volného ¢asu, stanovit mnozstvi pohybové aktivity s ohledem

na pohlavi a vék.

7.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Daného vyzkumu se zG¢astnili Zéci, ktefi nav§tévuji zdkladni Skolu Tererovo namésti
v Olomouci. Vybérovy vzorek tvofili Zaci 1. — 5. tiidy této Skoly. Charakteristiku vzorku zakt
uvadim v tabulce. Danou Skolu jsem si zvolila proto, Ze jsem zde travila mésic souvislé praxe

a mohla s témito zaky pracovat vice ¢asu.
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Trida Pocet chlapcu Pocet divek Celkem
1.tfida 18 20 38
2.tfida 16 25 41
3.ti'ida 26 19 45
4.trida 12 19 31
5.tfida 25 16 41
Celkem 97 99 196

Tabulka €. 5. Pocty vyzkumného vzorku zéki rozdélenych podle tfid a pohlavi

Vyzkumny vzorek zakl byl tvoten 196 zaky, kteti jsou rozdéleni do deseti tfid. Kazda

ttida prvniho stupné se jesté rozdéluje na A a B.

Vyzkumné $etfeni jsem provadéla az po pisemném souhasu feditele Skoly
a také za pomoci pedagogii prvniho stupné jednotlivych t¥id. Anketni Setfeni bylo
zakomponovano piimo do hodin vyuky, trvalo zaktim asi 10-15 minut a méli moznost

se zeptat na konkrétni otazky, kterym dostate¢né neporozuméli.

7.4 Metodika prace

Vyzkum k mé diplomové préci jsem provadéla anonymné& pomoci ankety, ktera byla
vytvofena pouze pro Ucely zpracovani praktické Casti této prace. Metoda ankety je
nejvhodnéjsi k zjistovani vyzivovych zvyklosti, protoZe je rychla a vystizna. Nevyhodou
ankety muze byt Spatné pochopeni otdzek, coz mize vést respondenta k jiné odpoveédi,

a tim mohou byt vysledky vyzkumu zcela odli$né. Proto je velmi dulezitd spravna volba

otazek, které¢ by mély byt srozumitelné a jasné (Holecek, Prunner, Minthova, 2007).

Otéazky v anket¢ jsou bud’ uzaviené, kdy respondent voli odpovéd’ z riznych variant
(napt.: a), b), c),..), polouzaviené, kdy je jedna z moznosti ponechané volné odpovédi a

oteviené, kdy respondent odpovida sam bez moznosti vybéru odpovédi (Pelikan, 1998).
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V anketé vytvorené pro vyzkum mé dilomové prace jsou pouze uzaviené otazky,
protoze se jedna o déti mladsiho Skolniho véku a vybér pouze jedné moznosti odpovédi je pro
tyto zaky jednodussi a srozumitelnéjsi. Anketa je vyhodnocena do grafti a tabulek. Hodnoceni
je ¢lenéno dle veéku a pohlavi zaki. Vzor ankety je v piiloze ¢. 1 a tabulky k jednotlivym

grafiim v nasledujicich ptilohach.

7.5 Anketni vyzkum

Anketa je vytvofena pro zaky prvniho stupné zakladni Skoly a zamétuje se na
zjistovani vyzivovych zvyklosti, zejména na mnozstvi jidla, pfijem ovoce a zeleniny, ptijem
alespoii jednoho teplého jidla za den, dostatecny pfijem bilkovin z masa a mléEnych vyrobkd,
optimalni pitny rezim, vhodné stolovani a traveni volného Casu déti, coZ souvisi s dostatecnou

nebo nedostate¢nou pohybovou aktivitou zaki.
7.6 Vyhodnoceni a vysledky ankety

Anketu jsem vypracovala dle nékolika anket jinych diplomovych praci. Vysledky
jsem vyhodnocovala jednotlivé po otazkach a zjist'ovala, jaké jsou odlisnosti vyzivovych
zvyklosti zak dle véku a také, jaké jsou rozdily mezi chlapci a divkami. Metodou hodnoceni
je slovni porovnani kazdé otazky dle veku a pohlavi. Také hodnotim celkovou troven

vysledkl v zavislosti s kritérii zdravé vyZivy.

O

7.6.1 Vyhodnoceni ankety — dle véku a pohlavi zak

Této ankety se zucastnilo 196 zaki ve v€ku od Sesti do jedenacti let a mezi détmi
bylo 97 chlapcii a 99 divek. V nésledujicim hodnoceni jednotlivych otazek je zfejmé,
jak na kazdou otazku odpovidala dana vékova skupina. Zaci prvnich t¥id — primérny vék 7
let, Zaci druhych tfid 8 let, Zaci ttetich tfid 9 let, Zaci Ctvrtych tfid 10 let a zaci patych tiid 11
let. Také jsou v ne€kterych odpovédich na otdzky ziejmé rozdily ve vyzivovych zvyklostech

mezi chlapci a divkami.
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1. Kolikrat za den se stravujes?

H

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

mA

mB

mC

Poznamka: a) Méné nez 3x b) 3-5x ¢) Vice nez 5x

Graf €. 1: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 1 — dle veku déti

chlapci divky

Graf €. 2: Znézornéni absolutni etnosti odpovédi na otazku €. 1 - dle pohlavi déti
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Z odpovédi jsme se dozvedéeli, ze 152 zaka se stravuje 3-5x denné€, coz je pozitivni
a odpovidd zasadadm zdravé vyzivy. 25 74kl se stravuje dokonce vice nez 5x a pouze 19 zaka
ji méné neZ 3x za den. V patych tfidach je Castéjsi stravovani (vice nez 5x den)

nez u ostatnich ttid.

Co se tyka vyhodnoceni dle pohlavi, jsou grafy hodné€ vyrovnané. Z 97 chlapcti se 75
stravuje 3-5x za den a z 99 divek je to 77. Je vidét, ze jsou déti zvyklé z domova na ur€ity

rezim, ktery jim v tomto véku stéale fidi predevs§im rodice.

2. Mivas kazdy den snidani?

HEL

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, sniddm doma pted odchodem do $koly, b) Ano, sniddm ve Skole,
¢) Ne, nesnidam pravidelnég, jen nékdy, d) Ne, nesniddm nikdy

Graf €. 3: Znézornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 2 — dle veku déti

A
mB
mC
mD

chlapci divky
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Graf €. 4: Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otdzku €. 2 - dle pohlavi déti

Z odpovédi na otazku €. 2 jsme zjistili, ze 141 zakh ze 196 snida pravidelné kazdy den

pted odchodem do $koly. Snidané tvoii zéklad jidelnicku kazdého ¢loveka a predevsim déti

potiebuji energii, aby se soutiedily na vyuc¢ovani. 36 zakl nesnidé pravidelnég, 16 zakl snida

ve Skole a 3 Zaci odpovédéli, Ze nesnidaji viitbec.

I v této otdzce jsou odpovédi divek a chlapcli v podobném poméru. 68 chlapct z 97
snida pravideln¢ kazdy den, 9 chlapct snida ve skole, 17 chlapcii nesnida pravidelné a 3
chlapci nesnidaji viibec. Co se tyka divek, pravidelné snida 73 divek z 99, 7 divek snida
ve Skole, 19 divek nesnida pravidelné a Zadna z divek neodpovédéla, ze nesnida. Myslim,

Ze u této otazky by déti, co snidaji pravidelng, mélo byt vice.

3. NosiS si do Skoly svacinu?

1. tfida

2. tfida

3. tfida

4. tfida

5. tfida

HA
mB
mC

EmD

Poznamka: a) Ano, nosim si ji z domu, b) Ano kupuji si ji po cesté¢ do skoly, ¢) Svacinu

si nosim, ale ne kazdy den, d) Ne, nenosim si svac¢inu

Graf €. 5: Znézornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 3 — dle véku déti
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mA

mB

mC

mD

chlapci divky

Graf €. 6: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 3 - dle pohlavi déti

Z odpovédi na otazku €. 3 jasné vyplyva, z¢ vétSina déti si nosi svac¢inu z domu,
jen 4 Zaci si kupuji svacinu po cesté do Skoly, 3 Zaci si nenosi svacinu pravidelné a zadny zak
neodpovédel, Ze svacinu nemiva vibec. Svacina dodava Zakim energii, aby udrZeli pozornost

az do obéda a nebyli unaveni.

Chlaci i divky taktéz nosi do Skoly svacinu, pouze 1 chlape a 3 divky si ji kupuji

po cesté¢ doskoly a nikdo neodpovédél, ze by svacinu nemival vibec.

4. Mivas ve Skole piti?

HA

mB

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, b) Ne
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Graf €. 7: Znézornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 4 — dle véku déti

A

EB

chlapci divky

Graf €. 8: Znazornéni absolutni etnosti odpovédi na otazku €. 4 - dle pohlavi déti

Na otazku €. 4 odpoveédeli zaci prevazné kladn€. Pouze jeden zak druhého ro¢niku
odpovédél, Ze si piti do skoly nenosi. Pitny rezim je dalezity v kazdé véku. Skolni déti

by mély vypit 1,5 — 2 Ititry tekutin za den.
Kromeé jednoho chlapce nosi vSichni chlapci 1 divky do Skoly piti.

5. Jaké druhy napoji nejcastéji pijes?

H1LE

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Slazene napoje (Sprite, Coca-cola, dzus,...), b) Neslazen¢ napoje (neperlivé
vody, mineralni vody bez ptichuti), ¢) Vodu z kohoutku, d) Caje (ovocné, bylinkové, zelené)
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Graf €. 9: Znézornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 5 — dle véku déti

mA

ac

mD

chlapci divky

Graf ¢. 10: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpoveédi na otazku €. 5 - dle pohlavi déti

Odpovédi na otazku €. 5 byly rizné. 75 zaki odpovédé€lo, Ze pije slazené napoje, 39
zaki pije neslazené napoje, 39 zaka pije vodu z kohoutku a 43 74kt odpovédelo, Ze pije rizné
¢aje. Nejlepsi je pro déti piti vody a ostatni napoje by jim mély byt podavany doplikove.

Predevsim slazené napoje je vhodné fedit vodou.

Z 97 chlapcii odpovédé€lo 49 z nich, Ze pije slazené napoje. 15 chlapci pije neslazené
napoje, 20 chlapct pije vodu z kohoutku a 13 chlapct pije rizné druhy ¢aji. Cukr
ve slazenych napojich zpisobuje vétsi kazivost zubti a napomaha rozvoji obezity. Rodice

by se m¢li snazit ucit déti pit spiSe vodu nebo ¢aje.
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6. Kolik tekutin za den vypijes?

it

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Méné nez 1 litr, b) 1 - 1,5 litru, ¢) Vice nez 1,5 litru

Graf ¢. 11: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 6 — dle veéku déti

mA
EB
mcC

chlapci divky

Graf €. 12: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otdzku €. 6 - dle pohlavi déti

47



Na otazku €. 6 odpovédelo 53 zak, ze pije méne nez 1 litr tekutin za den, 106 zaki
pije 1 -1,5 litru a 37 zaku pije vice nez 1,5 litru. Vysledek by mohl byt lepsi, je hodné zak,
kteti vypiji méné nez 1 litr. Odpovidalo tak mnoho zakt prvnich tfid. Myslim, Ze je to spiSe

zpusobeno tim, Ze si jesté nedokazi pfedstavit, kolik je litr ve skutecnosti.

Chlapci odpovidali takto: 20 chlapct vypije méné nez litr tekutin za den,53 chlapct
pije 1 — 1,5 litru a 25 chlapct vypije vice nez 1,5 litru.

Divky odpovidali takto: 33 divek vypije méné nez 1 litr, 53 divek pije 1 —1, 5 litru
a 12 divek vice nez 1, 5 litru. Pitny rezim je individualni a ovliviiuje ho mnoho faktort (ro¢ni
obdobi, pohybova aktivita apod.). Rodi¢e by méli dohlédnout, aby pitny rezim piesahoval

alespon 1 litr tekutin.

7. Konzumuje§ denné mléko?

mA

EB

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, b) Ne

Graf €. 13: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 7 — dle veéku déti

48



mA

mB

chlapci divky

Graf ¢. 14: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpoveédi na otazku €. 7 - dle pohlavi déti

Na otazku ¢. 7 odpovédelo kladn€ 106 zaki a negativné 90 zaka z celkového poctu 196.
Ve druhych a tretich tfidach pije mléko vice zakt nez v tfidach ostatnich. Piti mléka je
pro Skolni déti dilezité kvili obsahu vapniku a bilkovin na vyvoj kosti a zubti. N&které déti

vSak na néj mivaji alergii, proto ho nemohou pit viibec.

51 chlapct z 97 pije mléko kazdy den a 46 nepije. 55 divek pije mléko kazdy den a 44

nepije.

8. Co pravidelné konzumujes§ z mlé¢nych vyrobkii?
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1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida
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Poznamka: a) Jogurty, b) Jogurtové nebo mlé¢né napoje, ¢) Tvarohové vyrobky
(napt.Pribinacek), d) Syry

Graf €. 15: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 8 — dle véku déti
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chlapci divky

Graf €. 16: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpoveédi na otazku €. 8 - dle pohlavi déti

Co se tyka mlécnych vyrobkl, déti odpovidaly rizné. Nejvice déti pravidelné konzumuje
jogurty (80 zakl). Na druhém misté skoncily syry (50 zaki), dalsi byly jogortové napoje (39)
a na poslednim misté tvarohové vyrobky (24). Konzumace mléénych vyrobkl détem

poskytuje bilkoviny, vapnik a probiotika. Méli bychom v nich ovSem sledovat obsah tuku.

U chlapcti i divek také pfevazovaly jogurty, na druhém misté byly u chlapcti jogurtové
napoje a u divek syry. Nejméné jedi chlapci 1 divky tvarohové vyrobky.

9. Kolikrat tydné konzumuje§ mlééné vyrobky?
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1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida
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Poznamka: a) Kazdy den v tydnu b) 1-2x za tyden, c) 3-4x za tyden, d) Nekonzumuji mlécné
vyrobky viibec
Graf €. 17: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 9 — dle veéku déti
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Graf ¢. 18: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 9 - dle pohlavi déti

Na otazku €. 9 odpovédélo nejvice zaktl, ze konzumuji mlééné vyrobky 1-2x za tyden
(82 zaka). 68 zakd konzumuje mlécné vyrobky kazdy den v tydnu, 50 zakd konzumje mlécné

vyrobky 3-4x za tyden a nikdo neodpovédél, Ze by nekonzumoval mlécné vyrobky.

U chlapcti a divek jsou vysledky téméf totozné. Prevazuje konzumace 1-2x za tyden,
na druhém misté je konzumace kazdy den v tydnu a na tfetim misté je konzumace mléénych
vyrobku 3-4x za tyden. Mlécné vyrobky by se mély objevovat v jidelni¢ku déti kazdy den a

ne jen 1-2x za tyden.
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10. Kolik kusii zeleniny za den sniS?
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il

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Maximalné 1 kus, b) 2 kusy, c) 3 a vice kusti, d) Nejim zeleninu viibec

Graf €. 19: Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otazku €. 10 — dle v&ku déti
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Graf €. 20: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 10 - dle pohlavi déti

Konzumace zeleniny je dilezitd kazdy den. Obsahuje spoustu vitaminti a vlakniny.
Déti odpovidaly uspokojiveé — 84 zakti konzumuje 3 a vice kusti zeleniny za den, 64 zaka
konzumuje 2 kusy zeleniny za den, 42 Zak konzumuje jeden kus zeleniny a Zakt uvedlo,

ze nekonzumuje zeleninu vibec.

Chlapci konzumuji nej€astéji 3 a vice kust zeleniny za den (38), 31 chlapcti
konzumuje 2 kusy zeleniny, 23 chlapcti konzumuje maximalné 1 kus a 5 chlapcii napsalo,
ze nekonzumuje zeleninu vibec. Divky odpovidaly podobné a jen jedna divka napsala,
ze nekonzumuje zeleninu vibec.
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11. Ktery druh zeleniny mas nejradéji?

1S

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Paprika, b) Rajce, ¢) Okurek, d) Mrkev

Graf €. 21: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 11 — dle véku déti

mA
mB
mC
mD

chlapci divky

Graf ¢. 22: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 11 - dle pohlavi déti

Oblibenost jednotlivych druhti zeleniny je individualni pro kazdé dité. Nevice déti ma
rddo mrkev (65), na druhém misté skoncil okurek (55 zaki), na tfetim misteé v oblibenosti

byla paprika (39 zaki) a posledni skoncilo rajce (37).

U chlapcti i u divek je nejoblibenéjsi mrkev, dale 25 chlapct a 30 divek preferuje
okurek, 19 chlapcti a 15 divek ma nejradsi okurek a 18 chlapcti a 24 divek uptednostituje

rajce. Vysledky pro mé byly piekvapivé, protoze jsem ocekavala, ze déti nejradéji jedi rajcata.
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12. Kolik kusu za den sni§?

HIHE

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Maximalné 1 kus, b) 2 kusy, ¢) 3 a vice kust, d) Nejim ovoce vitbec

Graf €. 23: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 12 — dle veéku déti
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Graf €. 24: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 12 - dle pohlavi déti

Stejné jako zelenina obsahuje i ovoce spoustu vitamint a vlakniny dilezité pro détsky
organismus. Z vysledkt vyzkumu vyplyva, ze 78 déti konzumuje 3 a vice kust ovoce za den,
72 déti konzumuje 2 kusy ovoce za den, 44 déti konzumuje maximalng 1 kus a 2 déti
nekonzumuji ovoce vibec. Vysledky dopadly dobie, déti maji ovoce rady kvili jejich sladké

chuti. Je vhodné jim nahrazovat jiné sladkosti, které détem neprospivaji.
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Chlapci konzumuji nej€astéji 2 kusy ovoce za den a 2 chlapci nekonzumuji ovoce
vubec. Divky konzumuji ovoce vice nez chlapci, nejcastéji konzumuji 3 a vice kusii ovoce

a zadna divka nenapsala, zZe by nekonzumovala ovoce viibec.

13. Ktery druh ovoce mas nejradéji?

H11E

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Banan, b) Jablko, c) Hruska, d) Citrusové plody (pomeran¢, mandarinka)

Graf €. 25: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 13 — dle veku déti
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Graf €. 26: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 13 - dle pohlavi déti

Z vysledkt odpovédi na otazku €. 13 vyplyva, ze 83 déti nejradéji konzumuje jablka,
53 déti ma nejradéji banany, 36 déti upiednostiiuje citrusové plody a 22 déti zvolilo hrusku.

Jednotlivé druhy ovoce by se mély stiidat, protoze v kazdém z nich jsou jiné vitaminy.
Chlapci i divky nej€astéji konzumuji jablka a dale odpovidali téméf stejné.
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14. JiS pravidelné kazdy den maso?

it

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, b) Ne

Graf ¢. 27: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpoveédi na otazku ¢. 14 — dle véku déti

n

chlapci divky

Graf ¢. 28: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 14 - dle pohlavi déti
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Maso neodmyslitelné patii do jidelnicku rozvijejiciho se organismu ditéte. Obsahuje
zivocisné bilkoviny a objevuje se v jidelnicku téméf denné. 107 zakd konzumuje maso kazdy

den a 89 74kt napsalo, Ze nekonzumuje maso denné.

Chlapci konzumuji o néco vice masa nez divky, coZ neni az tak prekvapivé.

15. ChodiS pravidelné na obéd do Skolni jidelny?

it

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, b) Ne

Graf €. 29: Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otazku €. 15 — dle v&ku déti
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Graf ¢. 30: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otdzku €. 15 - dle pohlavi déti
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Skolni jidelny tvoii soucast jidelni¢ku téméF viech zakt dané skoly. Ze 196 zaku ji
navitévuje 176 a 20 déti se stravuje doma. Skolni jidelny se msi fidit dle stanovenych norem

a jejich uroveii na kvalitu potravin stoupa.
Pouze 12 chlapcti a 8 divek nenavstévuje skolni jidelnu a stravuje se doma.

16. Pokud nechodis do Skolni jidelny, mivas pravidelné teply obéd?

it

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, b) Ne

Graf €. 31: Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otazku €. 16 — dle v&ku déti

chlapci divky

Graf ¢. 32: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 16 - dle pohlavi déti
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Na otazku €. 16 odpovédélo kladné 185 respondentli ze 196, coz znamena Ze pouze 11

Z nich nemiva denné¢ teply obéd.

Jedna se o 5 chlapcti a 6 divek a tito zaci jsou ze vSech tfid. Teply a kvalitni obéd
by mélo mit dit¢ kazdy den a nejlépe ve stejny ¢as. Rodice by méli dohliZet na ptipravu

obé&du, pokud své dité nedavaji do Skolni jidelny.

17. Kolik ¢asu mas na obéd?

1t

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) 5 — 10 minut, b) 10 — 20 minut, ¢) 25 a vice minut

Graf €. 33: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 17 — dle veéku déti
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Graf ¢. 34: Znézornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 17 - dle pohlavi déti
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Déti by mély jist v klidu a mit dostatek ¢asu na jidlo. Proto mé zajimalo, kolik ¢asu
maji déti na obéd. Zjistila jsem, ze 104 zaki obédva 10 — 20 minut, 68 zakl obédva 25 a vice
minut a 24 zaki 5 — 10 minut. Ideélni je asi 20 minut. Neni dobré jist ve sp&chu. Spatné

rozkousand potrava se hiife travi a zaté¢zuje travici trakt.

Divky i chlapci travi nejvice 10 — 20 minut u obéda. 18 chlapci a 6 divek ji 5 — 10

minut, coz neni upln¢ idealni.

18. Kde ji§, kdyZ si doma?

11118

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) U jidelniho stolu s rodinou, b) U televize, c¢) U pocitace

Graf €. 35: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 18 — dle véku déti
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Graf ¢. 36: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 18 - dle pohlavi déti
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Také jsem zjistovala Groven stolovani v rodinach zaki. Pfevazovaly odpovédi
o stravovani u jidelniho stolu, coz je nejvhodnéjsi a ma také socidlni vyznam. 157 zakt ze 196

se stravuje u jidelniho stolu s rodinou, 30 zaki u televize a 9 74kl u pocitace.

Z celkového poctu zaku se 87 divek a 70 chlapct stravuje u jidelniho stolu s rodinou,
19 chlapcti a 11 divek u televize a 8 chlapcti a 1 divka u pocitace. Rodi¢e nastavuji détem

pravidla stolovani, které si déti fixuji a Spatné navyky se tézko odbourdvaji v pozdéjsSim veéku.

19. JiS Casto jidla z Fast Foodu (hamburger, hranolky, pizza,...)?

1l

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Ano, pravidelné, b) Jen n¢kdy, kdyz na to mam chut’, ¢) Ne, nejim to viibec

Graf ¢. 37: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 19 — dle véku déti
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Graf ¢. 38: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otdzku €. 19 - dle pohlavi déti

Castym lakadlem déti jsou riizné Fast Foody, které ur¢ité nezapadaji do pravidel zdravé
vyzivy. Proto jsem zjiStovala, jak na tom jsou déti této konkrétni Skoly. Ze 196 se 14 déti
stravuje v rychlych ob¢erstvenich pravidelné, 168 déti je navstévuje pouze obcas a 14 déti
nekonzumuje jidla z Fast Foodu viibec. Idealni vysledky to nejsou, ale obéasna konzumace

je lepsi nez pravidelna.

Jidla z Fast Foodu konzumujenékdy 85 chlapcii a 83 divek, 7 chlapcii a 7 divek

si je dopfava pravidelné a 5 chlapct a 9 divek tato jidla nekonzumuje viibec.

20. Jak travis sviij volny ¢as?
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1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida

Poznamka: a) Sportuji, b) Chodim ven s kamarady, c¢) U¢im se a chodim do zajmovych
krouzku, d) Doma u PC a televize, ¢) Posloucham hudbu, ¢tu si

Graf €. 39: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpoveédi na otazku ¢. 20 — dle véku déti
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Graf ¢. 40: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 20 - dle pohlavi déti
Otazka €. 20 se tykala volného casu a déti odpovidaly rizné. 69 déti odpovédélo,
ze ve volném case sportuje, 64 déti odpovédelo, Ze chodi ven s kamarady, 23 déti se uci
a chodi do zdjmovych krouzki, 23 déti travi ¢as doma u PC a televize a 17 déti rado
posloucha hudbu a ¢te si. Nejvhodnéjsi je samoziejmé pohyb a také Cas straveny venku.
Mnoho déti travi ¢as doma pred pocitacem. Je opé€t na rodicich, jak bude jejich dité travit
volny ¢as.
U chlapcti byl na prvnim misté sport, u divek chozeni ven s kamarady.
21. Vénujes se pravidelné sportu ve volném case? (mimo TV ve $kole)
A
"B
mC
mD

1. tfida 2. tfida 3. tfida 4. tfida 5. tfida
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Poznamka: a) Ano, sportuji zavodné (mivam trénink min. 2x tydné¢), b) Ano, pravidelné
sportuji, ale ne zavodné , €) Sportuji obcas s rodi¢i nebo kamarady, d) Nesportuji viibec

Graf €. 41: Znazornéni absolutni ¢etnosti odpovédi na otazku €. 21 — dle véku déti
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Graf €. 42: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otdzku €. 21 - dle pohlavi déti

Pohybova aktivita slouzi i1 jako prevence obezity u déti. Dnesni déti jsou nachylné;jsi
k nadvaze ptedevsim kvili nedostatku pohybu a nadmérné konzumaci nezdravych potravin.
V posledni otdzce jsem zjist'ovala, jak jsou na tom s pohybem zéci dané Skoly. 41 zaka ze 196
sportuje pravidelng, 72 zaku sportuje zavodné, 61 zakl sporuje obcas s rodici nebo kamarady
a 22 74kl nesportuje vibec.

Co se tyka chlapcii: 45 sporuje zdvodné, 15 sporuje pravidelnég, 25 sportuje obcas a 12

nesportuje viibec.

Co se tyka divek: 27 sportuje zavodné, 26 sportuje pravidelné, 36 sportuje obcas a 10

nesportuje vibec.
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Zavér

Podstatou a cilem teoretické Casti prace bylo seznameni se spravnou vyzivou déti
mladsiho Skolniho véku. Zaméfila jsem se na zakladni slozky potravy a jejich pfijem v daném

veékovém obdobi, kdy se dité stale vyviji a buduji se zaklady jeho stravovacich navykd.

Dalsi pozornost jsem vénovala dllezitosti ziskavani vitaminti a mineral predevsim
ze stravy. Zminila jsem i rizika vznikajici pfi jejich nedostatku. Samostatnou kapitolou byl
piijem tekutin Skolakd, jez je individualni v zavislosti na ro¢nim obdobi a pohybové aktivité

jedince.

V nasledujicich kapitolach bylo hlavni pfedevsim specifikovat stravu konkrétni vékové
skupiny déti. Popsala jsem hlavni zasady vyzivy déti mladsiho Skolniho vé€ku a casté chyby,

které se v ni objevuji.

Socialni prostiedi nejvice ovliviiuje vyzivové zvyklosti. Pfedev§im rodina se podili
na tom, jak se dit€ stravuje a jaké si vytvaii zéklady pro zivot. Proto jsem se zabyvala vlivem

socialniho prostfedi na déti.

Zaverecné kapitoly teoretické Casti prace byly zamétené na Skolni jidelny, jejichz
uroven se v poslednich letech velmi zlepSila, coZ je pozitivni pro zdravy jidelnicek déti.
Negativni jsou ovSem vlivy kioskll v n¢kterych Skolach, kde si déti kupuji pfemiru pochutin

nevhodnych pro zdravi vyvijejiciho se organismu.

Prakticka cast prace se zaméfovala na vyzkum vyzivovych zvyklosti zakd mladsiho
Skolniho véku. Cilem Setfeni bylo posoudit urovei stravovani vybraného vzorku zaki
zakladni skoly v Olomouci. Jednotlivé otazky ankety jsem zpracovala do grafli a tabulek

podle dvou kritérii - véku a pohlavi. Poté nasledovalo slovni hodnoceni kazdé otazky.
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Prilohy

Piiloha ¢.1 Anketa vyzivovych zvyklosti zakti na 1. stupni ZS

Dobry den, jmenuji se Terezie Moravcova a studuji pedagogickou fakultu Univerzity
Palackého v Olomouci. Rada bych Vs pozadala o vyplnéni ankety, ktera bude soucasti mé

diplomové prace. Odpovédi jsou anonymni. Zakrouzkujte prosim vzdy jednu odpoved.

Anketa — VyZivové zvvklosti 74k na 1. stupni ZS

Moc Vam dékuji za vyplnéni a pteji ptijemny den.

Trida:

Pohlavi: chlapec — divka

1. Kolikrat za den se stravujes?

a. Méné nez 3x

b. 3-5x

C. Vice nez 5x

2. Mivas kazdy den snidani?

a. Ano, sniddm doma pied odchodem do Skoly

b. Ano, snidam ve Skole

C. Ne, nesnidam pravidelné, jen nékdy

d. Ne, nesnidam nikdy

3. Nosis si do skoly svacinu?

a.
b.
C.
d.

Ano, nosim si ji z domu
Ano, kupuyji si ji po cesté do Skoly
Svacinu si nosim, ale ne kazdy den

Ne, nenosim si svacinu

4. Mivas ve skole piti?

a. Ano
b. Ne



5. Jaké druhy ndpojt nejcastéji pijes?

a.
b.
C.
d.

Slazené napoje (Sprite, Coca-Cola, dzus,...)
Neslazené napoje (neperlivé vody, mineralni vody bez ptichuti)
Vodu z kohoutku

Caje (ovocné, bylinkové, zelené)

6. Kolik tekutin za den vypijes?

a. Méné nez 1 litr

b. 1-15litru

C. Vicenez 1,5 litru

7. Konzumuje$§ denné mléko?

a. Ano
b. Ne

8. Co pravideln¢ konzumuje§ z mlécnych vyrobki?

a.
b.
C.
d.

Jogurty
Jogurtové nebo mlécné napoje
Tvarohové vyrobky (napt. Pribinacek)

Syry

9. Kolikrat tydn¢ konzumuje$ mlécné vyrobky?

a.
b.
C.
d.

Kazdy den v tydnu
1-2x za tyden
3-4x za tyden

Nekonzumuji mlééné vyrobky viibec

10. Kolik kusti zeleniny za den snis? (ptiblizng)

a. Maximalné 1 kus

b. 2 kusy

c. 3 avice kust

d. Nejim zeleninu viibec



11. Ktery druh zeleniny mas nejradéji?

a. Paprika
b. Rajce

c. Okurek
d. Mrkev

12. Kolik kusti ovoce za den snis? (ptiblizn¢)
a. Maximalné 1 kus
b. 2 kusy
c. 3avice kust

d. Nejim ovoce viibec

13. Ktery druh ovoce mas nejradeji?

a. Banan
b. Jablko
Cc. Hruska

d. Citrusové plody (pomeran¢, mandarinka)

14. Ji§ pravidelné kazdy den maso?
a. Ano
b. Ne

15. Chodis pravidelné na ob&d do Skolni jidelny?
a. Ano
b. Ne

16. Pokud nechodis do skolni jidelny, mivas pravidelné teply obeéd?
a. Ano
b. Ne

17. Kolik ¢asu mas na obéd?

a. 5—10 minut



b. 10-20 minut
C. 25 avice minut
18. Kde jis, kdyz jsi doma?
a. U jidelniho stolu s rodinou
b. U televize

c. U pocitace

19. Jis$ ¢asto jidla z Fast Foodu (hamburger, hranolky, pizza,...)?
a. Ano, pravidelné
b. Jen n¢kdy, kdyZ na to mam chut’

c. Ne, nejim to viibec

20. Jak travis svilij volny cas?
a. Sportuji
b. Chodim ven s kamarady
c. Uc&im se a chodim do z4jmovych krouzki
d. Domau PC a televize

e. Posloucham hudbu, ¢tu si

21. Vénujes se pravidelné sportu ve volném ¢ase? (mimo TV ve $kole)
a. Ano, sportuji zavodné (mivam trénink min. 2x tydng)
b. Ano, pravidelné sportuji, ale ne zavodné

C. Sportuji ob¢as s rodi¢i nebo kamarady

o

Nesportuji viibec



Tabulka €. 6: Vysledky odpovédi na otazku €. 1 - dle véku déti

Otazka ¢. 1. Kolikrat za den se stravujes?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
¢etnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost éetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
1. tfida 9 23,68 27 71,05 2 5,26 38
2. tFida 7 17,07 31 75,61 3 7,32 41
3. trida 6 13,33 33 73,33 6 13,33 45
4. trida 2 6,45 27 87,10 2 6,45 31 100,00%
5. tfida 1 2,44 34 82,93 6 14,63 41
Celkem 25 12,76 152 77,55 19 9,69 196
Tabulka €. 7: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 1 — dle pohlavi déti
Otazka ¢. 1. Kolikrat za den se stravujes?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost | ¢etnost éetnost cetnost éetnost éetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
chlapci 10 10,31 75 77,32 12 12,37 97
divky 15 15,15 77 77,78 7 7,07 99 100%




Tabulka €. 8: Vysledky odpovédi na otazku €. 2 - dle véku déti

Otazka ¢. 2. Mivas kazdy den snidani?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost Cetnost cet. Cet. Cet. cet. Cet. cet. Cet. cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 31 81,58 3 7,89 4 10,53 0 0 38
2. tfida 34 82,93 2 4,88 5 12,20 0 0 41
. tF'i 29 64,44 ,67 12 26,67 1
3. tfida 3 6,6 6,6 2,22 45 100%
4. tfida 19 61,29 2 6,45 9 29,03 1 3,23 31
5. tida 28 68,29 6 14,63 6 14,63 1 2,44 41
Celkem 141 71,94 16 8,16 36 18,37 3 1,53 196
Tabulka €. 9: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 2 — dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 2. Mivas kazdy den snidani?
Celkem
Odpovéd’ A B D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost ¢etnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 68 70,10 9 8,73 17 17,53 3 3,10 97
100%
divky 73 73,74 7 7,07 19 19,19 0 0 99




Otazka €. | 3. Nosis si do Skoly svacinu?
Celkem
Odpoveéd A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
éetnost éetnost éet. éet. éet. éet. éet. Cet. éet. Cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 36 94,74 1 2,63 1 2,63 0 0 38
2. tfida 40 97,56 1 2,44 0 0 0 0 41
. tFi 4 , ,
3. tfida 4 97,78 0 0 1 2,22 0 0 45 100%
4. tfida 30 96,77 0 0 1 3,23 0 0 31
5. tfida 39 95,12 2 4,88 0 0 0 0 41
Celkem 189 96,43 4 2,04 3 1,53 0 0 196
Tabulka €. 10: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 3 — dle véku déti
Tabulka ¢. 11: Vysledky odpovédi na otazku €. 3 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 3. Nosis si do Skoly svacinu?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost éetnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 93 95,88 1 1,03 3 3,09 0 0 97
100%
divky 96 96,97 3 3,03 0 0 0 0 99




Tabulka €. 12: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 4 - dle véku déti

Otazka ¢. 4. Mivas ve Skole piti?
Celkem

Odpovéd’ B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

éetnost cetnost éetnost éetnost | Cetnost éetnost

(%0) (%) (%)
1. tida 38 100 0 0 38
2. trida 40 97,56 1 2,44 41
3. tfida 45 100 0 0 45
100%
4. tfida 31 100 0 0 31
5. trida 41 100 0 0 41
Celkem 195 99,49 1 0,51 196
Tabulka €. 13: Vysledky odpovédi na otazku €. 4 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. 4. Mivas ve Skole piti?
Celkem

Odpovéd’ B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

éetnost éetnost éetnost éetnost | Cetnost éetnost
(%) (%) (%)
chlapci 96 97,94 1 2,06 97
100%

divky 99 100 0 0 99




Tabulka €. 14: Vysledky odpovédi na otazku €. 5 - dle véku déti

Otazka ¢. | 5. Jaké druhy napoji nejcastéji pijes?
Celkem
Odpoveéd A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
éetnost éetnost éet. éet. éet. éet. éet. Cet. éet. Cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 18 47,37 21,05 5 13,16 7 18,42 38
2. tfida 9 21,95 21,95 13 31,71 10 24,39 41
3. tfida 19 42,22 7 15,56 8 17,78 11 24,44 45
4. trida 9 29,03 8 | 2581 7 | 22,58 7 22,58 | 31 | 100%
5. tfida 20 48,78 7 17,07 6 14,63 8 19,51 41
Celkem 75 38,27 39 19,90 39 19,90 43 21,94 196
Tabulka ¢. 15: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 5 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 5. Jaké druhy napoja nejcastéji pijes?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost éetnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 49 50,52 15 15,46 20 20,62 13 13,40 97
100%
divky 26 26,26 24 24,24 19 19,19 30 30,30 99




Tabulka €. 16: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 6 - dle véku déti

Otazka ¢. | 6. Kolik tekutin za den vypijes?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
1. tida 21 55,26 13 34,21 4 10,53 38
2. tfida 16 39,02 17 41,46 8 19,51 41
3. trida 15,56 30 66,67 8 17,78 45
4. trida 16,13 21 67,74 5 8,23 31 100,00%
5. tfida 9,76 25 60,98 12 29,27 41
Celkem 53 27,04 106 54,08 37 18,88 196
Tabulka €. 17: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 6 - dle pohlavi déti
Otazka €. | 6. Kolik tekutin za den vypijes?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost | ¢etnost éetnost cetnost éetnost éetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
chlapci 20 20,62 53 54.64 25 25,77 97
divky 33 33,33 53 53,54 12 12,12 99 100%




Tabulka €. 18: Vysledky odpovédi na otazku €. 7 - dle véku déti

Otazka ¢. 7. Konzumuje§ denné mléko?
Celkem

Odpovéd’ B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

éetnost cetnost éetnost éetnost | Cetnost éetnost

(%) (%) (%)
1. tfida 17 44,74 21 55,26 38
2. tfida 26 63,41 15 36,59 41
3. tfida 26 57,78 19 42 22 45
100%
4. tfida 17 54,84 14 45,16 31
5. tfida 20 48,78 21 51,22 41
Celkem 106 54,08 90 45,92 196
Tabulka €. 19: Vysledky odpovédi na otazku €. 7 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. 7. Konzumuje§ denné mléko?
Celkem

Odpovéd’ A B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

cetnost cetnost cetnost c¢etnost | Cetnost cetnost
(%) (%) (%)
chlapci 51 52,58 46 47,42 97
100%

divky 55 55,56 44 44 45 99




Tabulka €. 20: Vysledky odpovédi na otazku €. 8 - dle véku déti

Otazka ¢. | 8. Co pravidelné konzumuje§ z mléénych vyrobka?
Celkem
Odpovéd A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost cetnost Cet. Cet. Cet. cet. Cet. cet. Cet. cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 8 21,05 23,68 10 26,32 11 28,95 38
2. tfida 19 46,34 12,20 5 12,20 11 26,83 41
3. tfida 18 40 11 24,44 3 6,67 13 28,89 45
4. tiida 19  |61,29 7 | 22,58 2 |6/45 3 9,68 31 | 100%
5. tfida 18 43,90 7 17,10 4 9,76 12 29,27 41
Celkem 82 41,84 39 19,90 24 12,24 50 25,51 196
Tabulka €. 21: Vysledky odpovédi na otazku €. 8 - dle pohlavi déti
Otazka €. | 8. Co pravidelné konzumuje§ z mléénych vyrobki?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost ¢etnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 39 40,21 24 24,74 12 12,37 22 22,68 97
100%
divky 43 43,43 15 15,15 12 12,12 29 29,29 99




Tabulka €. 22: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 9 - dle véku déti

Otazka ¢. | 9. Kolikrat tydné konzumuje§ mlééné vyrobky?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost cetnost Cet. Cet. Cet. cet. Cet. cet. Cet. cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 10 26,32 16 4211 12 31,58 0 0 38
2. tFida 12 29,27 18 43,90 11 26,83 0 41
0
3. tfida 17 37,78 20 44 44 8 17,78 0 0 45 100%
4. tfida 11 35,48 13 41,94 7 22,58 0 0 31
5. tfida 18 43,90 11 26,83 12 29,27 0 0 41
Celkem 68 34,69 78 39,80 50 25,51 0 0 196
Tabulka ¢. 23: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 9 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 9. Kolikrat tydné konzumuje§ mlécné vyrobky?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost ¢etnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 34 35,05 38 39,18 25 25,77 0 0 97
100%
divky 34 34,34 40 40,40 25 25,25 0 0 99




Tabulka €. 24: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 10 - dle véku déti

Otazka €. | 10. Kolik kusii zeleniny za den sni$? (pFibliZné)
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost cetnost Cet. Cet. Cet. cet. Cet. cet. Cet. cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tida 11 28,95 8 21,05 17 4473 2 5,26 38
2. trida 10 24,39 13 31,71 17 41,46 1 2,44 41
3. tfida 10 22,22 15 33,33 19 4222 1 2,22 45 100%
4. tfida 4 12,90 15 48,39 11 35,48 1 3,23 31
5. trida 7 17,07 13 31,71 20 48,78 1 2,44 41
Celkem 42 21,43 64 32,65 84 42 86 6 3,06 196
Tabulka €. 25: Vysledky odpovédi na otazku €. 10 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 10. Kolik Kusii zeleniny za den sni§? (priblizn€)
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost ¢etnost | Cetnost
éetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 23 23,71 31 31,96 38 39,18 5 5,15 97
100%
divky 19 19,19 33 33,33 46 46,46 1 1,01 99




Tabulka €. 26: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 11 - dle véku déti

Otazka ¢. | 11. Ktery druh zeleniny mas nejradéji?
Celkem
Odpoveéd A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
éetnost éetnost éet. éet. éet. éet. éet. Cet. éet. Cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tida 9 23,68 9 23,68 7 18,42 13 34,21 38
2. trida 4 9,76 12 29,27 10 24,39 15 36,59 41
3. trida 8 17,78 2 444 14 31,11 21 46,67 45 100%
4. trida 8 25,81 4 12,90 13 41,94 6 19,35 31
5. trida 10 24,39 10 24,39 11 26,83 10 24,39 41
Celkem 39 19,90 37 18,88 55 28,06 65 33,16 196
Tabulka €. 27: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 11 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 11. Ktery druh zeleniny mas nejradéji?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost éetnost | Cetnost
éetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 19 19,59 18 18,56 25 25,77 35 36,08 97
100%
divky 15 15,15 24 24,24 30 30,30 30 30,30 99




Tabulka €. 28: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 12 - dle véku déti

Otazka ¢. | 12. Kolik kusti ovoce za den sni§? (pFibliZn€)
Celkem
Odpovéd’ A B D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost cetnost Cet. Cet. Cet. cet. Cet. cet. Cet. cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 15 39,47 13 34,21 10 26,32 0 0 38
2. tfida 6 14,63 8 19,51 27 65,85 0 0 41
3. tfida 9 20 19 42,22 16 35,56 1 2,22 45
100%
4. tfida 7 22,58 14 45,16 9 29,03 1 3,23 31
5. tfida 7 17,07 18 43,90 16 39,02 0 0 41
Celkem 44 22,45 72 36,73 78 39,80 2 1,02 196
Tabulka €. 29: Vysledky odpovédi na otazku €. 12 — dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 12. Kolik kusii ovoce za den sni§? (pribliZné)
Celkem
Odpovéd’ A B D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost ¢etnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 25 25,77 38 39,18 32 32,99 2 2,06 97
100%
divky 19 19,19 34 34,34 46 46,46 0 0 99




Tabulka €. 30: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 13 - dle véku déti

Otazka ¢. | 13. Ktery druh ovoce mas nejradéji?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost cetnost Cet. Cet. Cet. cet. Cet. et. Cet. Cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 16 4211 13 34,21 4 10,53 5 13,16 38
2. tfida 8 19,51 18 43,90 10 24,39 5 12,20 41
3. tfida 12 27,27 20 | 45,45 3 6,82 9 20,45 44 100%
4. trida 7 23,33 15 50 3 10 5 16,67 30
5. trida 10 24,39 17 41,46 2 4,88 12 29,27 41
Celkem 53 27,32 83 4278 22 11,34 36 18,56 194
Tabulka ¢. 31: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 13 — dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 13. Ktery druh ovoce mas nejradéji?
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
. Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost éetnost | Cetnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 25 26,32 44 46,32 11 11,58 15 15,79 95
100%
divky 28 28,28 39 39,39 11 11,11 21 21,21 99




Tabulka €. 32: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 14 - dle véku déti

Otazka ¢. 14. JiS pravidelné kazdy den maso?
Celkem

Odpovéd’ B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

éetnost cetnost éetnost éetnost | Cetnost éetnost

(%0) (%) (%)
1. tida 23 60,53 15 39,47 38
2. trida 19 46,34 22 53,66 41
3. tfida 23 51,11 22 48,89 45
100%
4. tfida 15 48,39 16 51,61 31
5. trida 27 65,85 14 34,15 41
Celkem 107 54,59 89 45 41 196
Tabulka ¢. 33: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 14 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. 14. JiS pravidelné kaZdy den maso?
Celkem

Odpovéd’ A B

Absolut. Relativ. Absolut. Relativ. Absolut. Relativ.

cetnost cetnost cetnost c¢etnost | Cetnost cetnost
(%0) (%) (%)
chlapci 59 60,82 38 39,18 97
100%

divky 48 48,48 51 51,51 99




Tabulka €. 34: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 15 - dle véku déti

Otazka ¢. 15. ChodiS pravidelné na obéd do Skolni
jidelny? Celkem
Odpovéd’ A B
Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.
éetnost cetnost éetnost éetnost | Cetnost éetnost
(%) (%) (%)
1. tida 34 89,47 4 10,53 38
2. tFida 39 95,12 2 4,88 41
3. trida 43 95,56 2 444 45
100%
4. trida 30 96,77 1 3,23 31
5. tfida 30 73,17 11 26,83 41
Celkem 176 89,80 20 10,20 196
Tabulka ¢. 35: Vysledky odpovédi na otazku ¢€. 15 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. 15. Chodis pravidelné na obéd do Skolni
jidelny? Celkem
Odpovéd’ A B
Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.
cetnost cetnost cetnost c¢etnost | Cetnost cetnost
(%) (%) (%)
chlapci 85 87,63 12 12,37 97
100%
divky 91 91,92 8 8,08 99




Tabulka €. 36: Vysledky odpovédi na otazku €. 16 - dle véku déti

Otazka ¢. 16. Pokud nechodi$ do $kolni jidelny, mivas
pravidelné teply obéd? Celkem

Odpovéd’ A B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

éetnost cetnost éetnost éetnost | Cetnost éetnost
(%) (%) (%)
1. tfida 35 92,11 3 7,89 38
2. tfida 39 95,12 2 4,88 41
3. tfida 44 97,78 1 2,22 45
100%
4. tfida 29 93,55 2 6,45 31
5. tfida 38 92,68 3 7,32 41
Celkem 185 94,39 11 5,61 196
Tabulka ¢. 37: Vysledky odpovédi na otazku €. 16 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. 16. Pokud nechodi$ do $kolni jidelny, mivas
pravidelné teply obéd? Celkem

Odpovéd’ A B

Absolut. Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.

éetnost cetnost éetnost céetnost | Cetnost cetnost

(%) (%) (%)
chlapci 92 94,85 5 5,15 97
100%

divky 93 93,94 6 6,06 99




Tabulka €. 38: Vysledky odpovédi na otazku €. 17 - dle véku déti

Otazka ¢. | 17. Kolik ¢asu mas na obéd?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
1. tida 1 2,63 16 42 11 21 55,26 38
2. tfida 2 4,88 30 73,17 9 21,95 41
3. ti'ida 8 17,78 25 55,56 12 26,67 45
4. trida 6 19,35 16 51,61 9 29,03 31 100,00%
5. tfida 7 17,07 17 41,46 17 41,46 41
Celkem 24 12,24 104 53,06 68 34,69 196
Tabulka €. 39: Vysledky odpovédi na otazku €. 17 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 17. Kolik ¢asu mas na obéd?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
chlapci 18 18,56 42 43,30 37 38,14 97
divky 6 6,06 62 62,63 31 31,31 99 100%




Tabulka €. 40: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 18 - dle véku déti

Otazka ¢. | 18. Kde ji$, kdyZ jsi doma?
Odpovéd A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
1. tida 30 78,95 6 15,79 2 5,26 38
2. trida 34 82,93 5 12,20 2 4.88 41
3. trida 33 73,33 7 15,56 5 11,11 45
4. trida 27 87,10 4 12,90 0 0 31 100,00%
5. tfida 33 80,49 8 19,51 0 0 41
Celkem 157 80,10 30 15,31 9 459 196
Tabulka €. 41: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 18 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 18. Kde ji§, kdyZ jsi doma?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
chlapci 70 72,16 19 19,59 8 8,25 97
divky 87 87,88 11 11,11 1 1,01 99 100%




Tabulka €. 42: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 19 - dle véku déti

Otazka ¢. | 19. JiS ¢asto jidla z Fast Foodu (hamburger, hranolky,pizza,..?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
1. tida 7 18,42 29 76,32 2 5,26 38
2. trida 4 9,76 34 82,93 3 7,32 41
3. ti'ida 1 2,22 43 95,56 1 2,22 45
4. trida 1 3,23 28 90,32 2 6,45 31 100,00%
5. tfida 1 2,44 34 82,93 6 14,63 41
Celkem 14 7,14 168 85,71 14 7,14 196
Tabulka ¢. 43: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 19 - dle pohlavi déti
Otazka €. | 19. JiS casto jidla z Fast Foodu (hamburger, hranolky,pizza,..?
Odpovéd’ A B C Celkem
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost | Cetnost éetnost cetnost éetnost éetnost cetnost Cetnost
(%) (%) (%) (%)
chlapci 7 7,22 85 87,63 5 5,15 97
divky 7 7,07 83 83,84 9 9,09 99 100%




Tabulka €. 44: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 20 — dle véku déti

Otazka €. | 20. Jak travi§ sviij volny ¢as?
Celkem
Odpovéd A B
Absolut. Relativ. Absol. Relat. | Absol. Relat. Absol. Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost Cetnost Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet.
(%0) (%) (%) (%) (%) (%)
1. t¥ida 18 47,37 9 23,68 1 2,63 7 18,42 3 7,89 38
2. tiida 16 39,02 15 36,59 4 9,76 2 4,88 4 9,76 41
3. tiida 11 24,44 19 42,22 6 13,33 7 15,56 2 4,44 45
100%
4. tiida 10 32,26 8 25,81 8 25,81 2 6,45 3 9,68 31
5. tfida 14 34,15 13 31,71 4 9,76 5 12,20 5 12,20 41
Celkem 69 35,20 64 32,65 23 11,73 23 11,73 17 8,67 196
Tabulka ¢. 45: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 20 - dle pohlavi déti
Otazka €. | 20. Jak travi§ sviij volny ¢as?
Celkem
Odpovéd A
Absolut. Relativ. Absol. | Relat. | Absol. Relat. Absol. Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost Cetnost Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet.
(%) (%) (%) (%0) (%0) (%)
chlapci 35 36,08 29 29,90 8 8,25 19 19,59 6 6,19 97
divky 34 34,34 35 35,35 15 15,15 4 4,04 11 11,11 99




Tabulka €. 46: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 21 - dle véku déti

Otazka ¢. | 21. Vénujes se pravidelné sportu ve volném case? (mimo TV ve Skole)
Celkem
Odpoveéd A B C D
Absolut. | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat. | Absol. | Relat.
Cetnost | Cetnost Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet. Cet.
(%) (%) (%) (%) (%)
1. tfida 7 18,42 10 26,32 16 42,11 5 13,16 38
2. tiida 13 31,71 9 21,95 13 31,71 6 14,63 41
3. tiida 16 35,56 8 17,78 17 37,78 4 8,89 45
100%
4. tiida 15 48,39 7 22,58 8 25,81 1 3,23 31
5. tiida 21 51,22 7 17,07 7 17,07 6 14,63 41
Celkem 72 36,73 41 20,92 61 31,12 22 11,22 196
Tabulka ¢. 47: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 21 - dle pohlavi déti
Otazka ¢. | 21. Vénujes se pravidelné sportu ve volném ¢ase? (mimo TV ve §kole)
Celkem
Odpovéd’ A B C D
Absolut | Relativ. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. | Absol. | Relat. Absol. | Relat.
: Cetnost | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnos | Cetnost | Cetnost ¢etnost | €etnost
Cetnost | (%0) t (%) t (%) (%) (%)
chlapci 68 70,10 9 8,73 17 17,53 3 3,10 97
100%
divky 73 73,74 7 7,07 19 19,19 0 0 99




ANOTACE

Jméno a pFijmeni:

Bc. Terezie Moravcova

Katedra nebo ustav:

Katedra primarni pedagogiky

Vedouci prace:

Doc. RNDr. Piidalova Miroslava, Ph.D.

Rok obhajoby:

2015/2016

Nazev prace:

Vyzivové zvyklosti déti mladSiho Skolniho véku

Nazev v anglic¢tiné:

Dietary habits of children of primary school age

Anotace prace:

Reserse literatury zaméfena na détskou vyzivu

Uvod do obecné koncepce vyzivy

Charakteristika zdkladnich zivin a jejich energetické vyjadieni
Informace o vitaminech, mineralech a vodé

Specifika stravovani déti mladSiho Skolniho véku

Obecna doporuceni vyZivy pro déti

Chyby ve stravovani déti

Vliv socialniho prostfedi na stravovani déti

Skolsk4 zatizeni a jejich vliv na vyzivu

Vyzkum vyzivovych zvyklosti Zaki mlad$iho Skolniho véku

Vyhodnoceni vysledki vyzkumu

Klicova slova:

Zakladni Ziviny
Vitaminy

Mineraly

Vyzivova doporuceni

Mladsi skolni vék




Zasady stravovani déti
Vyzkum

Vyhodnoceni vyzkumu

Anotace v angli¢tiné: Literature search focused on child nutrition
Introduction to the general concept of nutrition

Characteristics of basic nutrients and their energetic
representation

Information about vitamins, minerals and water
Specifics boarding primary school children

Mistakes in the diets of children

The influence of social environment on children's diets
Educational facilities and their impact on nutrition
Research on the dietary habits of young learners

Evaluation of the results of research

Kli¢ova slova v angli¢tiné: | Essential nutrients

Vitamins

Minerals

Nutritional recommendations
Primary school age

Children eating principles
Research

Evaluation of research

Prilohy vazané v praci: Piiloha &.1. Anketa vyzivovych zvyklosti zaki na 1. stupni ZS
Tabulka ¢. 6 —¢. 47

Rozsah prace: 67+28

Jazyk prace: Cesky







