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Uvod

Spravna vyziva ma svou duilezitost v kazdém vékovém obdobi zZivota jedince a je
pfedpokladem pro jeho normalni dusevni a télesny vyvoj. V détském veku mé ovSem
vyziva mimotadny vyznam, kdy tvofi zaklad pro vyvoj a rast. Uplatnéni ma v ¢asném
kojeneckém véku, v pubescentnim obdobi a adolescentnim obdobi. (Hnatek, 1992).

Rozhodnuti, zdali se stravovat zdravé ¢i nezdravé ovliviuji rizné faktory. Jsou
jimi rodinné zvyklosti, tradice spole¢nosti, ddle mize byt rozhodnuti limitovano finan¢ni
situaci, jak vlastni, tak spole¢nosti a bezesporu rovnéz souvisi se socialni pozici. Zalezi
také na veéku, pohlavi, vzdélani, zaméestnani, temperamentu, ptijmu, rasové prislusnosti,
postojich a hodnotové orientaci doty¢ného jedince. (Machova, Kubatova, 2015).

V rodiné se dité uci zékladim zdravé vyzivy. Rodice jsou vzory, které dité
Vv dospélosti bude vice ¢i méné kopirovat. V ramci zdravého stravovani je nejucinnéjsi
kazdodenni praxi, kdy vSichni v rodin€ obdrzi na talif to, co odpovidd pozadavkim
spravné vyzivy. (Kunova, 2011).

Zivotni styl, do kterého patii i strava, ovliviiuje az z 50 % zdravi (Machova, 2015).
Vyziva je zakladem zdravi, jelikoz vSe, co ¢lov€k zkonzumuje, na organismus né&jakym
zpusobem piisobi (Foft, 2003). Pravé proto je nutné, aby mezi pfirozenou soucast
vychovy ditéte uz od ran¢ho véku patiil rozvoj prospesnych dovednosti, poskytovani
rozsahlych znalosti, stavéni adekvatnich postojii a odpovédnosti za své zdravi. Vychova
by neméla probihat pouze v roding, ale 1 ve Skole. (Pipova, 2021)

Vzhledem k tomu, Ze vyziva je velmi diskutovanym tématem stala se i cilem této

prace, kde bylo posoudit vyzivové zvyklosti u déti starSiho Skolniho véku.



1 Cil prace
Cilem této prace je posoudit vyzivové zvyklosti u déti starsiho Skolniho véku.
Zjisténa data zhodnotit.
1.1 Dil¢i cile
1. Zjistit, zda déti starSiho Skolniho véku spadaji do priméru percentilového grafu.
2. Posoudit, zda déti starSiho Skolniho véku dodrzuji pravidelnost stravy 5x denné.
3. Zjistit, zda déti starSiho Skolniho véku dodrzuji kazdodenni pfijem produkti, které
obsahuji kvalitni bilkovinu.
4. Zjistit, zda déti starSiho Skolniho véku dodrzuji kazdodenni konzumaci alespon dvou
porci mléénych vyrobkd.
5. Posoudit, zda déti star§iho Skolniho véku dodrzuji dostateény pitny rezim.

6. Zjistit, zda déti starSiho Skolniho véku piji vhodné napoje.



TEORETICKA CAST

2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni veék je oznaCovan jako obdobi intenzivniho duSevniho i télesného
zrani, kdy mlady ¢lovek, béhem nékolika mélo let, z détstvi postoupi na prah dospélosti.
Tempo, pronikavost a velikost téchto zmén jsou pfic¢inou, kdy dojde docasné
k psychickému i funk¢nimu rozkolisani (Kotulan, 1999). Dospivani je pfechodnou dobou,
ktera se objevuje mezi détstvim a dospélosti (Vagnerova, 1996).

Obdobi dospivani je tusek Zzivota, ktery je ohraniCeny prvnimi znadmkami
pohlavniho zrani a akceleraci ristu. Poté dojde k dovrSeni plné pohlavni zralosti a je
dokoncen télesny rust (Langmeier, 1998).

Dospivani zacind kolem 11. roku a ukoncéeno je ve 20 letech, kdy je dosazena
dospélost. Obdobi dospivani se déli na dvé faze s ohledem na ¢asovou lokalizaci. Prvni
faze se pohybuje mezi 11. az 15. rokem a je nazyvana pubescence. Druhou fazi, ve
vekovém rozmezi 15 az 20 let, je adolescence (Vagnerova, 1999). Langmeier (1998)
stejné jako Vagnerova (1999) rozliSuje obdobi dospivani (pubescence) a obdobi
adolescence, kde v€kovou hranici z 20 let posouva na 22 let. Langmeier (1998) ovsem
obdobi pubescence (dospivani) rozdé€luje na dvé faze. Prvni fazi je prepuberta nebo téz
prvni pubertalni faze. Ta se u divek pohybuje cca od 11 do 13 let a u chlapcu
o 1 az 2 roky pozdé&ji. Fazi Cislo dvé je faze vlastni puberty nebo také druha pubertalni
faze. Objevuje se po dokonceni prepuberty a kon¢i dosazenim reprodukéniho zdravi.
S délenim Langmeiera (1998) se ztotoziiuje i Simickova-Cizkova (2010), ovsem
s vékovou hranici se lisi. Prepubertalni obdobi u divek nastupuje kolem 10. roku Zivota
a u chlapct o rok pozdéji. Obdobi vlastni puberty je divkdm pfipisovan vék 12,5 roku
a chlapciim 13 let. Obdobi prepuberty a puberty u divek je uzavien¢jsi a kratSi nez
u chlapcti. Tam je proces vyvoje dlouhodobéjsi a difuzngjsi (Simickova-Cizkova, 2010).

Stars$i Skolni vek se poji s pubertou neboli dospivanim. Tento ndzev miiZzeme také
nahradit terminem pubescence. Toto obdobi je nejdynamictéjSim a nejkritictejSim
obdobim v Zivoté ¢loveéka (Novotna, 2012).

Adolescence je most, ktery se nachazi mezi détstvim a dospélym obdobim.

Svétova zdravotnicka organizace toto obdobi vsazuje do véku 10 az 19 let (Pipova, 2021).



2.1 Zmény pred pubertou

vvvvv

jsou citlivé subjektivné prozivany, jelikoz zevnéjSek je soucasti identity (Vagnerova,
1999). Prvnim znakem puberty je zrychleny rust, ktery se nazyva prepubertalni
akcelerace rustu. Chlapec za jeden rok vyroste asi o 7-12 cm a divka asi o 7-11 cm. Tato
akcelerace dojde vrcholu asi za dva roky od jejiho poc¢atku. Dalsi zménou je promena
postavy, kde se dokoncuje proporciondlni vyvoj téla. Zacatek prepuberty je také
ve znameni vyvoje druhotnych pohlavnich znakti, mezi které patii naptiklad ochlupeni
(pubické, axilarni a t€lesné), zmeéna hlasu a rast hrtanu, u chlapct vousy a u divek vyvoj
prsniho dvorce, bradavky a mléénych Zlaz (Machova, 2016).

Nepomér psychického a somatického vyvoje je projevovan v oblasti motoriky.
V motorice hrub¢ se objevuje pohybova nekoordinovanost a pfechodna neobratnost, ktera
se vyskytuje zvIast’ u chlapci. Pfechodné se proto mohou objevit problémy v télesné
vychov€. V motorice jemné se objevuje kiecovitost a ta méa za nasledek zhorSeni
grafického vykonu (Simé&ikova-Cizkova, 2010).

Zmeéna ptichazi i v poznavacich procesech. Pojitkem mezi idedlem a redlnym
prozivanim, skuteCnosti se stava fantazie, ktera v tomto obdobi vzrista. Fantazie
se ukazuje formou denniho snéni. Jedinec ma idealni pfedstavy o vlastnich dovednostech,
kvalitdch a vidi se v idedlnim svétle. Nadbytek denniho snéni mize mit za nésledek
zhor$eni motivace pro §kolni praci, u¢eni a na povinnosti (Siméikova-Cizkova, 2010).

Zmény ve vyvoji se ukazuji v mySleni kvantitativnim 1 kvalitativnim. Dochazi
k ptechodu od operaci konkrétnich k operacim formalnim, kde jedinci maji schopnost
s vyroky operovat, 1 kdyz nemusi byt redlnou zkuSenosti. V tomto obdobi jde o pocatky
abstraktniho mysleni. Zménu mysleni doprovazi rozkvét logické paméti. Jedinci se texty
uz neuci zpaméti bez toho, aniZ by pochopili souvislost. V tomto obdobi se projevuje
kriti€nost, kterd smétuje vici dospélym a samostatnost v mySleni. Chlapci v feSeni
prostorovych a pocetnich problémt vykazuji lepsi vykony. Dévcata se orientuji vice
na vzdélani jazyka a jsou zdatngjsi v projevech verbalnich (Siméikova-Cizkova, 2010).

Emocionalni obdobi byva neklidné, plné precitlivélosti, impulzivnosti,
rozpornosti a naladové lability (Machova, 2015). Chovani jedince je vybusné. I pii malém
podnétu se objevuje intenzivni reakce smichu, smutku, vzteku. Od vychovatela pfichazi
kritika, kterd je spoleéné s nespravedlnosti v prepuberté citlivé vnimana (Simé&ikova-

Cizkova, 2010). U chlapcti vrcholi rozkolisanost vsedmé az osmé tfidé. Jedinec
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pfekonava vzpurnost, hnévivost, projevy nesouhlasu a odmlouvani. Toto obdobi se také
nazyva obdobi druhého vzdoru. Jedinci se zamétuji na sebe, introvertuji se. Citové stavy
jsou zavislé na faktorech socialnich (Machova, 2015).

Socidlni vyvoj ovliviiuji z4jmové Cinnosti, mimoskolni organizace a také
zaClenéni do tfidniho kolektivu. Nuda a nedostatek zajma negativné jedince
poznamenava. Kolektiv je rozdélen na div¢i a chlapecké skupiny, coz je pokracovanim
uz od mladsiho skolniho véku (Machova, 2015). Vyvojove vyspélejSimi byvaji dévcata,
a proto se zde objevuje orientace na starsi chlapce (Siméikova-Cizkova, 2010). Jedinec
se V kolektivu podfizuje pravidlim, seznamuje se s konkurenci, vyviji iniciativu, mravni
citéni, navazuje pratelstvi a uci se délbé prace (Machova, 2015). Citové vazby, vaci
rodi¢im se uvoliiuji a dochdzi k osamostatiiovani se od rodiny (Siméikova-Cizkova,

2010).

2.2 Puberta

Adolescentni obdobi za¢ind nastupujici pubertou (Thorova, 2015). V bézné teci
déti oznacujeme jako vyrostky, Zaby apod. Toto obdobi lze vékoveé vymezit na 13-15 let
(Langmeier, 1998). Nastup puberty signalizuji télesné specifické znaky, které maji za
nasledek spusténi zvysené produkce pohlavnich hormont. V puberté se vyskytuji fyzické
zmény, které jsou napadné s pokracujicim kognitivnim, socidlnim a emo¢nim vyvojem.
Adolescent je pfipravovan na socidlné¢ zodpovédné chovani a samotny Zivot vySSim
kladenim socialnich pozadavkl. Dospivajici je vystaven v této souvislosti s vyS§i mirou
stresu, proto miiZze dochdzet k uzkostem a odmitanim dospélého véku. Pokud dojde
k casnému zahdjeni puberty mohou vzniknout obtize v chovani a rGzné psychické
problémy (Thorova, 2015). Adolescentni obdobi je obdobim vzpurnosti, krizi a pfinasi
s sebou konflikty s dospélymi (Siméikova-Cizkova, 2010).

V rozvoji v ramci somatiky dochazi ke zménam, kdy se zpomaluje rist koncetin,
télesné proporce se vyvazuji, svalstvo mohutni a vnitini organy rostou. Pozvolna
se ustaluje vaha mozku. Motoricka vykonnost mezi divkami a chlapci je odlisna. Svalova
sila u divek je po obdobi puberty mensi o 45 % neZz u chlapcu stejné starych (Kopecky,
2014). Pohybova koordinace se zlep$uje vlivem harmonizace proporci téla. (Siméikova-
Cizkova, 2010). Jedinci ziskavaji dovednosti, které vyzaduji hbitost, silu, smysl pro

rovnovahu a jemnou koordinaci pohybu. Roste zajem o sport, pfibyva uspésnych aktivit
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V pohybu a tim si jedinec posiluje ohrozené sebehodnoceni (Langmeier, 1998). U jedinct,
predevsim u téch, ktefi necvici pravidelné, dochazi ke zhorSeni koordinace. Odrazi se to
v dovednostech obratnostnich, kde pohyby jsou neohrabané, nekoordinované. Jedinec
pusobi dojmem klackovitosti a neurvalosti, protoze nezapojuji brzdici pohyby svalové,
»koncetiny nechdva dolii padat.” Dale se u pubescentl zhorSuje plynulost a piesnost
pohybu. Pohyby jsou téZzkopadné a mnohdy nekoordinované. OvSem schopnost uceni se
pohybii je uvédomélejsi. Tyto motorické negativni jevy vrcholl u chlapcti mezi 13. a 14.
rokem. Divky se potykaji se stagnaci ¢i vykonnostnimu poklesu, ktery je zesilen
zapornym vztahem k pohybu (Kopecky, 2014).

Vagnerova (2005) tika, Zze u pubescenta dochazi k upravé obleCeni a zevnéjsku,
¢imz vyjadfuje svou identitu. Timto dava okoli v&dét, kym se citi byt. Jedinec mliZze
preferovat stejné obleceni nebo zevnéjsek stylizovat. V tomto ptipadé vyjadiuji naklonost
K ur¢itému vzoru ¢i skupiné, ¢imz je napf. skinhead, fanousek sportovniho klubu apod.
Preference obleceni je riiznd. Nékdo voli zdiiraznéni télesné formy, nékdo voli beztvaré
a plandavé obleceni. Dochdzi i ke zmeéné€ barev obleceni. Méni se z infantilné jasnych
barev do méné vyraznych barev. Oblibenou zistava barva ¢erna. Obleéenim se chce
dospivajici odlisit od dospélych. Atraktivita télesna disponuje svou hodnotou socidlni.
Dospivajici byvaji 1épe ptijimani vrstevniky a dospélymi. Socialni status je 1épe ziskavan.
Jedinec je timto atraktivni, a tudiZ mezi vrstevniky 1 dospélymi v soupeteni uspésny.

Pipova (2021) zmifluje, Ze divky dospivaji ve srovnani s chlapci diive. Té€lesné
zmény u divek jsou vyrazngj$i. Dochazi k proméné proporci télesnych a rozvoji
charakteristickych znaki Zeny, kterymi jsou napft. prsa a boky. Tato proména ztélesiuje
ztratu jistoty. Ta neni pokazdé pfijata, a proto se n¢které divky mohou branit odliSnymi
zpusoby. Pokud nedojde k dostacujici identifikaci se svou fyzickou podobou, divky
mohou na své télo pohliZzet odmitave, nendvistné a s negativnim postojem. T¢lo miiZe byt
divkami vniméno jako vinik, ktery je zdrojem vSech problémi a Zivotnich obtizi. Divky
poté mohou své télo zacit trestat. Nabyvaji piesvédceni, ze kdyby byly atraktivné;si
a Stihlejsi, dafilo by se jim lépe. Pii utvareni identity mtize dojit k popteni statusu dospelé
zeny. Tento stav se ve spoleCenském kontextu miiZe jevit jako neptiznivy €i neatraktivni.
Pro divky miiZe byt pfijatelnéj$i svou pohlavni roli odmitnout. Do ovliviiujiciho faktoru
lze zahrnout idedl krasy. Dospivajici divky v tomto ideédlu vidi vyznamny vzor. Tento
vzor souvisi s postavou, respektive s télesnou hmotnosti, a proto ma velky vliv na vyzivu.

Meéni se vztah k jidlu, kde rizikem jsou poruchy piijmu potravy. Opacnou situaci je
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rezignace na Stihlost a ideal krasy. Za téchto predpokladii nariista obezita. Jidlo divkdm
pomaha srovnat se se stresovou situaci nebo piesvédcenim, ze dosahnout idealni postavy
je nepravdépodobné.

Ideal krasy u chlapcl neni jednoznacné vyjadien. Napadné se od primérné¢ho
vzhledu dospivajicich mladik neodliSuje, i kdyz je u nékterych jedinct popisovana
potieba utvareni svalové hmoty. U chlapci mize vznikat pocit ménécennosti, ktery je
zpusobeny nedostatkem télesné sily nebo malym fyzickym vzristem. V oblasti hrudi
aramen muze vznikat svalova dysmorfie. Chlapci maji pochybnosti o dostatecné stihlosti
a svalnatosti. Tyto pochybnosti fesi posilovanim, konzumaci doplika a stravy, které
podporuji rust svalstva (Pipova, 2021).

2.2.1 Poznavaci procesy

Pokud je z neurofyziologického hlediska dospivajici zraly a ziskal zkuSenosti diky
systematickému vzdélani, mize rozvijet dale své schopnosti poznavani.
Do zptsobu mysleni jedinct 1ze zahrnout:

a) proménlivost riznych moznosti piipousti

b) uvaZovani je systemati¢téjsi

C) s vlastnimi vahami experimentuji

Jedinci si osvojuji zplisob mysleni, které je abstraktni a pruzné. V ramci Casové
ovSem dospivajici jedinci vidi vyznam v budoucnosti, kterd se mize stavat predmétem
uvah. Stejné tak mohou pubescenti uvazovat o minulosti a pfemyslet o neuskutecnéné
situaci (Vagnerova, 2005).

V tomto obdobi dochézi k rozvoji logické paméti a ta mé charakter vybérovy. Projev
vybérovosti spociva v tom, ze si pubescenti pamatuji a vybavuji fakta a poznatky, ktera
Jim jsou blizka a zajimaji je. Obsahy majici logickou souvislost si pamatuji dlouhodobé&ji
a lépe. Naopak kratkodob&jsi je mechanické uéeni (Siméikova-Cizkova, 2010). Objevuje
se zde flexibilita a také schopnost aplikovat nové zpiisoby feSeni (Vagnerova, 2005).
Dochazi zde 1 k vytvareni domnének, které o realnou skutecnost nejsou opieny. Pubescent
dokaze vytvaret soudy o soudech a myslet o mysleni (Langmeier, 1998). Jedinci jsou
V puberté schopni obecnéjsi pravidla pochopit a na rizné situace je aplikovat. Rusivymi
jsou pro n¢ kompromisy a vyjimky, které odmitaji. Proti mnohoznac¢nosti a nejasnosti je
pro n€ obranou radikalismus, kvili kterému jsou schopni reagovat zkratkovitymi

generalizacemi. Mnohdy jsou nesmysIné ¢i nepiesné (Vagnerova, 2005).
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Dospivajici disponuji vetsi pamétovou kapacitou. Dovedou aplikovat u¢innéjsi
strategie, které napomahaji v paméti drzet informace, jez aktudln¢ potiebuji. Dokazou
pouzivat opakovani selektivniho charakteru, kde se zaméfuji vice na ¢asti uciva, jeZ jsou
latky tak, aby se jim lépe pamatoval a tvoii si i mnemotechnické pomucky. Pti
vybavovani latky vyuzivaji logického odvozovani a deduktivni tvahy. Pubescenti maji
lepsi odhad k nauceni latky, jsou realisti¢téjsi, a proto také védi, Ze se ucit musi delsi Cas.
Dospivajici 1épe ovladaji svou pozornost a aplikuji riizné strategie, které usnadiuji
zaméteni. Postup je planovitéjsi a systematictéjsi. Jedinec chépe to, jakym zplsobem se
nauci nejvice a co jeho soustiedéni na praci podpoii (Vagnerova, 2005). U chlapct
dochazi k problémim pfi tonové reprodukei, coz je dano mutaci hlasu. Tuto zménu si
chlapci uvédomuji, a to ma za nasledek stud a nechut ke zpévu (Siméikova-Cizkova,
2010).

2.2.2 Vyvoj emocionalni

V obdobi dospivani se u jedinci, v ramci emoci objevuje instabilita, ndpadné a casté
naladové zmény, pievazné smérem negativnim a dale impulzivita, nepfedvidatelnost
a nestalost postoju a reakci. S nestalosti emoci se poji obtize, které souvisi S koncentraci
pozornosti. Toto je ditvod, pro¢ dochdzi, ve Skolnim prospéchu k vykyvim. K tomu navic
nastupuje stfidani apati€nosti a ochablosti, které se stfidaji s fdzemi aktivity a zvySené
unavitelnosti (Langmeier, 1998). Béhem dospivani dochazi k rozvoji volnich vlastnosti.
V adolescenci, predevSim té rané, se zlepSuje vytrvalost a sebekontrola. Vykyvy ladéni
emoci a citovad labilita mohou ovliviiovat negativni uplatnéni volnich kompetenci.
Dospivajici se mohou ve vyhrocenych situacich ptestat snadno ovladat a jejich reakce je
impulzivni. V mladsi adolescenci vzriistd vyznam ur€itych vlastnosti osobnosti, které
napomahaji zvladani zaté€zi. Pro zvladnuti téchto zatézi, v mladSi adolescenci, jsou
nejpiinosngjsi tyto vlastnosti:

[1 volni vlastnosti pasivni, mezi které patii systemati¢nost, vnitini disciplina
a svédomitost
ochota novou zkusenost piijmout, flexibilita
vysoka stabilita emoci, kde pfevlada optimismus

asertivita citliva

O o 0o o

sebepojeti pozitivni a sebedlivéra, ktera je dostatecna
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Pokud chce jedinec zvladnout situaci se zaté€zi, musi zvolit vhodnou strategii a také
ji aplikovat (Vagnerova, 2005).

Emoc¢ni ladéni se projevuje predevSim v socidlnich vztazich, kdy hovotfime
o socialnich citech. Vyrazné se zde, k rodi¢tim, uvoliiuje emo¢ni vazanost. Jedinci k nim
neprojevuji spontannost a vielost, vice racionalné hodnoti jejich chovani a odmitaji citové
projevy rodi¢l. Pubescenti si k rodicim mohou vytvofit bud’ pocity obdivu a tcty,
¢i nenavisti a lhostejnosti. Zalezi na tom, s ¢im se u nich setkavaji. Jelikoz zde dochazi
k citovému odpoutani od svych rodi¢t, je zde potieba se citove sblizit s jinymi osobami.
Upeviiuji se vztahy s kamaraddy a dochazi ke sblizeni obou pohlavi. Ve vztahu mezi
divkou a chlapcem vzajemna izolovanost mizi. PoCatecni podoba sblizovani je formou
koketovani a Skadleni. Velkéd potieba sblizovani ovSem pfindSi prvni zamilovanost,
ke které patii velka idealizace partnera. Tyto partnerské vztahy maji eroticky charakter.
Aktudlnost sexualniho styku neni (Siméikova-Cizkova, 1998). Svym prozitkim
a pocitiim pubescenti vénuji vétsi pozornost a snazi se je analyzovat a o nich uvazovat.
Pro toto obdobi je typickd nechut’ své city projevovat navenek. Dospivajici své prozitky
nejsou schopni sdilet, jelikoZ je povaZzuji za intimni soucast své osobnosti. Své aktualni
pocity se snazi najevo nedavat a zvlast, kdyz se jedna o pocity negativni, kterymi je
napiiklad smutek, poniZeni, trapnost apod. Kviili emoc¢ni nevyrovnanosti a celkové
nejistoté dochazi k vykyviim sebehodnoceni. Toto obdobi je také zdrojem precitlivélosti
vuci projeviim ostatnich lidi, vztahovacnosti, negativismem agresivitou a hostilitou
(Vagnerova, 2005).

Vyvoj probiha i ve sféte socialni. Dospivajici se snazi o nezavislost, kde se mize
sam rozhodovat a sviij nazor uplatnit v rozhovoru s dospélymi. Prave tyto diskuze byvaji
zdrojem konfliktd a jedinec se snazi nazorové odlisit od vlastnich vychovateld. Potfeba
nezavislosti se mize projevit nejen v oblékani, ale i neZadoucim chovanim dospélych.
Timto chovanim je napiiklad koufeni, konzumace alkoholu ¢i nadbytek pouzivani
vulgarismi. Obdobi puberty je obdobim navazovanim novych kontaktl a v riznorodych
skupinach jedinct hraji nové role. Charakteristickd je, mezi vrstevniky, uniformita
Vv nazorech, chovani i oblékani. Ve skupinach jedinec pfejima hodnoty a vzory skupiny,
ztraci individualitu, debatuje o smyslu Zivota a moralce a vlastni nadzory se setkavaji
s podporou (Siméikova-Cizkova, 1998). Dilezitym meznikem socialnim je volba
profesniho sméru, ukonceni povinné Skolni dochdzky a ziskani obcanského prikazu

(Végnerova, 2005).
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Pipova (2005) uvadi, ze mladsi adolescence je obdobim ménicich se lidskych
vztahll s vrstevniky i dospélymi. Dochazi zde k experimentaci s mezilidskymi vztahy.
Objevuje se zde polemika s dospélymi nazory. Pokud pubescent dospélym dokaze
logicky argumentovat a Gspésné oponovat, dosahuje tim pocitu jistoty, Ze se jim dokaze
vyrovnat. Své kvality a trénink svych schopnosti jedinec prokaze debatou
s odpovidajicim partnerem. Rivalita ve sportu ¢i v né€em jiném ma tentyz subjektivni
pocit jako debata. Pubescenti k dospélym byvaji netolerantni a vyzaduji rovnopravnost.
schazenti si vrstevnické skupiny vybiraji stejnd mista, kterd se stdvaji oblibenymi. Mohou
to byt mista v pfirod¢, ale také napt. cukrarny, pizzerie, bistra, obchody, kina, sportovni
stadiony apod. Tyto mista maji specifikum takové, ze tam nechodi s dospélymi.
Pubescent, v ramci rtiznorodych socialnich skupin, se dostava do novych roli, ovSem
nékteré se pouze méni ¢i rozviji. Jsou to role dospivajici, blizkého pfitele a ¢lena party.

Pipovda (2021) zminuje, ze v adolescentnim obdobi dochazi k naplnéni
vyvojovému tkolu, kterym je nalezeni vlastni identity, ktera je uspokojiva. Tato identita
je definovana jako totoznost, prozivani a uvédomovani si vlastni osoby, své odliSnosti
od jinych lidi a jedine¢nosti. Je to soubor vlastnosti, podle kterych je jedinec konkrétni
skupiné znam. Identita ztélesnuje to, co doty¢ny doopravdy je, na rozdil od potencionalni
identity. Ta se zakladd na neuplatnénych vlastnostech. Proces utvafeni identity zacina
v détském obdobi a pokracuje do dospélosti. V tomto prubéhu zastavd adolescentni
obdobi ustfedni roli. Formovani totoZnosti, kterd se také oznacuje jako individuace, coz
znamena stavani se sebou samym, je proces, jenz na vyznamu nabyva pfedevs§im ve stadiu

dospivani.

2.3 Somatické zhodnoceni

Znakem, kdy vrcholi puberta je zrychleni ristu do vysky tzv. individualni
akcelerace neboli pubertalni zrychleni. Primérné hodnoty télesné vysky a hmotnosti
u chlapcii ve 13 letech jsou 163,74 cm a 52,43 kg, ve 14 letech jsou to hodnoty
171,03 cm a 58,82 kg a v 15 letech to je 176,24 cm a 64,22 kg. U divek jsou primérné
hodnoty télesné vySsky a hmotnosti ve 13 letech 161,95 cm a 51,25 kg, ve 14 letech
164,63 cm a 54,63 kg, v 15 letech 166,21 cm a 56,81 kg (Kopecky, 2014).

Télesné slozeni u dospélych lze zjistit pomoci BMI (Body mass indexu) neboli

indexu telesné hmotnosti, coz je nejpouzivanéjsi metoda k urceni obezity (Hainer, 2011).

~15~



WHO uvadi, Ze hodnoty pod 18,5 kg/m? se povazuji za podvéhu, rozmezi

18,5 — 24,9 kg/m? za normalni hodnoty a nad 30 kg/m? za nadvahu (Riegerova, 2006).

BMI Ize vypocitat: hmotnost (kg) / vy$ka (m?)

Lidé se nelisi pouze vySkou, ale i pohlavim, vékem a télesnou stavbou
tzv. robustnosti. U dospélych 1 déti je BMI povazovano za zakladni smérovku télesného
sloZeni. U déti a mladeze od narozeni do dovrSeni 18 let byly vypracovany sité ristu
tzv. percentilové grafy BMI. Grafy pro divky a chlapce jsou vytvotreny tak, aby dovolily
pfesné zatazeni, pfip. dlouholet¢ monitorovani zmén. Percentilovd hodnota pod 3 je
povazovana za velmi nizkou hmotnost. Hodnoty mezi 3. az 25. percentilem jsou
povazovany za snizenou hmotnost. Za normalni hmotnost se povazuji percentilové
hodnoty mezi 25-75. ZvySena hmotnost je Vrozmezi mezi 75. — 90. percentilem

a percentil 97 a vyse se povazuje za obezitu (Kopecky, 2013).
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BODY MASS INDEX (BMI)
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Obr. ¢. 3 — Hodnoceni BMI a hmotnosti k télesné vysce dle percentilovych grafii
(Riegerova, 2006)

~17 ~



3 Vyziva

Lidské vyziva zajistuje potiebné ziviny pro udrzeni zdravi, ristu, rozmnozovani
a zivotni aktivity (Panek, 2002). DuSevni a télesnd zdatnost organismu clovéka je
ovlivitovana pfijimanou potravou a jeji skladbou. Lidsky organismus potravou piijima
latky, které jsou nezbytné pro nahradu opotfebenych tkani, k zajisténi spravného
fungovani organismu a pro stavbu tkdni novych. Potrava je energetickym zdrojem
pro zivotni pochody a pro tvorbu tepla (Maradova, 2010). Jednim z dtlezitych Cinitelti
zevniho prostiedi je pravé vyziva. Tento Cinitel ovliviiuje nejen zdravi, ale 1 délku Zivota.
Vyzivova troven je zavisld na hospodarskych a piirodnich podminkéch i na svétové
politické orientaci. (Berkova, 2002).

Maradova (2010) zminuje projev vlivu vyzivy na jedinctiv vyvoj se objevuje jiz
pfed narozenim. Latky, které piendseji geny (dédi¢né vlastnosti) mohou byt ovlivnény
mutagennimi latkami, které jsou obsazeny v potravé. Mutagenni latky mohou zpusobit
zmény kodu genu a tyto zmény se piendseji natrvalo na potomstvo. Ovlivnén mize byt
i proces oplodnéni, kdy jsou pfitomny v potravé termény a gamony ovliviijici pohyb
bunék pohlavnich.

Vyziva matky je dilezitd pro spravny vyvoj zarodku a pozdéji plodu v déloze.
ZvySené naroky organismu béhem tchotenstvi by mély odpovidat pfijmu zakladnich
zivin. Pfi nedostatku pottebnych latek, kterymi jsou napiiklad vitaminy a mineralni latky,
muze dojit béhem nitrod¢élozniho vyvoje k vaznym poruchdm. Pfitomnost teratogent,
které zasahuji do genti béhem embryonalniho vyvoje, svymi G¢€inky, u narozenych déti
zpusobuji vznik malformaci (Maradova, 2010).

Vyziva kojence ovlivituje do dospélosti vyvoj, rist i zdravotni stav a je
rozhodujici od narozeni. Nevhodné vyzivové sloZeni kojence miize zptisobovat pozdéjsi
duSevni a télesné vyvojové opozdovani. Tento problém se ve stafi miZe projevit
nadbytkem sodiku, ktery byl podavany ve stravé kojence a zvySenym krevnim tlakem.
Velice citlivy je na vyzivové poruchy détsky organismus. Pokud déti ve stravé piijimaji
nadbytek tukli a rafinovaného cukru, jsou malo odolné, obézni a objevuje se u nich vyssi
kazivost zubl. Pro dit¢ ma zékladni vyznam piijem plnohodnotnych mineralnich latek,
vitamind a bilkovin (Maradova, 2010).

Ruskova (2011) uvadi, ze strava dospivajicich jedincti by méla takika odpovidat straveé

dospélych. I presto existuji v doporucenich rozdily, které jsou dané pubertou. Patii mezi
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né: zvyseni pfijem energie, sacharidll a bilkovin a rovnéz nékterych mineralnich latek.
Jedinci v puberté Casto ve své jidelnicku chybuji kvuli vlivu spoluzakt, reklamy
a mddnich trendt. Dospivajici na jedné stran¢ konzumuji potraviny, které maji vysoky
obsah prazdnych kalorii a téméf nevénuji as pohybovym aktivitam. Pitha (2009) uvadi,
ze k ohrozeni spravného vyvoje a celkové zdravi jedince, mlze dojit pfi nadmérné
konzumaci fast-foodd, sladkosti, solenych pochutin, sladkych napoji a konzumaci
alkoholu a jinych ndvykovych latek. Ruskova (2011) dale dodéava, Ze na druhé strané jsou,
zejména divky, poznamenany vidinou $tihlosti a mnohdy dodrzuji extrémni a zbyte¢né
redukéni diety. Timto dochazi k poskozeni zdravi poruchou piijmu potravy ¢i obezitou.
Zdrava vyziva pfitom neni nikterak slozitd ba dokonce nesplnitelna.

Pfimétena vyziva poméha pfii prevenci nékterych onemocnéni 1 ulehcuje 1é¢eni.
Je-li vyziva nevhodnd, skodi lidskému organismu. Pfi nevyvazené ¢i nedostatecné vyzive,
pii poruse piijmu potravy psychogenné podminéné ¢i piejidani, dochazi k poskozovani
zdravi. Toto se podili na vzniku civiliza¢nich chorob. ZvySuje se vyrazné riziko vzniku
obezity, chorob cév a srdce, malignich nadorti, nemoci Zlu¢niku a jater, osteoporozy,
zubniho kazu a cukrovky. Tento stav zpiisobuje mnoho pficin, kde velky vyznam ma

nespravna vyziva a Spatna technologie, kterou se pokrmy upravuji (Machova, 2015).

3.1 Vyziva z pohledu spole¢nosti

Stravovaci zplsoby a vyziva ovliviiuji jak zdravi jedince, tak se odrazi ve vyvoji
spolecnosti. Problematiku vyzivy je tfeba vnimat jako vyZivu obyvatelstva — v métitku
celospolecenském. Problém vyZzivy ve svété je otdzkou, vrozvojovych zemich,
nedostatkové a nedostatetné vyzivy. Dusledkem nizké trovné v ekonomii
a nerovnomérnému rozdéleni zemédé€lskych vyrobk, je neuspokojivd vyzivova troven
v nékterych castech svéta, a prave timto problémem se zabyva FAO (Svétova organizace
pro vyzivu), kterd hleda cesty k feSeni. Naopak ve vyspélych zemich se negativni vliv
projevuje na zdravotnim stavu populace kvuli vysokym hodnotam faktord vyzivy, ¢imz
je naptiklad spotieba cukru, tuku a soli. Objevuje se vyssi vyskyt cévnich a srde¢nich
onemocnéni a obezity. Vyzivova struktura by zde méla byt zménéna (Maradova, 2010).

Maradovd (2010) zminuje aspekty, které plsobi na vyzivu populace,
z celospolecenského hlediska, 1ze rozdélit do tii kategorii:

Aspekty biologické souviseji s vyzivovou potiebou fyziologickou. Vyziva se

podili na zdravotnim stavu obyvatelstva a diky ni 1ze vyskyt nékterych onemocnéni
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omezit. Tim je naptiklad feseni deficitu jodu aj. Pokud je vyziva nedostatkova, odolnost
viéi nemocem se snizuje a cizorodé latky, které jsou obsazeny v potravindch mohou
zdravi populace ohrozit.

Fyziologickou vyzivovou potiebu Ize uspokojit diky ekonomickym aspektim.
Ke splnéni podminky je zapotiebi spotiebitelim nabidnout a vyrobit dostatek
potravinaiskych vyrobki, které jsou nutricné¢ hodnotné (kvalitni) a dale pokrmy, které
budou pro spotiebitele cenoveé dostupné.

Vyzivové aspekty psychologické souvisi s obchodem v oblasti hotelnictvi,
zemédélstvi, potravinaistvi apod. O situaci vyzivy populace rozhoduje jednani a ndzory
spotiebitele, nejen ekonomické moznosti a fyziologicka potieba. Dtilezity vliv na chovani

populace v oblasti vyZivy ma propagace nazoru pies média a reklama.

3.2 Formovani navyku stravovani

Pipova (2021) uvadi, ze k jidlu se vztah buduje uz od narozeni. Dité vyhledava,
na zaklad¢ instinktd, prs matky, a krom¢ hladu uspokojuje i potiebu bezpeci a blizkosti.
Uz od raného véku jsou déti uklidiiovany jidlem, i pfes pfi¢iny place. Strava sdruzuje
pohodli, bezpeci, lasku, néhu a teplo.

Zvyklosti ve stravovani jsou soucésti zivotniho stylu. Lidské zdravi mohou
ovlivitovat pozitivng, ale i negativné. Zivotnimu stylu je pfipisovano 60 % vlivu na zdravi
Cloveka a vyziva ji predstavuje velkou cast (Stavkova, 2014). Zvyklosti ve stravovani
jsou v kazdé roding, jednotlivych zemich i kultufe odlisné. Nezdravé navyky v nasi
kultufe se objevuji ve formé¢ nedostate¢ného sloZeni stravy i napojii (tu¢na a nezdrava
jidla, zvySeny pfisun soli a chutovych zvyraznovacd, fastfoody, sladké napoje),
konzumaci potravy za pochodu, ve stresu, v nepravidelném piijmu potravin (nahrazovani
snidané€ kavou ¢i uplné vynechéani apod., béhem dne hladovéni, vecerni piejidani atd.),
pojidani nevhodnych potravin, které¢ je spojené se sezenim u pocitace ¢i sledovanim
televizoru (Pipova, 2021).

Pipova (2021) ve své knize uvadi Vagnerovou (2004), ktera sd€luje, ze potiteba
jidla, ktera je pudova, je psychosocidlné ovliviiovana. Jidlo mlize byt zdrojem slasti, coz
je odmena za uspéch, za splnény tkol. Také mlize byt, za slast aktualné nedosazitelnou,
nahrazkou. Jidlo mtze byt kompenzaci nedostacujiciho uspokojeni ve vztazich socialnich,

kdy se objevuje neuspech ¢i nedostatek lasky a aktualnim stavem je frustrace ¢i stres.
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Jidlo také pomaha vyrovnavat citové neklidy, at uz jsou plvodu jakéhokoliv.
V neposledni fadé¢ také napomaha zvladnout zatéz.

Hainer (2004) zminuje, Ze potfeba byt syty ma s vyjimkou rozméru
sebezachovného 1 aspekty psychologické a socidlni (rozmér socialné-kulturni
projevujici se na rodinnych tradicich, oslavach, vecircich pracovnich i spole¢enskych,
ve spole¢ném stravovani apod.). Kirch (2005) uvadi, Ze potrava miize pomahat od utéku
pied samotou, jako odmeéna ¢i mize byt zdrojem komunikace.

Jidlo ovliviiuje 1 dovednosti socidlni. V rodin¢ se dit€¢ vyviji a postupem casu
osamostatituje od matei'ského vlivu. U¢i se kontrolovat mnozstvi ptijmu stravy a chutové
prednosti se rozviji. Stava se, ze jsou jidla, ktera bez problému piijima, ale také jina, ktera
odmitd. Déle dit¢ hodnoti stravu, rozliSuje chuté, uci se rozpoznavat jidla prospésna
a zdrava od jidel nezdravych, které ovSsem mnohdy vyzaduje. Dité je na matce ¢im dal
méné zavislé az se dokdZe samo najist a s piipravou stravy poméha (Krch & Svédova,
2013). RozlisSujeme hlad emociondlni a fyzicky. K fyzickému hladu dochazi po jidle jiz
par hodin a mizi nasycenim. Oproti tomu hlad emocionalni ptichazi nahle, a i navzdory
nasyceni pretrvava. Disledkem mohou byt pocity studu a viny (Wansink, 2009).

Jidelnicek déti je ovliviiovan rodiéi, prostfedim, zivotnimi zménami, do kterého
patii napfiklad rozvod rodi¢l, narozeni sourozence, sté¢hovani ¢i traumata jako
onemocnéni ¢i smrt. Dalsi vlivy, které ovliviuji jidelnicek déti jsou zmény, které se
objevuji v traveni volného Casu celé rodiny, rodinna ekonomicka situace (nedostatek ¢i
nadbytek stravy), rodinny Zivotni styl (venkovsky vs. méstsky Zivot, fast food,
Vegetarianstvi), potravinova nabidka a dosazitelnost sluzeb, rodinné cestovani do
odlisnych zemi (poznavaji zde nova jidla a chut¢) a v neposledni fad¢ jidelni¢ek ovliviiuje
i §irdi rodina, kterd ma ur¢ité jidelni zvyklosti (Krch & Svédova, 2013).

Repertoar jidla si dit& rozsituje ve $kolce. Skolni jidelna jim nabizi vyvazenou,
pestrou stravu, zeleninu, svaciny, polévky atd. Dit€ se u¢i manipulovat s piiborem
a stravuje se v kolektivu. Ptijem stravy ve $kolce ma ovSem také negativni vlivy. Tim
muze byt odmitani nékterych jidel, které jsou pro vyvoj déti nezbytné. Timto mezi
vrstevniky $ifi nezddouci chovani. V matefské Skolce mnoho zaleZi na vizazi jidla, na
druhu, velikosti porce a moznosti si piidat ¢i ponechat stravu na taliti. Ze Skolky si proto
déti mohou odnést vyvazeny a pravidelny rezim ve stravovani, ale i1 averzi k ur¢itym

jidlim a zazitky, které ke stravé nutily (Krch & Svédova, 2013).
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Stalé preference v jidle jsou jiz na zdkladni Skole. Umensuje se rodinny vliv. Dité
na 1. stupni svaéinky nosi z domova, dale dochazi na obédy a miva, v tom lep$im piipadg,
s rodici teplou veceii. Vybér jidla je ovliviiovan vrstevniky, reklamou a moédnimi trendy.
Tyto vlivy jsou nejsiln€jsi v dospivani a maji velky vliv na rozhodovani a chovéani.
Vzhledem k tomu, ze dospivajici hledaji svou identitu, daji se snadno ovlivnit vzory jak
vhodnymi, tak i nevhodnymi. U divek proto stoupa riziko s problémy piijmu potravy.
Pokud jsou rodinou v§tépeny vhodné stravovaci zaklady, zvyklosti jsou ti¢inné a pisobeni

negativniho vlivu je umensené (Krch & Svédova, 2013).

3.3 VyZivova doporuéeni pro obyvatele CR

Vyzivové zvyklosti a jejich zmény pro predchdzeni vzniku civiliza¢nich chorob:

e celkova spotieba zivocisnych tukti by se méla snizit na mnozstvi <30 % celkového
pfijmu energetického; tzn. vyrazné zredukovani spotfeby tuc¢nych mléénych
vyrobkd, veptfového masa a vynahradit ji masem dribezim a rybami;

e zvySit spotfeby ovoce, zeleniny, obilnych vyrobkil z celozrnné a tmavé mouky
a lusténin;

e spotfebu uzenin, zloutkt cukru a kuchyniské soli omezit;

o velice dilezité je konzumovat alespoil 400 g syrové Cerstvé zeleniny (pfedevSim
listové) a ovoce;

Zvyklosti ve stravovani souvisi izce se vzdélanim. Cim ma &lovék vyssi vzdélani,
tim si vice uvédomuje nutnost vyvazené a kvalitni stravy a celkové vice o svou vyzivu
dbat. SloZeni stravy celé rodiny a utvafeni zvyklosti stravy urCuji zpravidla Zeny
(Machova, 2016).

S doporucenim odbornych evropskych spole¢nosti by mély byt dosaZzené zmény,
které koresponduji s cili vyZivy pro Evropu (WHO):

» Je tieba upravit pfijem energetické celkové davky v souvislosti s pohybem. Musi
byt rovnovaha mezi vydejem a ptijmem a bylo dodrZzeno rozmezi 10-90 percentila
hodnot referen¢ni BMI ¢i hmotnostniho poméru ditéte k jeho vysce.

» Podil pfijmu tukl by se mél snizovat, aby tvofil, ve Skolnim veéku, 30-35 %
energetického piijmu.

» Nasycené mastné kyseliny by mély byt pfijimany v niz§im mnozstvi nez 20 g
(10 %)
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» Optimalni pfijem cholesterolu je dan 100 mg na 1000 kcal s maximem 300 mg

za den.

» Spotieba jednoduchych cukrii by méla byt snizena na max. 10 % z energetické

celkové davky.

» Kuchynska sil by méla pii pouzivani obsahovat jod a mélo by ji byt na den

5-6 g, pricemz détem by stl méla byt pouzivana imérné potiebam ditéte.

» Piijem vlakniny by mél byt zvySena za den na 30 g u dospélych. Co se tyce déti,

tak od 2. roku 5 g + mnozstvi gramu, které odpovidaji rokim (veéku) ditéte

(Dostalova, 2012).

V potravinové spotieb¢ je potieba obecnych zmén, ma-li dojit k dosazeni cili, coz je:

pfijmové snizeni ZivociSnych tukl a oproti tomu zvySeni rostlinnych oleji,
kterymi jsou fepkové a olivoveé oleje; Omezeni, a to vyrazné palmového oleje
a tuku palmojadrového a kokosového

snizeni cukrového piijmu a také omezeni sorbitolu a fruktoézy

pfijmové zvySeni ovoce, zeleniny i ofechl, kde musi byt hlidan pfijem
ostatnich tukti; Spotieba ovoce a zeleniny za den by mélo byt celkem 600 g
Vv poméru asi 1:2. Zelenina je véetn¢ tepelné upravy.

spotiebni zvySeni lusténin

nahrada produktd z bilé mouky za vyrobky z mouky celozrnné ¢i tmavé
davat pfednost potravindm s niz§im glykemickym indexem, ktery je mensi nez
70, coZ jsou celozrnné vyrobky, téstoviny, luSténiny, neloupana ryze aj.
nadmérné zvySeni konzumace ryb a jejich vyrobk, a to 1 motskych; Celkové
mnozstvi by nemélo piekrocit tydné 400 g.

spotieba ZivociSnych potravin, které maji vysoky tukovy podil (napf.
plnotu¢né mléko, vepfovy bok, uzeniny, jemné a trvanlivé pecivo,
lahtidkatrské vyrobky apod.) by se méla snizit;

spotieba vajec a jeji snizeni, kde je hranice asi 200 kust ro¢n€, coz odpovida
max. 4 ks tydné;

dostatecny pitny rezim vhodnych napojt, které nejsou slazeny cukrem a maji
spiSe ovocnou pfirozenou slozku;

alkohol by u muzti nemél ptekrocit 20 g au zen 10 g za den (Dostalova, 2012).
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VyzZivova doporuceni pro déti Ize shrnout do téchto bodu:

1.

udrzeni primétené télesné hmotnosti déti, optimalni percentil je 25-75,

max. vSak mezi 10-90 percentilti ristovych grafti (Spolecnost pro vyzivu, 2021);

. dopfat ditéti rozmanitou a pestrou stravu, ktera je bohata na zeleninu a ovoce

(varené i syrové), mléné vyrobky, celozrnné pecivo, dritbez a ryby;

. nenechat déti hladovét ani piejidat — pravidelnost stravy by méla byt

5-6x denné, kdy velikost porce piizptisoben dle jejich hmotnosti, ristu
a pohybov¢ aktivity; (Vyziva déti, 2013); dalezité je nezapominat na snidani

(Spolec¢nost pro vyzivu, 2021);

. zarazeni mléénych vyrobki, mléka, ale i zakysanych a méné sladkych

mlécnych vyrobki jako napt. kefiry, zakysané mlécné napoje, jogurty)

ve 2-3 porcich za den

. omezeni potravin s nadmirou Zivo¢iSnych tuki (tu¢né masné a mlécné

vyrobky, tu¢né maso, chipsy, cokoladové vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo)

. zarazeni ryb a rybich vyrobku alespon 2x tydné;

. omezeni konzumace pridanych cukra ve form¢ dzemu, sladkosti, slazenych

napoju, zmrzliny, slazenych mléénych vyrobkd;

. omezeni konzumace potravin s vys$sim obsahem soli a kuchynské soli (solené

ty¢inky, chipsy, ofechy, rybi vyrobky, syry, slané uzeniny);

9. omezeni grilovani a smaZeni;

10.

dodrzovani pravidelného pitného reZimu; vhodna je slabé mineralizovana
nejlépe neperliva mineralni voda, pitna voda, ovocné §tavy nejlépe neslazené
a fedéné; omezeni konzumace ochucenych a sladkych napoji, nevhodna je kédva

alkohol a energetické napoje (Spolecnost pro vyzivu, 2021);

K podpote zdravého vyvoje ditéte je nejlepsi pestra strava, kterd je imérna, jak

nutri¢nim a energetickym potiebam ditéte, tak i jeho veéku (Dostalova, 2012).

3.3.1 Zasady spravné vyzivy

Vyziva by méla byt predevSim pestrd, coz znamena, ze by ve stravé méla byt

pravidly

vvvvv

kromé& pestrosti je pfiméfenost a pravidelnost. VSechna nezbytnd pravidla

se objevuji v jednoduché pomticce, kterou je potravinova pyramida (Statni zdravotni

ustav, 2022).
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V této pyramid¢ je pestrost vyobrazena pomoci potravinovych skupin, které jsou
Ctyfi a jednu skupinu, kterd je na pyramidovém vrcholu, jsou dochucovadla. Velka skéla
potravin je obsazena v kazdé skuping, proto je z ceho vybirat. Pfi vybéru je nutné dbat
na Cerstvost, potraviny s nizkym obsahem soli, nasycenych mastnych kyselin a cukra
a upravenost potravin primyslné by méla byt co nejmensi. Pro vyhovujici vybér je
dulezita orientace na potravinovych etiketach (Statni zdravotni ustav, 2022).

Druhym ddlezitym stravovacim pravidlem je pFiméfenost porci. Porce
V pyramidé¢ jsou znazornény formou kostic¢ek. Jedna kosticka se rovna jedné porci. Porci,
V praxi, srovnavame ke své dlani, hrsti nebo pésti. Vidime, ze za den je tfeba
zkonzumovat 5 porci ovoce a zeleniny, které budou mit velikost nasi pésti. Pokud budeme
jist drobnéjsi druhy, budou to hrsti. Skladba kazdodenniho jidla by méla byt ze vSech
pater. U osob dospélych je to platné pro 3 jidla (snidan€, obéd a vecete), kdezto u déti je
to pro vSechnu denni stravu, coZ znamena i svaciny (Statni zdravotni tstav, 2022).

Poslednim zakladnim stravovacim pravidlem je pravidelnost. Pro télo jsou
dualezité pfiméfené potravinové porce v pravidelnych €asovych intervalech béhem dne.
Pro détsky organismus je strava dulezita, a proto by mély snist 5 jidel. Dospélym osobam
staci 3 jidla s doplnénim zeleniny, ovoce ¢i mlécnych vyrobkl. Intervaly mezi jidly
za vinu velké mnoZstvi stravy a rychlou konzumaci. Dostavuje se vétSinou chut’ na tu¢né
¢i sladké potraviny. Pravé tomu lze pfedchazet pravidelnou spotiebou s pfiméfenou
velikosti porce potravy. Pravidelnost miize mit izky vztah i s frekvenci spotieby urcitych
potravinovych skupin. Napft. ovoce ¢i zeleninu bychom méli konzumovat 5x denné a rybu
do jidelni¢ku zatazovat 2x tydné, a to pravidelné (Statni zdravotni Gstav, 2022).

Strava déti starSiho Skolniho véku je obtiznd. Déti prochdzi hormondlnimi
zménami, a pfedevsim si o skladbé stravy rozhoduji sami. Kvili zvySené tvorbé hormonti
je tfeba vénovat pozornost tukim, kdy jejich pifijem byl nemél piekrocit 30-35 %
z celkového piijmu energie. Pfednost by mély dostat tuky rostlinné (margarin, olej) pred
zivo¢isnymi, ¢imz je napf. maslo. Dulezita je, pro détsky organismus, konzumace
mléénych vyrobkii, nejlépe polotu¢nych, ve 2 porcich za den. Piijem zeleniny a ovoce
je u dospivajicich déti nizsi, nez by méla byt. Ovoce a zelenina by méla byt soudasti
skoro kazdého jidla, které za den dité zkonzumuje (Pitha, 2009).

Déti v tomto veéku mohou bilé pecivo zcela nahradit za celozrnné. V jidelni¢ku

by nemély chybét vejce. Téch by ovsem nemélo byt vice jak 4 kusy tydné, a to vcetné
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vajec, které se pouzivaji na pfipravu pokrmi. Opomijenymi potravinami jsou zejména
lu$téniny. Obsahuji rostlinné bilkoviny a vldkninu, a proto by se do jidelnicku mély
zafazovat cca 2x za tyden. Vhodné je dopliiovani nékterych pokrmi lusténinami jako
napf. polévky, salaty a pomazanky (Pitha, 2009).

Déti starSiho Skolniho véku maji tendenci experimentovat s potravinami a nékteré
zcela vytazovat jako napf. maso. Maso je zivocisna bilkovina, kterou neni vhodné
Z jidelnicku dospivajicich vyfazovat. Jeji nedostatek mulze zpisobit poruchy vyvoje
arastu. Vhodnou Zivoc¢iSnou bilkovinou jsou ryby, driibezi maso ¢i dusena Sunka od kosti.
Déti ovSem davaji prednost parkiim, uzenindm a pastikam (Pitha, 2009).

Pitha (2009) uvadi, ze v tomto obdobi je problematicky pitny rezim. Denni
mnozstvi tekutin déti dodrzuji. Problematicky je ovSem druh ndpoje. Volené jsou
prevazné sladké limonady. Pitny reZim by mél osahovat ptfirodni stolni vodu, mineralni
vody v malém mnozstvi, ovocné ¢aje, popi. 100 % dzusy, které jsou fedéné stolni vodou.

Stejné jako neadekvatni slozeni a mnozstvi stravy, je u dospivajicich
problematické experimentovani s ,,mddnimi* dietami na hubnuti. Tyto diety jsou vétSinou
nevyvazené a jednostranné (napfi. dieta vajickova, Atkinsonova, raj¢atova, bramborova
apod.). Déti a dospivajici si zdravotni problémy mohu pfivodit také spojenim omezeného
pfijmu potravy s prehnanou sportovni aktivitou. K dal$imu ohroZeni spravného vyvoje
a celkové zdravi ditéte, mize dojit pifi nadmérné konzumaci fast-foodt, sladkosti,
solenych pochutin, sladkych napojii a konzumaci alkoholu a jinych navykovych latek
(Pitha, 2009).

3.3.2 Potravinova pyramida

VIV
SLOUETCE K OCRUCENT

POTRAVINY
= BOHATENABELKOVIN
W / Ll

Obr. ¢&. 4 — Potravinova

pyramida (NZIP, 2022)

NAPOTE
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Prvni, zakladni, patro pyramidy tvoii tekutiny, které by se mély pit co nejméné
sladké. Ve tfech kostkach se objevuje voda, ktera by méla tvorit zéklad. Dale mtize byt
ochucena a ozdobena kousky citrusového oloupaného ovoce, jako napt. pomeranc, citron,
grep, limetka, mandarinka, dale bylinkami (medunka, mata apod.) a koleCky okurky.
Zpesttenim vody mtze byt ochuceni malinami, jahodami nebo dal$im ovocem. Kromé
vody jsou dal§imi vhodnymi napoji zeleninové $tavy, neslazené napoje ¢i fedéné dzusy.
Nachéazi se zde 1 mlécné napoje a mléko. Dle pyramidy je doporuc¢ené mnozstvi tekutin
7 porci o velikosti vlastni pésti (Muzikova, 2018).

Druhé patro obsahuje obiloviny. Patii sem rizné ptilohové druhy, kterymi jsou
ryze, téstoviny, pohanka, bulgur, ale rovnéz jahly, kukufice, vlo¢ky, pe€ivo, chléb a dalsi
vyrobky pekaiské z odlisSnych druhG mouky. V této skupiné je doporuc¢enych 6 porci,
pficemz jedna porce je o velkosti rozeviené dlané, a to i v€etné prsti (Muzikova, 2018).

Ttetim patrem je ovoce a zelenina. Pro t¢lo jsou pfinosné nejen Cerstvé druhy, ale
1 zpracované tepelné. Vhodnym je také smoothie, které diky duziné v ovoci obsahuji
mnoho vlédkniny. Zde je doporuc¢eno zkonzumovat 5 porci ovoce a zeleniny o velikosti
vlastni pésti. Pocet porci ovoce a zeleniny lze, u dospélych, zvysit na tkor ptiloh. Také
neni striktni dodrzovat pomér porci ovoce a zeleniny dvé ku ttem. Pokud vSech 5 porci
obsahuje zeleninu, neni uz nutné konzumovat ovoce (Muzikova, 2018).

V piedposlednim patfe se nachazi vejce, mlé€né vyrobky, ryby, libové maso,
olejnata semena, ofechy, lusténiny a z nich vyrobky. Zkonzumovat by se této skupiny
mély 4 porce. Velikost porci je odlisnd. O velikosti pésti se konzumuje kase, mlécné
vyrobky a krémy, vafené lusténiny a tvaroh. Velikost zaviené pésti jsou porce tvarohové
pomazéanky a syr. Porce masa, které je tepeln€ upraveno je doporuc¢eno zkonzumovat
velikost dlané bez prstii. Do hrst dlané, coZ je asi 1 polévkova lzice, fadime olejnata
semen a ofechy (Muzikova, 2018).

Poslednim patrem jsou ochucovadla jidel. Sem lze zatadit med, rizné druhy cukrt
a sirupy. Dale stil, smetana, méslo, sadlo a riizné druhy olejii. Radime sem i kofeni, susené
a Cerstvé bylinky a kakao. Zde neni porce doporucena, jelikoz jsou soucasti pokrmii.
Ovsem je nutné dodrzovat miru (Muzikova, 2018).

Kazdé¢ jidlo by se mélo skladat ze vSech pater, které¢ se v pyramidé nachazi

(Muzikova, 2018).
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3.3.3 Vyzivové zvyklosti

Snidané

D¢éti by na snidani rozhodné nemély zapominat. BohuZzel nesnidaji z riznych
davodu, kterymi je napft. spéch a stres pospichajici rodiny (Chrpova, 2010). Dalsi pti¢inou
nesnidani mohou byt neurotické potize, které prameni ze strachu pied $kolou. Dité ale ve
Skole brzy dostane hlad a piestava se na Skolni praci soustfedit (Machova, 2015). Pokud
dité rano nesnida, m¢lo by se aspon napit a nasnidat se ve Skole ihned po pfichodu
do skoly ¢i po prvni vyucovaci hoding€. Nejvhodné&jsim rannim napojem je lehce oslazeny,
teply €aj a jako snidan¢ celozrnné pecivo, syr, maslo a kousek zeleniny ¢i ovoce. Rychlou
kvalitni snidani mohou byt i cereédlie s vhodnym napojem, ¢imz je bila kava, mléko, kakao
¢i ¢aj (Chrpova, 2010). Rano je potifeba dodat organismu dostatek energie. Snidané
by tedy mé¢la tvoftit asi 20-25 % celkového energetického denniho piijmu (Vyziva déti,
2013).

Dopoledni sva¢ina (piesnidavka)

Dopoledni svacina by méla nutriéné dopliiovat snidani. (Chrpova, 2010). Dité by
si do Skoly mélo pfinést svacinu z domova. Nejvhodnéjsi je celozrnné pecivo, syrova ¢i
tvarohova pomazanka, mlécné vyrobky netu¢né, kousek ovoce ¢i zeleniny a také tekutina.
Nevhodné je davat détem penize na koupi svaciny. Casto to dopada tak, Ze si dité
ke svaciné koupi kolu, brambtrky, sladkosti apod. (Machovéd, 2015). Dle prizkumu
se zjistilo, ze 23 % déti v 6. tiidach zékladnich Skol nesvaci viibec. Pokud svaci, tak jejich
oblibenou stravou jsou sladkosti, bilé¢ pecivo ¢i salam. Pravidelné ovoce svacéi pouze
22 % déti (Vyziva déti, 2013).

Obéd

Obéd by mél tvofit asi 30-35 % celkového energetického denniho piijmu a mél by
byt jakymsi zavrSenim hodovani prvni poloviny dne. VétSina rodi¢t bohuzel nema
kontrolu nad konzumaci stravy déti béhem dne ve Skole. Jedinou moZnosti rodict je
sledovat jidelni listek (Vyziva déti, 2013). Skolni jidelna oviem nemiiZe zajistit potfebné
mnozstvi nékterych potravin. Mezi né patii dostatené mnozstvi zeleniny a ovoce,
nizkotuénych mlécnych vyrobkil, polotu¢ného mléka a dostatetné mnozstvi tekutin
(Machova, 2015). Rodi¢e mohou ovlivnit stravovani déti o vikendech a prazdninach, kde

se mohou zaméfit na zdravé pokrmy a potraviny (Vyziva déti, 2013).
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Odpoledni svadina
Svacina by mé¢la tvofit 10 % denniho energetického ptijmu. Dulezité je nejen
mnozstvi jidla, ale 1 spravny vybér stravy. Pfednost by mé¢ly dostat potraviny s niz$im
glykemickym indexem a energetickou hodnotou. Zasyceni z téchto potravin vydrzi déle
a organismus nebude mit problémy s energetickym nadbytkem i pti vét§im objemu stravy.
Pokud dité¢ odpoledne chodi pravidelné na tréninky (sportuje), vydatnost svaciny mize
prizpusobit tomu, co potiebuje (Vyziva déti, 2013).
Vecdere
DalSim dualezitym jidlem po snidani a obédu by méla byt vecete (Chrpova, 2010).
Ta by méla pokryt cca 15-20 % celkového denniho piijmu energie (Vyziva déti, 2013).
Vecefe by méla byt rodi¢i piipravena takova, aby doplnila svou pestrosti obéd. Méla by
byt spolecnd, kdy se sejde doma celd rodina (Chrpova, 2010). Vecefe by méla byt
piedevsim dostatecné objemna a pii tom méné vydatna energeticky. Kazdy den nemusi
byt vecete tepla (Vyziva déti, 2013).
6. jidlo
Tato strava by méla byt cca 3 hodiny pied spanim. Sesté jidlo se doporucuje détem
S nizkou hmotnosti ¢i détem s vyssi vydejem energie, kdy je dité aktivni po cely den.
Sestym jidlem maZe byt i druhd odpoledni svadina, nikoliv jen druhé vedefe. Spravnou
volbou jidla je tvaroh ¢i tvrdy syr, jogurt, Sunka ¢i méné sladké ovoce nebo kousek
zeleniny (Vyziva déti, 2013).
Nejcastéjsimi zlozvyky a chybami v détské vyzive jsou ty, ze déti:
e snidaji nevhodna jidla (oplatky, michand smaZena vajicka, pteslazené ceredlie
nebo jiné sladkosti) nebo nesnidaji vibec;
e nedostate¢né piji a voli nevhodné napoje (nej¢. sladké limonady);
e Vv jeden den stejné jidlo k obédu i k veceti nebo se hlavni jidlo opakuje vice dni;
e vecefi jidla rychla na ptipravu, ovSem nevyvaZena nutricng;
e 7 jidelnicku vynechéavaji ovoce a zeleninu;
e nekonzumuji mlé¢né vyrobky (zejména zakysané);
¢ do skoly nosi nevhodné svaciny nebo si nevyhovujici potraviny kupuji v bufetech
¢i automatech;

e jidla konzumuji s pfemirou piiloh — knedliki, té€stovin apod.;
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e pii vyjimecnych pfilezitostech (Velikonoce, Mikulas, Vanoce) a oslavach se

velkym mnozstvim nezdravych potravin piejidaji (Sttitecka, 2010);

3.4 Pitny rezim

Pitny rezim je védomé udrzovani tekutin a mineralnich latek v organismu, které
jsou v dostate¢ném mnozstvi (Seféikova, 2014). Voda je zékladni slozkou kazdého
zivého organismu. Z 50-75 % vody je tvofeno lidské télo. Voda v téle zajiStuje funkce:
rozpoustédla pro ziviny, udrzuje homeostazu (stalost vnitfniho prostfedi), fidi tok energie
(redukci, oxidaci), tepelné hospodarstvi, prostiedi pro zivotni dé&je, udrzuje
Vv rozpusténém stavu koloidy, je reaktantem pii hydratac¢nich a hydrolytickych reakcich.
(Mandelova, 2007).

Ptijem tekutin byva u mnohych lidi fizen pocitem zizné, kterd je pro organismus
urditym stresem, a tudiz zbyteénou zatézi. Zizei nastupuje v piipadé, kdy télo ma
nedostatek vody a je to pro né¢j ochranny mechanismus. Pro t¢lo je tedy dulezité
pravidelng pit po mensich davkach (Sef¢ikova, 2014).

Vodu lze prijmout tfemi zpusoby: za 1. jako napojem, kdy takto ziskame
1000-1500 ml tekutin. Za 2. v potravé, kdy pfijmeme cca 1000 ml tekutin (Seféikova,
2014). Ptijem je ovlivnén skladbou a mnozstvi potravy. Napt. pokud je v jidelnicku hojné
zastoupeno ovoce a zelenina, piijem tekutin se sniZzuje. Naopak, pokud se v jidelnicku
vyskytuje vys$s§i mnozstvi potravy slané a sladké, potieba mnozstvi tekutin roste
(KlimesSova, 2013). Za 3. voda, ktera vznika pii pochodech oxidace, kdy je to cca 300 ml
denné (Seféikova, 2014).

Celkova denni ztrata vody je 2000-2500 ml. Moc¢i té€lo vylou¢i 1000-1500 ml
vody za den, pocenim je to asi 50 ml vody, pfi¢emz zéalezi na intenzité fyzické ¢innosti.
Déle se vody telo zbavuje plicemi, kdy se vylou¢i 400 ml vodni pary pii dychéani. 100 ml
je vylouceno stolici, pfi¢emz pti prijmovych ¢i zalude¢nich onemocnénich se ztrati vody
vice. Celkova télesna voda by u déti 10-18 let méla u chlapcii €init 59 % a u divek 57 %
(Sefeikova, 2014).

Pro udrZeni stalého vnitiniho prostiedi organismu je tedy dualezity, béhem dne,
rovnomérny piisun tekutin (KlimeSova, 2013). Ke zjisténi optimalniho mnoZstvi

pfijatych tekutin do organismu lze pouzit vzorec: 0,04 x hmotnost (v kg) = mnozZstvi
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litra tekutin za 24 hodin. MnozZstvi pfijatych tekutin se lisi u déti malych a vétSich,

u dospélych &i obéznich, coZ je patrné v tabulce nize (Seféikova, 2014).

Ptijem tekutin u déti

5 mésici — 1 rok | 900-1200 ml
1-2 roky 1200-1500 ml
3-4 roky 1500-1800 ml
5-7 let 1800-2000 ml
8 let a vice 2000 ml
Ptijem tekutin podle vahy jedince
50 kg 2,01

60 kg 2,41

70 kg 2,81

80 kg 3,21

90 kg 3,61

100 kg 4,01

110 kg 4,41

120 kg 481

Obr. ¢. 5 - Piijem tekutin (Seféikova, 2014)

KlimeSova (2013) dodava, ze do celkového objemu pfijimanych tekutin
se nezapocitavaji alkoholické napoje a kava. Ob¢ tekutiny by se mély pfijimat v rozumné
mife. S kavou by se méla vypit sklenice vody.

V horkém pocasi je nejvhodné;si tekutinou €ista voda ¢i nahotklé nebo nakyslé
napoje (Mandelova, 2007). Pti dlouhodobém a pravidelném konzumovéni balenych vod
je nutné brat zietel na obsah mineralnich latek (Seféikova, 2014). Maximalni mnoZstvi
mineralnich vod by mél byt 0,5 1 za den (KlimeSov4, 2013). Limonady jsou u déti
oblibené, ovSem obsahuji mnoho cukrii, a proto by mély slouzit pouze jako obCasny
pamlsek, neZ tekutina na kazdodenni konzumaci (Sef¢ikova, 2014). Népoje, které
bychom méli pfijimat vyjimecné ¢i vlibec jsou kolové napoje, slazené mineralni vody,
slazené limonady, energetické népoje atd. (KlimesSova, 2013). VSechny sladké az

ptfeslazené tekutiny pocit Zizn¢ zvySuji (Mandelova, 2007). K zahnéani Zizn€ je vhodnou
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tekutinou ¢aj, a to nejlépe neslazeny. Mezi nejvhodnéjsi ¢aje se fadi slaby cerny, slaby
bylinny a zeleny (Seféikova, 2014). Mezi dalsi vhodné tekutiny fadime i zeleninové &
ovocné fedéné Stavy (KlimeSova, 2013). Dalsi tekutinou je napt. mléko, které¢ ma sytici
ucinek, a kromé vapniku obsahuje také skoro 90 % vody. Vhodnym napojem, a to zvlasté
po tézsich jidlech, je pivo. Maximalni piijem by vSak denné¢ nemél piekrocit 1 pullitr
(Seféikova, 2014). Mandelova (2007) uvadi, Ze jedinci s naro¢nou profesi a vrcholovi
sportovci konzumuji iontové napoje. Tyto napoje se u sportovel konzumuji, pokud trva
vykon vice nez 1-2 hodiny.

3.4.1 Tipy K pitnému reZimu
zakladem je pramenité ¢istd voda, mineralni vody nizce az sttedné mineralizovang;
tekutiny dopliiovat pribézné (necekat na zizen);
vyrovnany piijem a vydej tekutin (pfijem regulovat dle vydeje);
konzumovat nejlépe vlazny napoj (nikoliv chladny), teply napoj v zimé;

omezit konzumaci sladkych a slanych potravin a sladkych napoji;

vV V.V V V VY

sledovat pitny rezim u déti (Sef¢ikova, 2014);

Seféikova (2014) zmifiuje, Ze Elovek, ktery ma dobry pitny rezim se dobie adaptuje
na naro¢nou télesnou zatéz a na préci v teplém prostredi. Vyhovujici pitny rezim je
nevyhnutelnou podminkou pro kvalitni Zivot a také prevenci proti onemocnéni.

Nedostate¢ny pitny rezim lze vypozorovat z piili§ tmavé barvy moce, dale je
tvorba moci nedostatecna, meéni se hmotnost a navozuje se pocit Zizné€, ktery ptichazi
ve chvili, kdy je organismus dehydratovany (Mandelova, 2007). Nizky piijem tekutin
¢lovéka ohrozuje nadmeérnou ledvinnou zatézi, zvySenym rizikem vzniku mocové infekce,
mocovych kament a v nekterych ptipadech nebezpecim poklesu funkce ledvin. Zdravotni
komplikace zplisobuje nedostatek tekutin jiz po kratké dobé&. Pti tiplné absenci vody v téle,

b&hem nékolika dni, dochazi k imrti (Sefeikova, 2014).

~32 ~



PRAKTICKA CAST
4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného Setieni

Pro vyzkum vyzivovych zvyklosti byly vybrany déti ze Zakladni skoly Leandra
Cecha Nové Mésto na Moravé. Prace se tykala starsiho §kolniho véku, proto byl vybér
sméfovan na 8. a 9. ro¢niky. Oba ro¢niky mély 3 tfidy a celkem do ni dochazelo 125 zaka.
Dotaznikového Setfeni se zicCastnilo 58 zakl z 8. ro¢nikli z toho 30 dévcat a 28 chlapci.
Z 9. ro¢nikt se dotaznikového Setfeni zacCastnilo 57 zaka z toho 23 dévcat a 34 chlapcii.
Celkem tedy 115 zaki z toho 53 dévcat a 62 chlapct. Sbér dat probihal prvni dva inorové
tydny roku 2022. Pisemné dotazovani probihalo ve tfidé kazdého ro¢niku za ptitomnosti
vyucujiciho. Otazky byly respondentim vysvétleny a kdykoliv se mohli na cokoliv

nejasného zeptat.

4.2 Metodika vyzkumného Setieni

Pii zjisStovani vyzivovych zvyklosti u déti starSiho Skolniho véku byla pouzita
kvantitativni metoda. Setieni bylo provadéno pomoci dotazniku, ktery se skladal z otazek
uzavienych, otevienych i Skalovych. Uzaviené otdzky nabizely respondentiim odpovéd’
z nékolika moZnosti. V otazkach otevienych respondenti formulovali sami svou odpovéd’
a ve Skalovych otazkach respondenti vypliovali ¢etnost konzumace konkrétnich potravin
¢1 zhodnoceni svych stravovacich zvyklosti.

Vsichni respondenti méli shodny dotaznik a vypliovan byl zcela anonymné.
Dotaznik byl sestaven na zakladé odborné literatury a vypliiovan byl v tisténé podobé.
Skladal se ze 17 otazek, kdy prvnich 12 otazek se zabyvalo zvyklostmi ve stravovani.
Zbyvajici otazky se tykaly zakladnich idaja respondenta, kterymi byly pohlavi, vék,
ro¢nik, vaha a vyska. Vyplnéni dotazniku trvalo ucastnikiim zhruba 20 minut. Dotaznik
byl s respondenty pfed vyplnénim prochazen a béhem vypliiovani mohly byt vznaseny

dotazy.
4.3 Metodika zpracovani dat

Celkem bylo rozdano 115 dotaznikii zakim osmych a devatych roc¢niku.

Ke zpracovani a vyhodnoceni byly pouzity vSechny dotazniky. Srovnavana byla data
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chlapct vs. data divek. Data byly vkladany do jiz pfipravené tabulky v Microsoft Excel,
které byly vyhodnoceny v procentech k celkovému poctu daného pohlavi.

4.4 Metodika méreni

Formou dotaznikti bylo zjisténo télesné slozeni jedinci pomoci indexu télesné
hmotnosti. Respondenti do dotazniku uvedli svou hmotnost a vyskou. Vypocet BMI
se spole¢né¢ s vékem dosazoval do percentilového grafu, ktery je zvlast pro divky

a chlapce od 0-18 let.

4.5 Zhodnoceni dotaznikového Setieni a diskuze

Tato kapitola znédzorniuje vysledky dotaznikového Setfeni. Kazdd otazka
je rozebirana zvlast’ a vysledek je vyobrazen tabulkou, grafem ¢i obojim. Kazdou otazku
doprovazi komentét, ktery vysledek shrnuje a hodnoti. Vysledky jsou déle srovnany
s jinymi vyzkumy, kterym byly: vyzkum Kalmana Michala a Vasickové Jany (2013)
provadgjici vyzkumné Setfeni u chlapct a divek ve véku 11, 13, a 15 let, studie HBSC,
WHO a Zdravi déti 2016, které v knize zminuje Pipova (2021) a vyzivovymi
doporucenimi.

4.5.1 Zakladni informace
Otazka ¢. 13 a 14: Jaké je tvé pohlavi? Do jakého dochazi§ ro¢niku?

Tabulka ¢. 1: Pocet chlapcu a divek

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv% Divky v %
poiet respondentd 62 53
a) 8. roénik 28 30 45,16% 56,60%
b) 9. roénik 3 23 54,84% 43,40%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky 1ze vy¢ist, ze z 8. ro¢niku bylo 28 chlapci, coz je 45,16 % a 30 divek,
coz odpovida 56,60 %. V 9. ro¢niku se do dotaznikového Setfeni zapojilo 34 chlapct

(54,84 %) a 23 divek (43,40 %). Podle pohlavi lez vy¢ist, Ze bylo 62 chlapcii a 53 divek.
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Otazka ¢. 15: Jaky je tviij vék?

Tabulka ¢. 2: Vekove slozeni

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %o
poiet respondenti 62 53
a) 13 let 6 12 9,68% 22,64%
b) 14 let 28 24 45,16% 45,28%
) 15 let 28 17 45,16% 32,08%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze dotaznikového Setfeni se zacastnilo 6 chlapct (9,68 %)

a 12 divek (22,64 %), kterym bylo 13 let. Ctrnactiletych chlapci bylo 28, coz odpovida
45,16 % a 24 divek, coz je 45,28 %. 28 chlapctim (45,16 %) a 17 divkam (32,08 %) bylo

15

let.

Otazky €. 16 a 17: Jaka je tva vySka a vaha?

Tabulka ¢. 3: Percentilovy graf dle BMI chlapci

Chlapci

13 let

14 let

15 let

a) pod 3

b) 3-10

c) 10-25

d) 25-50

e) 50-75

f) 75-90

g) 90-97

h) nad 97
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Graf ¢. 1: Percentilovy graf dle BMI chlapci
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Zde bylo hodnoceno BMI a hmotnosti k télesné vysce podle percentilovych grafu.
Z uvedeného grafu je patrné, ze percentilovy graf ukazuje hodnoty u chlapcii ve véku
13, 14 a 15 let. Hodnotu pod 3 (hubend) nevykazuje zadny chlapec. Hodnoty 3-10 (nizka
hmotnost) vykazuji dva chlapci jak ve véku 14 let, tak 1 15 let. Hodnoty v rozmezi
10 az 25 (Stihla) vykazuji Ctyfi chlapci ve véku 14 let a rovnéZz Ctyfi chlapci s vékem
15 let. Hodnoty 25-75 (propor¢ni) maji Ctyii chlapci ve veéku 13 let, tfinact chlapci
ve véku 14 let a osm chlapcti s vékem 15 let. S hodnotami 75 az 90 (robustni) disponuje
jeden chlapec s vékem 13 let, pét chlapci ve véku 14 let a rovnéZ pét chlapcti ve véku
15 let. Hodnoty 90-97 (nadmérna hmotnost) ukazuji na jednoho chlapce s vékem 13 let
a tfi chlapce jak s veékem 14 let, tak i 15 let. Hodnoty nad 97 (obézni) ukazuji

na jednoho chlapce ve véku 14 let a Sest chlapcti s vékem 15 let.

Tabulka ¢. 4: Percentilovy graf dle BMI divky

Divky 13 let 14 let 15 let
a) pod 3 0 0 1

b) 3-10 0 3 2
c) 10-25 1 2 0
d) 25-50 2 7 3
e) 50-75 3 5 2
f) 75-90 3 4 4
g) 90-97 2 0 2
h) nad 97 0 2 5

Zdroj: viastni tvorba

Graf'¢. 2: Percentilovy graf dle BMI divky
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Zde bylo hodnoceno BMI a hmotnosti k télesné vysce podle percentilovych grafi.
Z uvedeného grafu je patrné, ze percentilovy graf ukazuje hodnoty u divek ve veéku
13, 14, 15 let. Hodnotu pod 3 (hubena) vykazuje jedna divka ve véku 15 let. Hodnoty
3-10 (nizkd hmotnost) vykazuji tii divky ve véku 14 let a dvé divky ve véku 15 let.
Hodnoty v rozmezi 10 az 25 (§tihla) vykazuje jedna divka ve véku 13 let, dvé divky
ve véku 14 let a zadna 15leta divka. Hodnotami 25-75 (proporéni) disponuje pét divek
ve véku 13 let, dvanact divek ve véku 14 let a pét divek s vékem 15 let. S hodnotami
75 az 90 (robustni) disponuji tii divky s vékem 13 let a ¢tyfi divky s vékem 14 i 15 let.
Hodnoty 90-97 (nadmérnda hmotnost) ukazuji na dvé divky s veékem 13 let, zadnou
14letou divku a dvé divky s vékem 15 let. Hodnoty nad 97 (obézni) nevykazuje zadna
13leta divka, ale dvé 14leté a pét divek ve véku 15 let.

4.5.2 ZvyKklosti ve stravovani

Otazka ¢. 1: ZaSkrtni pravidelnost konzumovanych jidel?

Tabulka ¢. 5: Cetnost konzumace jidla v pondéli

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) snidané 42 25 67,74% 47,17%

b) svatina 56 45 90,32% 84,91%

c) obéd 59 49 95,16% 92,45%

d) druhd svaina 33 20 53,23% 37,74%

e) veteie 61 a1 98,39% 77,36%

f) druha vecere 13 7 20,97% 13,21%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, ze chlapct snida 67,74 %, coz je 42 muzskych respondentii
a divek 47,17 %, coz odpovida 25 Zenskym respondentli. V dopoledni svaciné jsou
na tom obé& pohlavi o poznani 1épe. Svaci 90,32 % chlapcti (56) a 84,91 % divek (45).
PondéIni obéd je u chlapcii opét navysen. Obédva 95,16 % chlapct, coZ je 59 respondentt
a 92,45 %, coz odpovidd 49 respondentkam, ktery je pro n¢ vrcholem dne. Druhou
svacinu konzumuje 53,23 % chlapcti (33) a 37,74 % divek (20). Vecete je vrcholem dne,
kromé& jednoho respondenta, pro vétSinu chlapct a to 98,39 % (61) a 41 divek, cozZ je
77,36 %. Propadem u obou pohlavi je druhé vecete. V tabulce lze vidét, Ze druhou veceti

ma 13 chlap, coz je 20,97 % a pouze 7 divek, coz odpovida 13,21 %.
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Tabulka ¢. 6: Cetnost konzumace jidla v iitery

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
pocéet respondentii 62 53

a) snidané& a3 26 69,35% 49,06%

b) swvagina 55 46 88,71% 86,79%

c) obéd 61 48 098,39% 90,57%

d) druha svacina 34 18 54,84% 33,96%
&) veleie b1 a2 98,39% 79,25%

f) druhd vetefe 14 7 22,58% 13,21%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze chlapct snida 43, coz odpovida 69,35 % a 26 divek, coz je
49,06 %. Dopoledni svacinu ma 55 chlapcti, coz je 88,71 % a 46 divek, coz odpovida
86,79 %. Obéd je u chlapct vrcholem stravovani. Obédva 61 chlapct, coz je 98,39 %
a 48 divek, coz odpovida 90,57 %. Druhou svacinu konzumuje 34 chlapcti 54,84 % a 18
divek 33,96 %. Vecete je druhym vrcholem stravovani, ovSem pouze u chlapcii, kterych
veceti 61, coz je 98,39 % a 42 divek, a to odpovida 79,25 %. Propadem u obou pohlavi
je druhd vecere. V tabulce Ize vidét, ze druhou veceti konzumuje 14 chlapt, coz je 22,58 %

a pouze 7 divek a to odpovida 13,21 %.

Tabulka ¢. 7: Cetnost konzumace jidla ve stiedu

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) snidané 44 27 70,97% 50,94%

b} swvacina 56 a7 90,32% 88,08%

c) ob&d 60 a8 96,77% 90,57%

d) druha svatina 32 17 51,61% 32,08%

e) veieie 60 n a6,77% 77,36%

) druhd veieie 14 7 22,58% 13,21%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze ve sttedu snida 44 chlapcii 70,97 %, coz je v tydnu nejvice.
Stejn¢ tak divky maji nejvyssi pocet snidajicich, a to 27, coz odpovida 50,94 %.
Dopoledni svacinu ji 56 chlapct 90,32 % a 47 divek, coz je 88,68 %. Obéd ve stfedu ji
60 chlapcii, coz je 96,77 % a 48 divek, coz odpovida 90,57 %. Druhou sva¢inu konzumuje
51,61 % chlapcti (32) a 32,08 % divek (17). Vecete u chlapci o jednoho klesla
z ptedeslého dne. Veceti tedy 60 chlapct 96,77 % a 41 divek, coz je 77,36 %. Jako

v

a 7 divek, coz odpovida 13,21 %.
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Tabulka ¢ 8: Cetnost konzumace jidla ve ctvrtek

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %o
pocet respondenti 62 53

a) snidané 42 24 67,74% 45,28%

b) svatina 1 45 88,71% 84,91%

c) obéd 61 48 98,39% 90,57%

d) druhd svaiina 32 21 51,61% 39,62%
e) velere 61 a3 98,39% 81,13%

f) druha veleie 13 7 20,97% 13,21%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze chlapci snida 42, coz je 67,74 % a 24 divek, coz odpovida
45,28 %. Dopoledni svacinu ma 55 chlapcti, coz je 88,71 % a 45 divek, coz odpovida
84,91 %. Obéd je u chlapct vrcholem stravovani. Obédva 61 chlapcti, coZ je 98,39 %
a 48 divek, coz je 90,57 %. Druhou svacinu konzumuje 32 chlapct (51,61 %). V tento
den ma nejvice divek odpoledni svacinu, a to 21, coz je 39,62 %. Vecete je druhym
vrcholem stravovani, ovSem pouze u chlapcti, kterych veceti 61, coz je 98,39 %
a 43 divek 81,13 %. Druhou veceii konzumuje 13 chlapcii, coz je 20,97 % a 7 divek
a to odpovida 13,21 %.

Tabulka ¢ 9: Cetnost konzumace jidla v pétek

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) snidané 42 24 67,74% 45,28%

b} svacina 46 a7 74,19% 88,68%

c) obéd 61 A8 98,39% 90,57%

d) druhd svafina 32 19 51,61% 35,85%
e) vefefe 61 a3 08,390% 81,13%

f) druha veieie 15 a3 24,19% 15,09%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze stejn¢ jako ptredchozi den snidéd 42 chlapcti, coz je 67,74 %
a 24 divek, coz odpovida 45,28 %. V patecni dopoledni svaciné dominuji dévcéata. Svaci
47 divek (88,68 %), kdezto chlapcti 46 (74,19 %), coZ je nejméné za pracovni tyden.
Obedva 61 chlapcii (98,39 %) a 48 divek, coz je 90,57 %. Druhou sva¢inu konzumuje
51,61 % chlapct (32) a 35,85 % divek (19). Vecete je stejna jako predesly den. Veceti
61 chlapcti, coz je 98,39 % a 43 divek, coz je 81,13 %. Druha vecete nabyla mirny nartist
oproti ¢tvrtku, kdy druhou veceti konzumuje 15 chlapi, coz je 24,19 % a 8 divek, coz

odpovida 15,09 %.
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Tabulka ¢ 10: Cetnost konzumace jidla v sobotu

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divlky v %
poéfet respondenti 62 53

a) snidané 46 40 74,19% 75,47%

b) swvacina 25 a8 40,32% 15,09%

c) obé&d 62 51 100,00% 96,23%

d) druha svacina 35 24 56,45% 45,28%

e) veleie 60 a5 96, 77% 84,91%

f) druha vefeie 17 16 27,42% 30,19%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, ze vikendové stravovani se oproti stravovani ve vSedni dny
1i8i. Konzumace snidan¢ u chlapct vzrostla na 46 respondentt, coz je 74,19 %. Mnohem
vEtsi narlst je patrny u divek, kterych snida 40, coz je 75,47 %. Naopak velky propad lze
vidét na dopoledni svacin€. Dopoledni svac¢inu konzumuje 25 chlapcti (40,32 %) a pouze
8 divek (15,09 %). Obéd se u obou pohlavi navysil. Chlapcti obédva 100 % (62)
a divek 51, coz je 96,23 %. Hodnoty sobotni druhé svaciny eviduji také drobny nartst.
Chlapcii odpoledne svaci 35, coz je 56,45 % a divek 24, coz je 45,28 %. Veceti 60 chlapct,
coz je 96,77 % a 45 divek, coz odpovida 84,91 %. Druha vecetfe se nepatrné navysila

u chlapcii na 17 (27,42 %) a zcela rapidn€ u divek na 16, coz je 30,19 %.

Tabulka ¢. 11: Cetnost konzumace jidla v nedéli

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divlky v %
pofet respondenti 62 53

a) snidané 47 42 75,81% 79,25%

b) svacina 26 5 41,94% 9,43%

c) ob&d 62 52 100,00% 98,11%

d) druha svatina 32 23 51,61% 43,40%
e) vetere 61 33 98,39% 62,26%

f) druha veieie 16 15 25,81% 28,30%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze ned€lni stravovani se od sobotniho mnoho nelisi.
Konzumace snidané u chlapct o jednoho vzrostla na 47 respondentii, coz je 75,81 %
aodvaudivekna42,cozje 79,25 %. Dopoledni svac¢inu konzumuje 26 chlapci (41,94 %)
a pouze 5 divek (9,43 %), coz je nejméné za cely tyden. Obéd je u chlapct srovnatelny
se sobotu, kdy obédva 100 % (62) a 52 divek, coz je 98,11 %. Druhou svacinu konzumuje
32 chlapcty, coz je 51,61 % a 23 divek, coz je 43,40 %. Dale lze z tabulky vy¢ist, Ze veceti
61 chlapcti, coz je 98,39 % a pouze 33 divek (62,26 %), coz je nejmén¢ za cely tyden.
Druhou veceti konzumuje 16 chlapct (25,81 %) a 15 divek (28,30 %).
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Tabulka ¢ 12: Cetnost vitbec nekonzumovanych jidel

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %o
poéet respondentii 62 53

a) snidané [ 10 14,52% 18,87%

b) svatina 3 5 4,84% 0,43%

c) obéd 0 0 0,00% 0,00%

d) druhd svaéina 18 21 20,03% 30,62%
e) veteie [1] 6 0,00% 11,32%

f) druhs veieie 40 33 64,52% 62,26%,

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze vibec nesnida 9 chlapci (14,52 %) a 10 divek (18,87 %).
Dopoledni svacinu nekonzumuji 3 chlapci (4,84 %) a 5 divek (9,43 %). Nikdo neuved],
7e by za tyden viubec neobédval. Druhou svadinu béhem celého tydne nekonzumuje
18 chlapci (29,03 %) a 21 divek (39,62 %). V tabulce lze také vidét, ze zadny chlapec
neuvedl, ze by v tydnu nevecetel, kdezto 6 divek (11,32 %) uvedlo, Ze nevecefi.
40 chlapct (64,52 %) a 33 divek (62,26 %) uvedly, ze nekonzumuji druhou vecefi viibec.

Pipova (2021) v knize zminuje vysledky studie HBSC z roku 2014, tykajici se
Ceské republiky, z které vyplyva, ze pouze 53 % chlapcti a 44 % divek ve véku 15 let
zatazuji snidani do svého jidelni¢ku. V roce 2018 hodnoty u chlapct i divek ve véku
15 let shodné klesly o 2 %. Pipova (2021) také uvadi vysledky WHO z roku 2020, které

cvwr

u 15letych jedinct. Chlapci o vikendu snidali v 77 % a divky v 78 %.

Tabulka ¢. 13: Prumérné hodnoty stravovani ve vSedni den

Chlapci Divky Chlapciv % Divky v %
pocet respondentt 62 53

snidané 43 25 69,35% 47,17%
svacina 54 46 87,10% 86,79%

obéd 60 48 96,77% 90,57%

druha svacina 33 19 53,23% 35,85%
vecere 61 42 98,39% 79,25%
druha vecere 14 7 22,58% 13,21%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze primérné snida 43 chlapct (69,35 %) a 25 divek (47,17 %).
Dopoledni svacinu konzumuje v praméru 54 chlapct (87,10 %) a 46 divek (86,79 %)
a obéd 60 chlapct (96,77 %), 48 divek (90,57 %). Druhou svacinu primérné ve vSedni
dny konzumuje 33 chlapct (53,23 %) a 19 divek (35,85 %). V tabulce Ize také vidét, Ze
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primérné veceii 61 chlapci (98,39 %), 42 divek (79,25 %) a druhou veceti pramérné

konzumuje 14 chlapct (22,58 %) a 7 divek (13,21 %).

Tabulka ¢. 14: Primérné hodnoty stravovani o vikendu

Chlapci Divky Chlapci v % Divky v %
pocet respondentl 62 53

snidané 47 41 75,81% 77,36%
svacina 26 7 41,94% 13,21%

obéd 62 52 100,00% 98,11%

druha svacina 34 24 54,84% 45,28%
vecere 61 39 98,39% 73,58%
druha vecere 17 16 27,42% 30,19%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze o vikendu priimérné snida 47 chlapci (75,81 %) a 41 divek
(77,36 %). Dopoledni svacinu konzumuje v sobotu a v nedéli v praméru 26 chlapci
(41,94 %), 7 divek (13,21 %) a obéd 62 chlapct (100 %), 52 divek (98,11 %).
Druhou svacinu primérné o vikendu konzumuje 34 chlapct (54,84 %) a 24 divek
(45,28 %). V tabulce lze také vidét, Ze pramérné veceti 61 chlapcti (98,39 %), 39 divek
(73,58 %) a druhou vecefi o vikendu primérn¢ konzumuje 17 chlapctu (27,42 %)

a 16 divek (30,19 %).

Otazka ¢. 2: Jak ¢asto konzumujes ovoce?

Tabulka ¢. 15: Prijem ovoce

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
pocet respondenti 62 53
a) vice nei 1x denné 6 6 9,68% 11,32%
b) kazdy den 20 29 32,26% 54,72%
c) min. 1x tydné, ne denné| 25 15 40,32% 28,30%
d) ziidka 10 3 16,13% 5,66%
e) nikdy 1 0 1,61% 0,00%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze 6 chlapu (9,68 %) i 6 divek (11,32 %) konzumuji ovoce
vice nez 1x denné. Kazdodenni konzumaci ovoce uvedlo 20 chlapcti (32,26 %) a 29 divek
(54,72 %). Minimaln¢ 1x tydné, ne denné konzumuje ovoce 25 chlapct (40,32 %)
a 15 divek (28,30 %). Ztidka konzumuje ovoce 10 chlapcti (16,13 %) a 3 divky (5,66 %).
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Odpovéd, ze nikdy nekonzumuje zddné ovoce odpovédel pouze 1 chlapec (1,61 %).
Divka zadna.

Vyzkum Kalmana a Vasickové (2013) ukazuje, ze chlapci ve véku 13 let
konzumuji primérné ovoce (denné, nckolikrdt denné, 5-6 dnid v tydnu) ve 45,6 %
a ve véku 15 let ve 43,3 %. U divek je to ve 13 letech 63,2 % a v 15 letech 57,9 %.

Pipova (2021) v knize zmiiluje studii Zdravi déti 2016, kde je uvadéna nizkd mira
konzumace ovoce. Mén¢ nez 1 porci ovoce denné uvedlo 15,1 % déti a dospivajicich.

Vyzivové doporuceni (Dostalova 2012) iika, ze pfijem ovoce spolecné
se zeleninou by mél byt kazdodenni ve 3-5 porcich. K poméru k zelening 1:2. Celkovy
prijem ovoce a zeleniny by mél byt 600 g. Z grafu je patrné, Ze vice jak polovina divek
kazdodenni piijem ovoce dodrzuje. U chlapct je to méné nez tfetina. Tyto Gdaje jsou

velice neuspokojivé.

Otazka ¢. 3: Jak ¢asto konzumujesS zeleninu?

Tabulka ¢. 16: Prijem zeleniny

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
poéet respondenti 62 53
a) vice nei 1x denné 4 2 6,45% 3,77%,
b) kazdy den 18 14 29,03% 26,42%,
c) min. 1x tydné, ne denné| 26 30 41,94% 56,60%
d) zridka 13 7 20,97% 13,21%,
&) nikdy 1 0 1,61% 0,00%|

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, ze 4 chlapci (6,45 %) i 2 divky (3,77 %) konzumuji zeleninu
vice nez 1x denné. Kazdy den konzumuje zeleninu 18 chlapcii (29,03 %) a 14 divek
(26,42 %). Minimalné 1x tydné, ne denn¢ konzumuje zeleninu 26 chlapct (41,94 %)
a 30 divek (56,60 %). Konzumaci zeleniny ziidka uvedlo 13 chlapcti (20,97 %) a 7 divek
(13,21 %). Zeleninu nikdy nekonzumuje pouze 1 chlapec (1,61 %). Divka zadna.

Vyzkum Kalmana a Vasickové (2013) ukazuje, ze chlapci ve véku 13 let
konzumuji primérné zeleninu (denné, né€kolikrat denné, 5-6 dnid v tydnu) 43,9 %
a ve veku 15 let 39,2 %. U divek je to ve 13 letech 51,8 % a v 15 letech 54,3 %.

Pipova (2021) v knize zminiuje studii Zdravi déti 2016, kde méné jak 1 porci

zeleniny denné odpovédelo 24,4 % déti a dospivajicich.
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Vyzivové doporuceni (Dostalova, 2012) tika, ze pfijem zeleniny spole¢né
s ovocem by mél byt kazdodenni ve 3-5 porcich. K poméru k ovoci 2:1. Celkovy piijem
ovoce a zeleniny by mél byt 600 g. Z grafu je patrné, ze kazdodenni ptijem zeleniny je

u respondent mensi nez tfetina.

Otazka ¢. 4: Jak Casto jiS tyto potraviny?

Tabulka & 17: Cetnost konzumace obilovin

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divlky v %
podet respondenti 62 53

a) 1x tydné 1 2 1,61% 3,77%
a) 2x tydné 2 1 3,23% 1,89%
a) 3x tydné 8 3 12,90% 5,66%
a) ax tydné 6 5 9,68% 9,43%
a) 5x tydné 9 10 14,52% 18,87%
a) 6x tydné& 2 1 3,23% 1,89%
g) kaidy den 34 31 54,84% 58,40%
h) viibec 0 0 0,00% 0,00%
i) prileiitostné 0 0 0,00% 0,00%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze obiloviny 1x tydné konzumuje 1 chlapec (1,61 %) a 2 divky
(3,77 %). Odpoveéd’ 2x tydné zodpoveédeli 2 chlapcei (3,23 %) a 1 divka (1,89 %). 3x tydné
obiloviny konzumuje 8 chlapcti (12,90 %) a 3 divky (5,66 %). Odpovéd’ 4x tydné€ zapsalo
6 chlapcii (9,68 %) a 5 divek (9,43 %). 5x tydné obiloviny konzumuje 9 chlapcti (14,52 %)
a 10 divek (18,87 %). 6x tydné 2 chlapci (3,23 %) a 1 divka (1,89 %). Odpoveéd’ kazdy
den, snejvyssi naristem zapsalo 34 chlapci (54,84 %) a 31 divek (58,49 %).
K odpovédim viibec a ptilezitostné nezapsal nikdo svou odpoved..

Vyzivové doporuceni (Muzikova, 2008) nam tik4, ze by denné kazda porce méla
obsahovat obiloviny. Z grafu vyplyva, ze vice jak 50 % chlapcu i dévcat kazdy den

obilovinu konzumuije.
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Tabulka ¢. 18: Cetnost konzumace technologicky upravené zeleniny

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tydné 15 8 24,19% 15,09%
a) 2x tydné 15 10 24,19% 18,87%
a) 3x tydné 8 7 12,90% 13,21%
a) 4x tydné 4 5 6,45% 9,43%
a) 5x tydné 3 1 4,84% 1,80%
a) 6x tydné 0 3 0,00% 5,66%
g) kaidy den 4 2 6,45% 3,77%
h) vilbec 7 9 11,29% 16,98%
i) prilefitostné 6 8 9,68% 15,09%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze technologicky upravenou zeleninu 1x tydné konzumuje
15 chlapcti (24,19 %) a 8 divek (15,09 %). Odpovéd’ 2x tydné zodpoveédélo 15 chlapch
(24,19 %) a 10 divek (18,87 %). 3x tydné technologicky upravenou zeleninu konzumuje
8 chlapcti (12,90 %) a 7 divek (13,21 %). Odpoved’ 4x tydné zapsali 4 chlapci (6,45 %)
a 5 divek (9,43 %). 5x tydné tuto odpoveéd’ uvedli 3 chlapci (4,84 %) a 1 divka (1,89 %).
6x tydné odpovéd’ nezapsal zadny chlapec, ale divky 3 (5,66 %). Kazdodenni konzumaci
této zeleniny zapsali 4 chlapci (6,45 %) a 2 divky (3,77 %). Vibec technologicky
upravenou zeleninu nekonzumuje 7 chlapct (11,29 %) a 9 divek (16,98 %). Prilezitostné
st tuto zeleninu da 6 chlapct (9,68 %) a 8 divek (15,09 %).

Vyzivové doporuceni (Dostalova, 20102) tikd, Zze spotieba ovoce a zeleniny by
denné méla byt 600 g, vpoméru 1:2. Tomuto doporuceni napomdha technologicky
upravend zelenina. V grafu vidime, Ze pouze 11,29 % chlapct a 16,98 % divek ji

nekonzumuje viibec.

Tabulka ¢. 19: Cetnost konzumace mlécnych vyrobki

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tydné 4 2 6,45% 3,77%
a) 2x tydné 5 5 8,06% 9,43%
a) 3x tydné 10 7 16,13% 13,21%
a) 4x tydné 9 7 14,52% 13,21%
a) 5x bydné 13 6 20,97% 11,32%
a) 6x tydné 7 a 11,29% 7,55%
g) kazdy den 14 19 22,58% 35,85%
h) viibec 0 1 0,00% 1,80%
i) piileitostné 0 2 0,00% 3,77%

Zdroj: viastni tvorba
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Graf ¢. 3: Cetnost konzumace mlécnych vyrobki
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Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu je patrné, Ze 1x tydné mlé¢né vyrobky konzumuji 4 chlapci (6,45 %)
a 2 divky (3,77 %). Pii odpovéd’ 2x tydné doslo ke shodé 5 chlapcti (8,06 %) a 5 divek
(9,43 %). 3x tydné mlécné vyrobky konzumuje 10 chlapcti (16,13 %) a 7 divek (13,21 %).
Odpovéd’ 4x tydné zapsalo 9 chlapci (14,52 %) a 7 divka (13,21 %). 5x tydné tyto
vyrobky konzumuje 13 chlapcii (20,97 %) a 6 divek (11,32 %). Odpovéd’ 6x tydné uvedlo
7 chlapct (11,29 %) a 4 divky (7,55 %). Kazdodenni konzumaci mlé¢nych vyrobki
uvedlo 14 chlapct (22,58 %) a 19 divek (35,85 %). Odpoveéd’ vibec nezapsal zadny
chlapec, ale 1 divka (1,89 %). Ptilezitostnou konzumaci mlé¢nych vyrobkl neuvedl
zadny chlapec a divky 2 (3,77 %).

Z vyzkumu Kalmana a VaSi¢kové (2013) lze vy¢ist, Ze chlapci ve veéku 13 let
konzumuji min. 1x tydné, ne denné 49,1 % a ve veku 15 let 54,2 %. U divek je to
ve 13 letech 48,0 % a v 15 letech 52,3 %. Kazdy den mlé¢né vyrobky konzumuje ve véku
13 let 31,7 % chlapcii a v 15 letech je to 29,5 %. Ve véku 13 let je to divek 39,1 %
au 15letych divek je to 34,5 %.

Vyzivové doporuceni (Spolecnost pro vyzivu, 2021) tika, Ze mlé¢né vyrobky by
se méli konzumovat ve 2-3 porcich denné. Z grafu je vidét, ze pouze 22,58 % chlapct

a 35,85 % divek dodrzuje kazdodenni pfijem mlécnych vyrobki.
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Tabulka ¢ 20: Cetnost konzumace masa a masnych vyrobkii

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondentid 62 53

a) 1x tydné 1 3 1,61% 5,66%
a) 2x tjydné& a 2 6,45% 3,77%
a) 3x tydna 7 11 11,29% 20,75%
a) 4x tydna 11 9 17,74% 16,98%
a) 5x tydna 14 8 22,58% 15,00%
a) 6x tydna ) 10 12,90% 18,87%
g) kaidy den 17 9 27,42% 16,98%
h) viibec o 1 0,00% 1,89%
i) prileZitostné 0 0 0,00% 0,00%

Zdroj: viastni tvorba

Graf ¢ 4: Cetnost konzumace masa a masnych vyrobkil
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Zdroj: vlastni tvorba

Z uveden¢ho grafu je patrné, Ze maso a masné vyrobky 1x tydné konzumuje
1 chlapec (1,61 %) a 3 divky (5,66 %). Odpoved’ 2x tydné zodpoveédeli 4 chlapei (6,45 %)
a 2 divky (3,77 %). 3x tydn¢ maso a masné vyrobky konzumuje 7 chlapci (11,29 %)
a 11 divek (20,75 %). Odpoved 4x tydné zapsalo 11 chlapct (17,74 %) a 9 divek
(16,98 %). 5x tydné konzumuje maso a masné vyrobky 14 chlapcti (22,58 %) a 8 divek
(15,09 %). Odpoved 6x tydné zapsalo 8 chlapct (12,90 %) a 10 divek (18,87 %). Kazdy
den zaznamenalo 17 chlapct (27,42 %) a 9 divek (16,98 %). Odpoveéd vibec
zaznamenala pouze 1 divka (1,89 %) a zadny chlapec. Zadnou odpovéd’ nezaznamenala
nabizend odpovéd piileZitostné konzumace.

Z vyzkumu Kalmana a Vasickové (2013) vyplyvé, ze minimalné¢ 1x tydne,
ne denn€ konzumuje maso 58,9 % chlapct a 63,3 % divek, kterym bylo 13 let. 15letych
maso konzumuje 60,2 % chlapct a 70,5 % divek. Odpovéd’ kazdy den uvedlo 27,9 %
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chlapcti a 25,6 % divek 13letych a ve véku 15 let na tuto odpovéd’ odpovedélo 26,7 %
chlapcti a 22,1 % divek. Odpovéd’ vitbec uvedlo 13letych chlapct 1,4 % a 1,9 % divek
a 15letych 1,3 % chlapci a 1,8 % divek.

Vyzivové doporuceni (Spolecnost pro vyzivu, 2021, Pitha, 2009) tika, ze maso
a ryby, vejce, lusténiny a sdjové vyrobky by mély byt zastoupeny ve stravé kazdodenné
v 1-2 porcich. Z grafu lze vycCist, ze kazdodenni konzumace masa je zastoupena

u chlapcti nez u divek. Nejvyssi konzumace masa u divek je v odpovéedi 3x tydné.

Tabulka ¢ 21: Cetnost konzumace séjy

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divly v %
pofet respondenti 62 53

a) 1x tydné 7 6 11,29% 11,32%
a) 2x tydné 1 1 1,61% 7,55%
a) 3x tydné 0 0 0,00% 0,00%
a) ax tydné 1 1 1,61% 1,80%
a) 5x tydné 0 0 0,00% 0,00%
a) 6x tydné ] 1 0,00% 1,89%
g) kaidy den 1 1 1,61% 1,89%
h) viibec A6 32 74,19% 60,38%

i) prileZitostné 6 8 9,68% 15,09%

Zdroj: viastni tvorba

Graf ¢ 5: Cetnost konzumace soéjy
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Zdroj: viastni tvorba

Z uvedeného grafu je patrné, ze sdja neni Castou konzumovanou potravinou.
Ix tydné si tento s6ju konzumuje 7 chlapct (11,29 %) a 6 divek (11,32 %). 2x tydné ji
konzumuje 1 chlapec (1,61 %) a 4 divky (7,55 %). 3x tydné nekonzumuje séju nikdo.
Pti odpovédi 4x tydné doslo ke shodé€ 1 chlapce (1,61 %) a 1 divky (1,89 %). 5x tydné

nekonzumuje soju nikdo. 6x tydné zadny chlapec a pouze 1 divka (1,89 %).
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Pfi kazdodenni konzumaci doslo ke shodé 1 chlapce (1,61 %) a 1 divky (1,89 %).
Nejvyssi hodnoty zaznamenala odpovéd vibec, kde se ukazalo, ze so6ju vibec
nekonzumuje 46 chlapct (74,19 %) a 32 divek (60,38 %). Ptilezitostné si ji d& 6 chlapcti
(9,68 %) a 8 divek (15,09 %).

So6ja by se dle vyzivového doporuceni (Pitha, 2009) méla v jidelnicku také objevit,
jelikoz je to zdroj kvalitni bilkoviny. Z grafu vidime, Zze sdja neni potravinou casté
konzumace. Nejvice odpovédi je proto v odpoveédi vibec. Povzbuzuji je odpovéd

Ix tydné ¢i prilezitostné.

Tabulka ¢. 22: Cetnost konzumace ryb

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
podet respondenti 62 53

a) 1x tydné 15 12 24,19% 22,64%
a) 2x tydné 3 4 4,84% 7,55%
a) 3x tydné 1] 3 0,00% 5,66%
a) 4x tydné 1 1 1,61% 1,89%
a) 5x tydné 0 0 0,00% 0,00%
a) 6x tydné 1 1 1,61% 1,89%
g) kaidy den 0 1] 0,00% 0,00%
h) viibec 15 15 24,19% 28,30%
i) prilefitostné 27 17 43,55% 32,08%

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 6: Cetnost konzumace ryb
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Zdroj: viastni tvorba
Z grafu je patrné, Ze 1x tydné ryby konzumuje 15 chlapct (24,19 %) a 12 divek

(22,64 %). 2x tydné ji konzumuji 3 chlapci (4,84 %) a 4 divky (7,55 %). 3x tydné
nekonzumuje ryby Zadny chlapec, ale 3 divky (5,66 %). Pti odpovédi 4x tydné doslo
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ke shod¢ 1 chlapce (1,61 %) a 1 divky (1,89 %). 5x tydné nekonzumuje ryby nikdo.
6x tydné doslo opét ke shodé 1 chlapce (1,61 %) a 1 divky (1,89 %). Kazdy den
nekonzumuje ryby nikdo. Pfi odpovédi vibec doSlo ke shodé 15 chlapct (24,19 %)
a 15 divek (28,30 %). Nejvyssi hodnoty zaznamenala odpovéd’ ptileZitostné, kdy ryby
konzumuje 27 chlapcti (43,55 %) a 17 divek (32,08 %).

Ryby by se, dle doporuceni (Spole¢nost pro vyzivu, 2021), méli na jidelnicku
objevit 2x tydné. Z grafu lze vycist, ze alarmujici odpovédi je odpoveéd vibec, ktera je
dost vysoka. Stejné jako odpovéd piilezitostné. Naopak pies 20 % zaznamenala odpoveéd

Ix tydné.

Tabulka & 23: Cetnost konzumace uzenin

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
pocet respondentd 62 53

a) 1x tydné 9 7 14,52% 13,21%
a) 2x tydné 9 15 14,52% 28,30%
a) 3x tydné 5 8 8,06% 15,09%
a) 4x tydné 15 4 24,19% 7,55%
a) 5x tydné 7 5 11,29% 9,43%
a) 6x tydné 3 6,45% 5,66%
g) kazdy den 13 3 20,97% 5,66%
h) viibec 0 3 0,00% 5,66%
i) prileFitostné 0 5 0,00% 9,43%

Zdroj: viastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze uzeniny jsou Castou potravinou konzumace. 1x tydné je
konzumuje 9 chlapcii (14,52 %) a 7 divek (13,21 %). Odpoved 2x tydné zodpovédélo
9 chlapcti (14,52 %) a 15 divek (28,30 %). 3x tydné konzumuje uzeniny 5 chlapct (8,06 %)
a 8 divek (15,09 %). Odpoved’ 4x tydné zapsalo 15 chlapci (24,19 %) a 4 divky (7,55 %).
5x tydné konzumaci uzenin zodpovédélo 7 chlapct (11,29 %) a 5 divek (9,43 %).
Pii odpovédi 6x tydné vysly odpovédi 4 chlapcti (6,45 %) a 3 divek (5,66 %). Kazdodenni
konzumaci uzenin uvedlo 13 chlapci (20,97 %) a pouze 3 divky (5,66 %). Odpoved vibec
neuvedl Zadny chlapec, ale 3 divky (5,66 %). Ptilezitostn¢ si uzeniny nedd zadny
z chlapct, ovSem 5 divek (9,43 %).

Spotieba uzenin, by se dle vyzivového doporuceni (Dostdlova, 2012) méla
snizovat. V grafu ovSem vidime nejvyssi spotiebu u chlapcti, a to az 4x tydné, kdezto

divky maji nejvyssi spotiebu 2x tydné.
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Tabulka ¢. 24: Cetnost konzumace lusténin

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %0
poéet respondenti 62 53

a) Ix tydné 31 24 50,00% a5,28%
a) 2x tydné g 6 14,52% 11,32%
a) 3x tydna 2 7 3,23% 13,21%
a) ax tydn& 0 2 0,00% 3,77%
a) 5x tydné& 0 1 0,00% 1,89%
a) 6x tydné& o 1 0,00% 1,89%
£) kazdy den 0 0 0,00% 0,00%
h) viibec 11 a 17,74% 7,55%
i) prileZitosiné g ] 14,52% 15,09%

Zdroj: viastni tvorba

Graf ¢. 7: Cetnost konzumace lusténin
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Z grafu je patrné, Ze nejvyssi konzumace lusténin je 1x tydné, kdy tuto odpovéd
uvedlo 31 chlapcti (50,00 %) a 24 divek (45,28 %). 2x tydné je konzumuje 9 chlapcl
(14,52 %) a 6 divek (11,32 %). 3x tydn¢ nekonzumuje ryby Zadny chlapec, ale 3 divky
(5,66 %). Pti1 odpovédi 4x tydné doslo ke shodé€ 1 chlapce (1,61 %) a 1 divky (1,89 %).
5x tydné nekonzumuje ryby nikdo. 6x tydné dosSlo opét ke shod€ 1 chlapce (1,61 %)
a 1 divky (1,89 %). Kazdy den nekonzumuje ryby nikdo. Pfi odpovédi viibec doslo
ke shod¢ 15 chlapct (24,19 %) a 15 divek (28,30 %). Nejvyssi hodnoty zaznamenala
odpovéd’ prilezitostné, kdy ryby konzumuje 27 chlapcti (43,55 %) a 17 divek (32,08 %).

Lusténiny by se v jidelnicku, dle doporuceni (Pitha, 2009), mély objevovat
pravidelné, 2x tydné, pro svij zdroj bilkovin. Nejvyssi konzumace u obou pohlavi je

1x tydné, coz je s ohledem jes$t€ na jiné mozné konzumované bilkoviny adekvatni.
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Tabulka ¢ 25: Cetnost konzumace vajec

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
poéet respondenti 62 53

a) 1x tydné 15 9 24,19% 16,98%
a) 2x tydné 17 12 27,42% 22,64%
a) 3x tydné 9 9 14,52% 16,98%
a) 4x tydné 8 8 12,90% 15,09%
a) 5x tydné 5 6 8,06% 11,32%
a) bx tydné 1 2 1,61% 3,77%
g) kaidy den 4 1 6,45% 1,80%
h) viibec 2 3 3,23% 5,66%
i) prileiitosiné 1 3 1,61% 5,66%

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 8: Cetnost konzumace vajec
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Z grafu je patrné, Ze vejce jsou Castou konzumovanou potravinou. 1x tydné je
konzumuje 15 chlapct (24,19 %) a 9 divek (16,98 %). Odpoveéd 2x tydné zodpovedélo
17 chlapcii (27,42 %) a 12 divek (22,64 %), kdy nastal u obou pohlavi nejvyssi narist.
3x tydné konzumuje vejce shodné 9 chlapcti (14,52 %) 1 9 divek (16,98 %). Odpoved’
4x tydn¢ zapsalo 8 chlapcii (12,90 %) a 8 divka (15,09 %). 5x tydné konzumuje vejce
5 chlapci (8,06 %) a 6 divek (11,32 %). 6x tydné¢ tuto potravinu konzumuje 1 chlapec
(1,61 %) a 2 divky (3,77 %). Odpovéd’ kazdy den zapsali 4 chlapci (6,45 %) a 1 divka
(1,89 %). Vibec vejce nekonzumuji 2 chlapci (3,23 %) a 3 divky (5,66 %). Ptilezitostnou
konzumaci vajec zapsal 1 chlapec (1,61 %) a 3 divky (5,66 %).

V jidelnic¢ku by téz méla byt zastoupena vejce. Ve vyzivovém doporuceni (Pitha,
2009) se vejce spolecné s masem rybami, lusténinami a sdjovymi vyrobky meélo

konzumovat pro sviij zdroj bilkovin. Max. 4 ks tydné. Z grafu mlzeme vycist, ze
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nejcastéj$i odpovedi je odpoveéd’ 2x tydné, coz by odpovidalo za predpokladu, Ze jedna

porce bude obsahovat 2 ks vajec. Maximum jsou 4 kusy vajec za tyden.

Tabulka ¢. 26: Cetnost konzumace sladkého peciva

Chlapci [62) Divky (53) Chlapci v %6 Divky v %o
podet respondenti 62 53

a) 1x tjdné 12 10 19,35% 18,87%
a) 2x tjdné 14 11 22,58% 20,75%
a) 3x tjdné 13 11 20,97% 20,75%
a) 4x tjdné ) 6 14,52% 11,32%
a) 5x tjdné 5 7 8,06% 13,21%
a) 6x tjdné 1 0 1,61% 0,00%
g) kazdy den 2 1 3,23% 1,80%
h) viibec 4 3 6,45% 5,066%
i) prileZitostné 2 a 3,23% 7,55%

Zdroj: viastni tvorba

Z uvedené tabulky je patrné, 1x tydné konzumuje sladké pecivo 12 chlapci
(19,35 %) a 10 divek (18,87 %). Odpoveéd’ 2x tydné zodpovédelo 14 chlapct (22,58 %)
a 11 divek (20,75 %). 3x tydn€ konzumuje sladké pec¢ivo 13 chlapcti (20,97 %) a 11 divek
(20,75 %). Odpoveéd’ 4x tydné zapsalo 9 chlapcti (14,52 %) a 6 divek (11,32 %). 5x tydné
konzumaci sladkého peciva zodpovédélo 5 chlapct (8,06 %) a 7 divek (13,21 %).
Pti odpovédi 6x tydné jsou vidét odpovédi 1 chlapec (1,61 %) a Zadna divka. Kazdodenni
konzumaci sladkého peciva uvedli 2 chlapci (3,23 %) a 1 divka (1,89 %). Odpoved’ viibec
uvedli 4 chlapci (6,45 %) a 3 divky (5,66 %). PiileZitostn¢ si sladké pecivo daji 2 chlapci
(3,23 %) a 4 divky (7,55 %).

Dle vyzivovych doporuceni (Dostalova, 2012) sladké pec€ivo patii mezi produkty,
u nichZ by se méla konzumace snizovat. Nejvy$$i odpovédi jsou zaznamenany

vV odpovédi 1x, 2x a 3x tydné, kdy uz konzumace téchto produktu 3x tydné je vysoka.

Tabulka ¢. 27: Cetnost konzumace slanych vyrobki

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
poéet respondentii 62 53

a) 1x tydna 10 10 30,65% 18,87%
a) 2x tydna 15 14 24,19% 26,42%
a) Ixtydné 6 5 9,68% 9,43%
a) ax tydné . | 7 6,45% 12,21%
a) 5x tydné& 5 5 8,06% 9,43%
a) 6x tydn& 3 0 4,84% 0,00%
g) kaidy den 1 2 1,61% 3,77%
h) wibec 2 1 3,23% 1,89%
i) prilefitostné 7 9 11,29% 16,98%

Zdroj: viastni tvorba
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Z tabulky je patrné, ze slané vyrobky 1x tydné konzumuje 19 chlapcu (30,65 %)
a 10 divek (18,87 %). Odpovéd’ 2x tydné€ uvedlo 15 chlapct (24,19 %) a 14 divek
(26,42 %). 3x tydné slané vyrobky konzumuje 6 chlapcii (9,68 %) a 5 divek (9,43 %).
Odpovéd’ 4x tydné zapsali 4 chlapci (6,45 %) a 7 divek (13,21 %). 5x tydné tyto vyrobky
konzumuje shodné 5 chlapcti (8,06 %) a 5 divek (9,43 %). Odpoveéd’ 6x tydné uvedli
3 chlapci (4,84 %) a zadnad divka. Kazdodenni konzumaci slanych vyrobkii uvedl
1 chlapec (1,61 %) a 2 divky (3,77 %). Odpoveéd’ vibec zapsali 2 chlapci (3,23 %)
a 1 divka (1,89 %). Ptilezitostnou konzumaci slanych vyrobkti uvedlo 7 chlapcii (11,29 %)
a 9 divek (16,98 %).

Konzumace téchto produkti by se, dle vyzivového doporuceni (Dostalova, 2012),
m¢éla snizovat. Nejcastéjsi odpoveéd’ u chlapct zaznamenala 1x tydné a u divek 2x tydné.

Tyto produkty by rozhodné svou pravidelnost v jidelnicku mit nemély.

Tabulka ¢ 28: Cetnost konzumace smazenych pokrmii

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
poéet respondenti 62 53

a) Ix tydné& 16 18 25,81% 33,96%
a) 2x tydné 15 13 24,19% 24,53%
a) 3x tydné 10 7 16,13% 13,21%
a) ax tydné 2 1 3,23% 1,89%
a) 5x tydné 2 1 3,23% 1,89%
a) 6x tydn& (1] 1 0,00% 1,80%
g) kazdy den 1 2 1,61% 3,77%
h) vibec 1 0 1,61% 0,00%
i) prilefitostné 15 10 24,19% 18,87%

Zdroj: vlastni tvorba

Z uvedené tabulky je patrné, ze konzumace smazenych pokrmi 1x tydné uvedlo
16 chlapcii (25,81 %) a 18 divek (33,96 %), coz je u divek nejvyssi hodnota. Odpovéd
2x tydné zodpovédé€lo 15 chlapcii (24,19 %) a 13 divek (24,53 %). 3x tydné smazené
pokrmy konzumuje 10 chlapcii (16,13 %) a 7 divek (13,21 %). Odpoved’ 4x tydné zapsali
2 chlapci (3,23 %) a 1 divka (1,89 %). 5x tydné tyto pokrmy konzumuji 2 chlapci (3,23 %)
a 1 divka (1,89 %). 6x tydné nekonzumuje tyto pokrmy zadny chlapec, ale divka 1
(1,89 %). Kazdodenni konzumace téchto pokrmu je nizka, a to 1 chlapec (1,61 %)
a 2 divky (3,77 %) Odpovéd’ viibec zaznamenal z obou pohlavi pouze 1 chlapec (1,61 %).
Ptilezitostné je to 15 chlapct (24,19 %) a 10 divek (18,87 %).

Smazené pokrmy jsou zdrojem zvySeného piijmu tuku, které by se, dle

vyzivového doporuceni (Spolecnost pro vyzivu, 2021), mélo snizovat. PotéSujici je
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vysledek vyzkumu, ktery ukazuje nejvice odpovédi 1x tydn€. OvSsem na druhou stranu

se najde i hodn¢ respondenttl, které odpovedéli 3x tydné.

Tabulka & 29: Cetnost konzumace fast foodu

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
podet respondenti 62 53

a) 1x tydné 19 11 30,65% 20,75%
a) 2x tydné 5 2 8,06% 3,77%
a) 3x tydné 1 4 1,61% 7,55%
a) 4x tydné 3 1 4,84% 1,89%
a) 5x tydné 2 1 3,23% 1,89%
a) 6x tydnd 0 0 0,00% 0,00%
g) kazdy den 0 1 0,00% 1,89%
h) viabec 1 1 1,61% 1,89%
i) piileitosiné 21 32 50,00% 60,38%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze skoro tietina chlapcti 1x tydné fast food konzumuje,
presnéji to je 19 chlapct (30,65 %) a u divek je to téméf Ctvrtina, presnéji 11 divek
(20,75 %). Odpoveéd’ 2x tydné zodpoveédélo 5 chlapei (8,06 %) a 2 divky (3,77 %).
3x tydné konzumuje fast food 1 chlapec (1,61 %) a 4 divky (7,55 %). Odpoved’ 4x tydné
zapsali 3 chlapci (4,84 %) a 1 divka (1,89 %). 5x tydné tento pokrm konzumuji 2 chlapci
(3,23 %) a 1 divka (1,89 %). Odpoveéd’ 6x tydné zaznamenala nuly. Kazdy den, z obou
pohlavi, uvedla pouze 1 divka (1,89 %). Viibec shodn¢ nekonzumuje fast food pouze
1 chlapec (1,61 %) a 1 divka (1,89 %). Ptilezitostna konzumace fast foodu zaznamenala
nejvyssi nardst, kde tuto odpovéd’ uvedlo 31 chlapcii (50,00 %) a 32 divek (60,38 %).
Fast food je nevyhovujici strava, ktera by se v jidelni¢ku objevovat neméla, dle
vyzivoveho doporu€eni (Spolecnost pro vyzivu, 2021) o snizeni piijmu soli, tukd a
smazenych pokrml. Odpovédi 2x, 3x, 4x, 5x tydné a kazdy den nevypadaji zle, ovSem

primé&rnd konzumace u chlapct ¢ini 17,74 % a u divek 16,99 %, coz je dost.

Otazka €. 5: Svacinu do Skoly mam.

Tabulka ¢. 30: Vyskyt svaciny

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv¥% | Divky v %
poéet respondentii 62 53
a) piipravenou z domova 50 39 80,65% 73,58%
b) kupuji cestou do Skoly v obchodé 9 9 14,52% 16,98%
¢) vyuZivdm automaty 0 0 0,00% 0,00%

Zdroj: viastni tvorba
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Z uvedené tabulky je patrné, ze 50 chlapct (80,65 %) a 39 divek (73,58 %) ma
svacinu pfipravenou z domova. 9 chlapcti (14,52 %) 1 9 divek (16,98 %) si svacinu kupuje
cestou do Skoly v obchodé. V automatu si nekupuje svacinu nikdo.

Z doporuceni vyplyva (Dostalova, 2012), ze déti by mély mit svacinu pfipravenou
z domova. Tim budou mit déti nutricné a energeticky vydatnou svacinu a rodic¢e budou

mit pfehled o dopoledni svacing ditéte.

Otazka ¢. 6: JiS pravidelné teplé obédy?
Tabulka ¢. 31: Pocet teplych obédii

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv% Divky v %
pocet respondenti 62 53
a) ano, kaidy den mam teply obéd doma 23 16
37,10% 30,19%
b) ano,v tydnu mam teply obé&d ve Skole a 35 2
o vikendu mam teply obéd doma 56,45% 41,51%
c) ob&as mam teply obéd, ob&as si obéd 3 11
koupim v obchodé& 4,84% 20,75%
d) ne, v tydnu si kupuji ob&d v obchodé a 1 a
o vikendu mam teplé obédy doma 1,61% 7,55%
&) ne, jim pouze kupované obédy z o o
obchodu (napf. rohlik, 3unku, syr apod.) 0,00% 0,00%

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 9: Pocet teplych obédii
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Zdroj: viastni tvorba
Z grafu je patrné, ze 23 chlapct (37,10 %) a 16 divek (30,19 %) jedi pravidelné

a maji kazdy den teply ob&éd doma. 35 chlapcii (56,45 %) a 22 divek (41,51 %) uvedli, ze

ji teplé obédy pravidelné a v tydnu maji teply obéd ve Skole a o vikendu doma. 3 chlapci
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(4,84 %) a 11 divek (20,75 %) uvedly, Ze obcas ji teplé obédy a obcas si koupi obéd
vV obchodé. Nepravidelnost teplych obédt, kdy si v tydnu kupuji obéd v obchodé
a o vikendu maji teply obéd doma uvedl 1 chlapec (1,61 %) a 4 divky (7,55 %).
Na odpoveéd’ kupovanych obéda z obchodu cely tyden véetné vikendu nikdo neodpoveédél.

Z vyzkumu Kalmana a Vasickové (2013) lze zjistit, ze ve Skole ji teplé obédy
74,9 % chlapct a 75,4 % divek, kterym je 13 let. Ve véku 15 let teplé obédy ve skole ji
66,4 % chlapct a 64,2 % divek. V mém vyzkumu se tydenni teplé Skolni obédy spolecné
S teplymi vikendovymi ob&dy pohybuji u chlapct 56,45 % a u divek 41,51 %. Lze také

poznamenat, ze velice vysoka je u respondentii odpovéd’ teplych obédi doma.

Otazka €. 7: Jak casto konzumujes sladkosti?

Tabulka ¢. 32: Pravidelnost konzumace sladkosti

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
poéet respondenta 62 53
a) vice nef 1x denné 6 3 9,68% 5,66%
b) kaidy den 18 14 29,03% 26,42%)|
c) min. 1x tydné&, ne denné 25 18 40,32% 33,96%)
d) ziidka 12 18 19,35% 33,96%)|
) nikdy 1 0 1,61% 0,00%

Zdroj: viastni tvorba

Z uvedené tabulky je patrné, ze 6 chlapi (9,68 %) a 3 divky (5,66 %) konzumuji
sladkosti vice nez 1x denné. Kazdodenni konzumaci sladkosti uvedlo 18 chlapct
(29,03 %) a 14 divek (26,42 %). Minimaln¢ 1x tydné, ne denné konzumuje sladkosti
25 chlapcti (40,32 %) a 18 divek (33,96 %). Ztidka konzumuje sladkosti 12 chlapct
(19,35 %) a 18 divek (33,96 %). Zadnou konzumaci sladkosti uvedl pouze 1 chlapec
(1,61 %). Divka zadna.

Vyzkum Kalmana a Vasickové (2013) ukazuje, ze vice nez 1x denné¢ konzumuje
sladkosti 8,7 % chlapct a 8,3 % divek ve véku 13 let a 7,9 % chlapcti a 6,2 % divek
ve véku 15 let. Kazdodenni konzumaci sladkosti uvedlo 18,9 % 13letych chlapctia 24,6 %
13letych divek. U 15letych chlapcti to bylo 22,0 % a 23,9 % divek. Min. 1x tydné,
ne denné konzumuje sladkosti ve véku 13 let 62,5 % chlapct a 60,6 % divek a ve véku
15 let je to 61,5 % chlapcti a 59,3 % divek. Odpoveéd ziidka uvedlo 0 % chlapcti a 5,9 %
divek, kterym bylo 13 let a 7,7 % chlapct a 8,8 % divek s 15. rokem Zivota. Nikdy
nekonzumuje sladkosti 2 % chlapcti a 0,8 % divek 13letych a 0,9 chlapcti a 1,8 % divek
15letych.
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Otazka €. 8: Jaka je pravidelnost tvého stravovani?

Tabulka ¢. 33: Pravidelnost stravovani

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
poéet respondenti 62 53
a) jim po 3-4 hodinach 12 12 19,35% 22,64%
b) jim po 5 hodindch 2 8 3,23% 15,00%
) jim, kdyZ mam hlad nebo chut, as 2
pravidelnost nehlidam 77,42% 62,26%

Zdroj: viastni tvorba

Graf'¢. 10: Pravidelnost stravovani
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Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu je patrné, ze 12 chlapci, coz je 19,35 % a 12 divek, coz odpovida 22,64 %
se stravuji po 3-4 hodinéch. 2 chlapci (3,23 %) a 8 divek (15,09 %) uvedlo, Ze se stravuji
po 5 hodinach. Nejvyssi hodnoty 1ze pozorovat v posledni odpovédi, kdy 48 chlapcti
(77,42 %) a 33 divek (62,26 %) uvedlo, Ze si pravidelnost stavovani nehlidaji a jedi, kdyz
maji hlad ¢i chut’.

V zésadach spravné vyzivy (Statni zdravotni astav, 2022) je uvedeno, Ze by

intervaly mezi jidly nemély piesahnout 3 hodiny.

Otazka ¢. 9: Zhodnot’ své stravovaci zvyklosti. MysliS si, Ze jsou spravné?

Tabulka ¢. 34: Zhodnoceni stravovacich zvyklosti

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocdet respondentii 62 53
a) ano 7 3 11,29% 5,66%
b) spis ano 30 28 48,39% 52,83%
c) spis ne i |} 17 33,87% 32,08%
d) ne 4 5 6,45% 9,43%
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Z uvedené tabulky je patrné, ze 7 chlapci (11,29 %) a 3 divky (5,66 %) své
stravovaci zvyklosti zhodnotily jako spravné. 30 chlapct (48,39 %) a 28 divek (52,83 %)
spravnost svych stravovacich zvyklosti zhodnotilo odpovédi spiSe ano. K odpovédi spise
ne se piiklani 21 chlapcii (33,87 %) a 17 divek (32,08 %). 4 chlapci (6,45 %) a 5 divek

(9,43 %) své stravovaci zvyklosti zhodnotily jako nespravné.

Pipova (2021) ve své knize uvadi studii Zdravi déti 2016, kterd se zabyva
stravovacimi navyky. Ty byly hor$i spiSe u chlapcii. Dobfe se stravovalo 17,2 % 13letych
chlapct a 24,8 % 13letych divek. Spatné stravovaci navyky mélo ve véku 13 let
22,3 % chlapct a 12,4 % divek.

Otazka €. 10: Kolik tekutin za den vypijeS?

Tabulka ¢. 35: Denni prijem tekutin

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %0
podet respondentii 62 53
a) méné nei 1 litr 2 2 3,23% 3,77%
b) asi 1 litr 6 10 9,68% 18,87%
«c) asi 1,5 litru 21 23 33,87% 43,40%
d) asi 2 litry 19 12 30,65% 22,64%
e) vice nei 2 litry 14 [+ 22,58% 11,32%)

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 11: Denni prijem tekutin
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Z grafu je patrné, ze méné nez 1 litr denné vypiji 2 chlapci (3,23 %) 1 2 divky
(3,77 %). 6 chlapcti (9,68 %) a 10 divek (18,87 %) vypiji asi 1 litr tekutin denné. Odpovéd’
asi 1,5 litru tekutin denné zodpovédélo 21 chlapct (33,87 %) a 23 divek (43,40 %).
19 chlapcti (30,65 %) a 12 divek (22,64 %) zodpovedélo, Ze vypiji asi 2 litry tekutin denné.
V grafu lze vidét, ze vice nez 2 litry denné vypije 14 chlapct (22,58 %) a 6 divek
(11,32 %).

Z doporuceni (Seféikova, 2014) o piijmu tekutin dle vahy je patné, ze déti

by mély vypit nad 50 kg vahy vice jak 2 litry tekutin za den.

Otazka €. 11: Jak Casto pijes tyto tekutiny?

Tabulka ¢. 36: Prijem vody z vodovodu ci balené neperlivé vody

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %o
poéet respondentii 62 53

a) 1x tydné 4 6 6,45% 11,32%
b) 2x tydné 3 6 4,84% 11,32%
¢) 3x tydné& 7 a 11,29% 7,55%
d) 4x tydné a 3 6,45% 5,66%
e) 5x tydn& 5 3 8,06% 5,66%
f) 6x tydné 1 1 1,61% 1,89%
g) kaidy den 29 26 a6,77% 49,06%
h) viibec 8 12,90% 5,66%
i) piileFitostné 1 1 1,61% 1,89%

Zdroj: viastni tvorba

Graf ¢. 12: Prijem vody 7 vodovodu ¢i balené neperlivé vody
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Z grafu je patrné, ze vodu z vodovodu ¢i balenou neperlivou vodu 1x tydné piji

4 chlapci (6,45 %) a 6 divek (11,32 %). Odpoved’ 2x tydné zodpovedéli 3 chlapei (4,84 %)
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a6 divek (11,32 %). 3x tydné pije vodu 7 chlapcti (11,29 %) a 4 divky (7,55 %). Odpoveéd’
4x tydné zapsali 4 chlapci (6,45 %) a 3 divky (5,66 %). 5x tydné tyto tekutiny pije
5 chlapci (8,06 %) a 3 divky (5,66 %). Pii odpovédi piti vody 6x tydné doslo ke shodé
1 chlapec (1,61 %) a 1 divky (1,89 %). Nejvyssi nartst zaznamenala odpovéd kazdy den,
ukézalo se, Ze tuto vodu pije 29 chlapcti (46,77 %) a 26 divek (49,06 %). Odpoveéd’ viibec
uvedlo 8 chlapcii (12,90 %) a 3 divky (5,66 %). Ptilezitostné vodu shodné pije 1 chlapec
(1,61 %) a 1 divka (1,89 %).

Z vyzivového doporuceni (SpoleCnost pro vyzivu, 2021) lIze vycist, ze
nejvhodnéjsi tekutinou je ndpoj bez pridavku cukru. Nejvhodnéjsi se tedy jevi voda
z vodovodu ¢i neperliva balena voda. Z grafu vyplyva, ze i mezi respondenty je tento

napoj volen nejcastéji.

Tabulka ¢. 37: Prijem perlivé neochucené vody

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divlky v %
pofet respondenti 62 53

a) 1x tydné 20 10 32,26% 18,87%
b) 2x tydné 7 4 11,29% 7,55%
c) 3x tydné 7 1 11,29% 1,89%
d) 4x tydn& 0 1 0,00% 1,89%
€) 5x tydn& 3 3 4,34% 5,66%
f) 6x tydné 1 0 1,61% 0,00%
g) kaidy den 1 2 1,61% 3,77%
h) wibec 19 22 30,65% 41,51%
i) prileitostné 4 10 6,45% 18,87%

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 13: Prijem perlivé neochucené vody
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Z grafu je patrné, ze perlivou neochucenou vodu 1x tydné pije 20 chlapci
(32,26 %), kdy nastal nejvyssi narGst a 10 divek (18,87 %). Odpoveéd 2x tydné
zodpovédélo 7 chlapcet (11,29 %) a 4 divky (7,55 %). 3x tydné pije tuto vodu 7 chlapct
(11,29 %) a 1 divka (1,89 %). Odpovéd’ 4x tydné nezapsal zddny chlapec a 1 divka
(1,89 %). Pti odpovedi 5x tydné doslo ke shodé, kdy tuto vodu piji 3 chlapci (4,84 %)
a 3 divky (5,66 %). 6x tydné pije perlivou neochucenou vodu 1 chlapec (1,61 %) a zadna
divka. Odpovéd’ kazdy den zapsal 1 chlapec (1,61 %) a 2 divky (3,77 %). Viibec tuto
vodu nepije 19 chlapct (30,65 %) a 22 divek (41,51 %). PiileZitostné piti perlivé
neochucené vody zapsali 4 chlapci (6,45 %) a 10 divek (18,87 %).

Jak jiz bylo zminéno vySe u vody zvodovodu i tento népoj je vhodny
ke kazdodenni konzumaci, ovSem je nutné sledovat mnozstvi minerdli. Tento napoj

konzumuji spiSe chlapci nez divky, kdy u chlapcti to je 62,90 % a u divek 39,63 %.

Tabulka ¢. 38: Prijem perlivych ochucenych vod

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %0
poéet respondenti 62 53

a) 1x tydn& 17 8 27,42% 15,00%
b) 2x tydné& 2 8 3,23% 15,00%
c) 3x tydné 10 5 16,13% 9,43%
d) 4x tydn& 12 2 19,35% 3,77%
e) 5x tydné 1 3 1,61% 5,66%
f) 6x tydné 0 6 0,00% 11,32%
g) kazdy den 7 3 11,29% 5,66%
h) vabec 4 4 6,15% 7,55%
i) prile#itostné 9 14 14,52% 26,42%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, ze piti perlivé ochucené vody ma zna¢né vykyvy. 1x tydné ji
pije 17 chlapci (27,42 %), kdy nastal nejvyssi narast a 8 divek (15,09 %). Odpoveéd’
2x tydné zodpovedéli 2 chlapei (3,23 %) a 8 divek (15,09 %). 3x tydné pije tuto vodu
10 chlapcti (16,13 %) a 5 divek (9,43 %). Odpoved’ 4x tydné zapsalo 12 chlapct (19,35 %)
a 2 divka (3,77 %). 5x tydn¢ pije ochucenou perlivou vodu 1 chlapec (1,61 %) a 3 divky
(5,66 %). 6x tydné nepije tuto vodu zadny chlapec a 6 divek (11,32 %). Odpoveéd’ kazdy
den zapsalo 7 chlapcti (11,29 %) a 3 divky (5,66 %). Viibec tuto vodu nepiji 4 chlapci
(6,45 %) a rovnéz 4 divky (7,55 %). Prilezitostné piti perlivé ochucené vody zapsalo
9 chlapcti (14,52 %) a 14 divek (26,42 %).
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Perlivé ochucené vody, dle vyzivového doporuceni (Dostalova, 2012), nejsou
vhodnou tekutin ke konzumaci. V priméru je konzumuje 79,03 % chlapct a 66,02 %

divek, coz je mnoho.

Tabulka ¢. 39: Prijem cerstve vymackané ovocné stavy

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tjdné 12 11 19,35% 20,75%
b) 2x tydné b 7 9,68% 13,21%
) 3x tydné 6 5 9,68% 9,43%
d) ax tjdné 2 2 3,23% 3,77%
e) 5x tjdné 2 1 3,23% 1,89%
f) 6x tjdn& 0 1 0,00% 1,80%
g) kaZdy den 2 1 3,23% 1,80%
h) viibec 20 13 32,26% 24,53%
i) pfileFitostné 12 12 19,35% 22,64%

Zdroj: viastni tvorba
Graf ¢. 14: Prijem Cerstvé vymackané ovocné stavy
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Z grafu je patrné, Ze Cerstvé vymackanou ovocnou $tavu 1x tydné pije 12 chlapct
(19,35 %) a 11 divek (20,75 %). Odpoveéd’ 2x tydné zodpovédelo 6 chlapct (9,68 %)
a 7 divek (13,21 %). 3x tydné Cerstvou ovocnou Stavu 6 chlapct (9,68 %) a 5 divek
(9,43 %). Pti1 odpovédi 4x tydné doslo ke shod¢€ 2 chlapcti (3,23 %) a 2 divek (3,77 %).
5x tydné tuto $t'avu piji 2 chlapci (3,23 %) a 1 divka (1,89 %). Pti odpovédi 6x tydné
zadny chlapec odpovéd’ neuvedl a u divek 1 (1,89 %). Odpoveéd kazdy den uvedli
2 chlapci (3,23 %) a 1 divka (1,89 %). Nejvyssi nartist zaznamenala odpovéd’ vibec,

ukazalo se, ze Cerstvou ovocnou S$tavu vibec nepije 20 chlapct (32,26 %) a 13 divek
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(24,53 %). Prilezitostné ovocnou st'avu shodné pije 12 chlapcii (19,35 %) a 12 divek
(22,64 %).

Dle vyzivového doporuceni (Spole¢nost pro vyzivu, 2021) je tato tekutin
ke konzumaci vhodné. Obsahuje cukry pouze z ovoce. Primérnd konzumace pres tyden

u chlapcii ¢ini 48,4 % a u divek 52,83 %, coz jsou pckné vysledky.

Tabulka ¢. 40: Prijem cerstve vymackané zeleninové stavy

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tydné 5 2 8,06% 3,77%
b) 2x tydné 1 1 1,61% 1,89%
¢} 3x tydné 1 0 1,61% 0,00%
d) ax tydné 0 0 0,00% 0,00%
) 5x tydné 0 0 0,00% 0,00%
f) 6x tydné 0 0 0,00% 0,00%
g) kazdy den 0 0 0,00% 0,00%
h) viibec a8 as 77.42% 90,57%
i) piilefitostné 7 2 11,29% 3,77%

Zdroj: viastni tvorba

Graf ¢. 15: Prijem Cerstvé vymackané zeleninové stavy
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Z uvedeného grafu je patrné, ze Cerstvé vymackana zeleninova $tdva v pitném
rezimu zaostava. 1x tydné piji tuto Stavu 5 chlapci (8,06 %) a 2 divky (3,77 %).
Pti odpovédi 2x tydné doSlo ke shodé odpovédi, kdy zeleninovou $t’avu pije 1 chlapec
(1,61 %) a 1 divka (1,89 %). 3x tydn¢ odpovédel 1 chlapec (1,61 %) a zadné dévce.
Odpoveéd’ 4x tydné, 5x tydné, 6x tydné a kazdy den nezapsal zadny respondent. Nejvyssi

~64 ~



nariist zaznamenala odpovéd’ vibec, kde se ukazalo, ze zeleninovou S§tavu nepije
48 chlapct (77,42 %) a 48 divek (90,57 %). Prilezitostné si tuto tekutinu da 7 chlapct
(11,29 %) a 2 divky (3,77 %).

Dle vyzivového doporuceni (Spole¢nost pro vyzivu, 2021) je tato tekutin ke
konzumaci vhodné. Z grafu je ovSem vidét, ze tuto tekutinu, az na par jedincd,

respondenti nevyhledavaji.

Tabulka ¢. 41: Prijem smoothie

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tydné 8 8 12,90% 15,09%
b} 2x tydn& 6 6 9,68% 11,32%
c) 3x tydné 2 2 3,23% 3.77%
d) 4x tydna 1 2 1,61% 3,77%
e) 5x tydné 1 1 1,61% 1,89%
f) 6x tydné& o o 0,00% 0,00%
g) kaZdy den 0 1 0,00% 1,89%
h) vilbec 24 21 38,71% 30,62%
i) piilefitostné 20 12 32,26% 22,64%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, ze smoothie 1x tydné pije shodné 8 chlapci (12,90 %)
a 8 divek (15,09 %). Odpoved 2x tydné zodpovédélo 6 chlapct (9,68 %) a 6 divek
(11,32 %). 3x tydné€ piji smoothie 2 chlapci (3,23 %) a 2 divky (3,77 %). Odpoveéd’
4x tydné zapsal 1 chlapec (1,61 %) a 2 divky (3,77 %). Pfi odpovédi 5x tydné doslo ke
shodg, kdy smoothie pije 1 chlapec (1,61 %) a 1 divka (1,89 %). 6x tydné nepije smoothie
nikdo. Z chlapci kazdy den smoothie nepije zadny a z divek 1 (1,89 %). Odpovéd’ viibec
zaznamenalo nejvyssi nartist s odpovéd'mi 24 chlapcii (38,71 %) a 21 divek (39,62 %).
PiileZitostné smoothie vypije 20 chlapct (32,26 %) a 12 divek (22,64 %).

Smoothie 1ze konzumovat pouze bez pfidani cukru. Primérmé smoothie tydné

konzumuje 29,03 % chlapcti a 37,73 % divek.
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Tabulka ¢. 42: Prijem mléka

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
podéet respondenti 62 53

a) 1x tydné 11 8 17,74% 15,09%
b) 2 tydné 6 7 9,68% 13,21%
c) 3x bydné 10 8 16,13% 15,00%
d) ax tydné 8 5 12,90% 9,43%
e) 5x tydné 7 6 11,29% 11,32%
f) 6x tydné 2 3 3,23% 5,66%
g) kazdy den 8 6 12,90% 11,32%
h) viibec 8 9 12,90% 16,98%
i) prileZitostné 2 1 3,23% 1,80%

Zdroj: vlastni tvorba

Graf'¢. 16: Prijem mléka
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Zdroj: viastni tvorba

Z uvedeného grafu je patrné, Ze mléko 1x tydné pije 11 chlapct (17,74 %), kdy
nastal nejvyssi nartist a 8 divek (15,09 %). Odpoved 2x tydné zodpoveédélo 6 chlapct
(9,68 %) a 7 divek (13,21 %). 3x tydné€ pije mléko 10 chlapcii (16,13 %) a 8 divek
(15,09 %). Odpoved 4x tydné zapsalo 8 chlapcti (12,90 %) a 5 divek (9,43 %). 5x tydné
pije mléko 7 chlapcti (11,29 %) a 6 divek (11,32 %). Odpoveéd’ 6x tydné zapsali 2 chlapci
(3,23 %) a 3 divky (5,66 %). Kazdy den zaznamenalo 8 chlapcti (12,90 %) a 6 divek
(11,32 %). Vlibec mléko nepije 8 chlapcii (12,90 %) a 9 divek (16,98 %). PiileZitostné
piti mléka zapsali 2 chlapci (3,23 %) a 1 divka (1,89 %).

MIéko spolecné s mléEnymi vyrobky by mély byt, dle doporuceni (Spolecnost pro
vyzivu, 2021), konzumovéany denné ve 2-3 porcich. Z grafu vyplyva, Ze kazdodenni

konzumaci dodrZuje pouze asi jedna osmina respondentd.
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Tabulka ¢. 43: Prijem ovocnych cajii

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocéet respondenti 62 53

a) 1x tydné 12 9 10,35% 16,98%
b) 2x tjydné 5 3 8,06% 5,66%
c) 3x tydné 13 8 20,97% 15,09%
d) 4x tydn& 9 6 14,52% 11,32%
e) 5x tydné 4 4 6,45% 7,55%
f) 6x tydna 3 3 4,84% 5,66%
g) kaidy den 5 11 8,06% 20,75%
h) viibec 6 6 9,68% 11,32%
i) prileZitosiné 5 3 8,06% 5,66%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze ovocny ¢aj pije 1x tydné 12 chlapct (19,35 %) a 9 divek
(16,98 %). Odpoveéd 2x tydné zodpoveédélo 5 chlapei (8,06 %) a 3 divky (5,66 %).
3x tydné pije ovocny €aj 13 chlapct (20,97 %) a 8 divek (15,09 %). Odpovéd’ 4x tydné
zapsalo 9 chlapcii (14,52 %) a 6 divek (11,32 %). Pti odpovédi 5x tydné doslo ke shodé,
kdy ovocny €aj piji 4 chlapci (6,45 %) 1 4 divky (7,55 %). Pro odpovéd’ 6x tydné je opét
shoda v poctu 3 chlapci (4,84 %) a 3 divky (5,66 %). 5 chlapci (8,06 %) kazdy den pije
ovocny ¢aj, kdezto divek 11 (20,75 %). Odpovéd’ viibec zaznamenalo shodu 6 chlapct
(9,68 %) a 6 divek (11,32 %). Ptilezitostné ovocny €aj pije 5 chlapct (8,06 %) a 3 divky
(5,66 %). Caj byl neslazen, coz bylo podotknuto pfed vyplnénim dotaznik.

Ovocny ¢aj je vhodny (Spolecnost pro vyzivu, 2021) ke konzumaci pouze
za predpokladu absence cukru. Z grafu lze pozorovat, ze ovocny ¢aj je oblibenou

tekutinou.

Tabulka ¢. 44: Prijem bylinnych cajii

Chlapci (62) Divky (53) Chlapciv % Divky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tydné 13 10 20,97% 18,87%
a) 2x tydné 5 6 8,06% 11,32%
a) 3x tydné 6 4 9,68% 7,55%
a) 4x tydné 4 5 6,45% 9,43%
a) 5x tydné 2 2 3,23% 3,77%
a) 6x tydn& 2 0 3,23% 0,00%
g) kaidy den 1 4 1,61% 7,55%
h) vibec 19 18 30,65% 33,96%
i) prilefitostné 10 4 16,13% 7,55%

Zdroj: viastni tvorba
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Graf ¢. 11: Prijem bylinnych caju
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Zdroj: vlastni tvorba

Z uvedeného grafu je patrné, ze 1x tydné pije bylinny ¢aj 13 chlapca (20,97 %)
a 10 divek (18,87 %). Odpoveéd 2x tydné zodpovédélo 5 chlapct (8,06 %) a 6 divek
(11,32 %). 3x tydné pije bylinny ¢aj 6 chlapct (9,68 %) a 4 divky (7,55 %). Odpoved’
4x tydné zapsali 4 chlapci (6,45 %) a 5 divek (9,43 %). Pti odpovédi 5x tydné doslo
ke shod¢, kdy ovocny ¢aj piji 2 chlapci (3,23 %) a 3 divky (3,77 %). 6x tydné tuto tekutinu
piji 2 chlapci (3,23 %) a zadna divka. Kazdodenni piti bylinného ¢aje zapsal 1 chlapec
(1,61 %) a 4 divky (7,55 %). Odpovéd’ viibec zaznamenalo nejvyssi ndrlst s odpovéd'mi
19 chlapct (30,65 %) a 18 divek (33,96 %). Ptilezitostné pije bylinny ¢aj 10 chlapct
(16,13 %) a 4 divky (7,55 %). Caj byl neslazen (fe¢eno pied vyplnénim dotaznikd).

Bylinny ¢aj je vhodnou tekutinou (Spole¢nost pro vyzivu, 2021) ke konzumaci za
predpokladu nepfitomnosti cukru. Bylinny ¢aj je uZ méné oblibeny nez napiiklad c¢aj

ovocny.

Tabulka ¢. 45: Prijem cerného caje

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %o
pocéet respondentii 62 53

a) 1x tydné 9 5 14,52% 9,43%
b} 2x tydn& 4 1 6,45% 1,89%
) 3x tydn& 4 4 6,45% 7,55%
d) ax tydn& 4 1 6,45% 1,89%
e) 5x tydn& 1 2 1,61% 3,77%
f) 6x tydna 0 2 0,00% 3,77%
g) kaZdy den 4 2 6,45% 3,77%
h) viibec 26 29 41,94% 54,72%
i) piilefitostné 10 7 16,13% 13,21%

Zdroj: viastni tvorba
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Graf ¢. 18: Prijem cerného caje
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Zdroj: viastni tvorba

Z uvedeného grafu je patrné, Ze Cerny €aj piji respondenti malo. 1x tydné si tento
¢aj da 9 chlapct (14,52 %) a 5 divek (9,43 %). 2x tydné ho piji 4 chlapci (6,45 %)
a 1 divka (1,89 %). 3x tydn€ odpovédéeli shodné 4 chlapci (6,45 %) i1 4 divky (7,55 %).
4x tydné piji Cerny €aj 4 chlapci (6,45 %) a 1 divka (1,89 %). 5x tydné tento Caj pije
1 chlapec (1,61 %) a 2 divky (3,77 %). 6x tydné to neni zddny chlapec a divky 2 (3,77 %).
Kazdodenni piti ¢erného €aje poznacili 4 chlapci (6,45 %) a 2 divky (3,77 %). Nejvyssi
hodnoty zaznamenala odpovéd vibec, kde se ukdzalo, ze Cerny caj viibec nepije
26 chlapcii (41,94 %) a 29 divek (54,72 %). Ptilezitostné si tuto tekutinu da 10 chlapci
(16,13 %) a 7 divek (13,21 %). Caj byl neslazen (feceno pied vyplnénim dotazniki).

Cerny &aj lze konzumovat (Spolegnost pro vyzivu, 2021) bez pfidani cukru.
Z grafu lze vycist, ze tento druh napoje vyhledava jest¢ méné respondentl nez caj

bylinkovy.

Tabulka ¢. 46: Prijem kavy

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
podet respondenti 62 53

a) 1x tydné 7 5 11,29% 9,43%
b) 2x tydn& 7 6 11,29% 11,32%
) 3x tydné 5 6 8,06% 11,32%
d) 4x tydné 6 1 9,68% 1,89%
e) 5x tydné 2 0 3,23% 0,00%
f) 6x tydné 0 a 0,00% 7,55%
g) kaidy den F 9 12,90% 16,98%
h) viibec 24 16 38,71% 30,19%
i) prilefitostné 3 ] 4,84% 11,32%

Zdroj: viastni tvorba
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Z tabulky je patrné, Ze kavu 1x tydné pije 7 chlapct (11,29 %) a 5 divek (9,43 %).
Odpovéd 2x tydné zodpoveédélo 7 chlapeti (11,29 %) a 6 divek (11,32 %). 3x tydné pije
kavu 5 chlapct (8,06 %) a 6 divek (11,32 %). Odpoveéd 4x tydn€ zapsalo 6 chlapch
(9,68 %) a 1 divka (1,89 %). 5x tydné piji kavu 2 chlapci (3,23 %) a zadna divka.
Odpovéd 6x tydné neuvedl zadny chlapec a divky 4 (7,55 %). Kazdodenni konzumaci
kavy uvedlo 8 chlapct (12,90 %) a 9 divek (16,98 %). Vibec kavu nepije 24 chlapct
(38,71 %) a 16 divek (30,19 %). Ptilezitostné piti kavy zapsali 3 chlapci (4,84 %)
a 6 divek (11,32 %). Kéava byla neslazena (feceno pied vyplnénim dotazniki).

Kaveé by se dle doporuceni (Spolecnost pro vyzivu, 2021) respondenti méli
vyhnout. Nejenze odvadi z téla vodu, ale obsahuje kofein, ktery neprospiva détskému
organismu. V grafu vidime, ze cca tfetina respondentl kavu nepije vibec, ovSem

primé&rné za tyden chlapci vypiji 56,45 % kavy a divky 58,49 % kavy, coZ je mnoho.

Tabulka ¢. 47: Prijem dZusu

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divlky v %
pocet respondenti 62 53

a) 1x tydna ) 11 14,52% 20,75%
b) 2x tjdné 12 9 19,35% 16,98%
c) 3x tydné 12 8 19,35% 15,09%
d) 4x tydna 10 11 16,13% 20,75%
e) 5x tydné 1 2 1,61% 3,77%
f) 6x tydné 1 1 1,61% 1,89%
g) kazdy den 2 5 3,23% 9,43%
h) viibec & 0 9,68% 0,00%
i) piilefitostné ) 6 14,52% 11,32%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, ze dzus ob¢& pohlavi piji pomérné Casto. 1x tydné ho pije
9 chlapct (14,52 %) a 11 divek (20,75 %). Odpovéd’ 2x tydné zodpovédélo 12 chlapct
(19,35 %) a 9 divek (16,98 %). 3x tydné pije dzus 12 chlapct (19,35 %) a 8 divek
(15,09 %). Odpoved’ 4x tydné zapsalo 10 chlapcu (16,13 %) a 11 divek (20,75 %).
5x tydné tuto tekutinu pije 1 chlapec (1,61 %) a 2 divky (3,77 %). Pti odpovédi piti dZzusu
6x tydné doslo ke shod¢ 1 chlapec (1,61 %) a 1 divky (1,89 %). Kazdodenni konzumaci
dZusu napsali 2 chlapci (3,23 %) a 5 divek (9,43 %). Odpovéd’ vibec uvedlo 6 chlapcii
(9,68 %) a zadna divka. Ptilezitostné€ si dzus da 9 chlapcii (14,52 %) a 6 divek (11,32 %).

Dle vyzivového doporuceni (Spolec¢nost pro vyzivu, 2021) dzusy nejsou vhodnou

tekutin ke konzumaci pro svlij vysoky obsah cukri. Z grafu vyplyva, Ze pravé tato
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tekutina je u respondentl oblibena. Primérné ji tydné konzumuje 75,80 % chlapct
a 88,66 % divek.

Tabulka ¢. 48: Prijem limonady a sladkych napojii

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
poéet respondenti 62 53

a) 1x tydné 17 9 27,42% 16,98%
b) 2x tydn& 10 5 16,13% 9,43%
c) 3x tydné 3 4 4,84% 7,55%
d) 4x tydn& 3 4 4,84% 7,55%
e) 5x tydné 7 3 11,29% 5,66%
f) 6x tydné 3 2 1,84% 3,77%
g) kazdy den 5 2 8,06% 3,77%
h) vabec 3 2 4,84% 3,77%
i) prileFitostné 11 22 17,74% 41,51%

Zdroj: vlastni tvorba

Z uvedené tabulky je patrné, Ze 1x tydné limonadu a sladké napoje pije 17 chlapct
(27,42 %) a 9 divek (16,98 %). Odpoveéd’ 2x tydné zodpoveédélo 10 chlapcu (16,13 %)
a 5 divek (9,43 %). 3x tydné piji tyto tekutiny 3 chlapci (4,84 %) a 4 divky (7,55 %).
Odpovéd’ 4x tydné zapsali 3 chlapci (4,84 %) a 4 divky (7,55 %). 5x tydné pije limonadu
a sladké napoje 7 chlapct (11,29 %) a 3 divky (5,66 %). 6x tydné tuto tekutinu piji
3 chlapci (4,84 %) a 2 divky (3,77 %). Kazdodenni piti limonad a sladkych népojt zapsalo
5 chlapct (8,06 %) a 2 divky (3,77 %). Odpoveéd’ viibec napsali 3 chlapci (4,84 %)
a2 divky (3,77 %). Ptilezitostna konzumace téchto napojl zapsalo 11 chlapcti (17,74 %)
a nejvyssi nartst nastal u divek, kterych odpovédélo 22 (41,51 %).

Pipova (2021) v knize zminuje studii Zdravi déti 2016 z které vyplyva, ze 11,1 %
déti a dospivajicich konzumuje 3 a vice sladkych napoji denné.

Doporuceni (Spole¢nost pro vyzivu, 2021) fikaji, Ze limonady a sladké napoje
nejsou vhodnou tekutinou ke konzumaci, le¢ jsou oblibené. V konzumaci téchto tekutin
jsou u chlapct a divek znacné rozdily. Primérné v tydnu limonad a sladkych napojt
vypije 77,42 % chlapci, kdezto divek je to 54,71 %. Hodnoty jsou to ovSem ob¢ dost

vysoké.
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Tabulka ¢. 49: Prijem energetickych napoji

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %o
poéet respondenti 62 52

a) 1x tydné 9 8 14,52% 15,09%
b) 2x tydné 3 0 4,84% 0,00%
c) 3x tydné 2 3 3,23% 5,66%
d) 4x tydn& 4 2 6,45% 3,77%
e) 5xtydné 3 0 4,84% 0,00%
) 6x tydné 2 2 3,23% 3,77%
g) kaidy den 1 5 1,61% 9,43%
h) viibec 23 26 37,10% 49,06%
i) prilefitosiné 15 7 24,19% 13,21%

Zdroj: viastni tvorba

Z uvedené tabulky je patrné, ze 1x tydné si energeticky napoj da 9 chlapci
(14,52 %) a 8 divek (15,09 %). 2x tydné ho piji 3 chlapci (4,84 %) a divka Zadna.
3x tydné odpovédeli 2 chlapei (3,23 %) 1 3 divky (5,66 %). 4x tydné piji energeticky
napoj 3 chlapci (4,84 %) a 2 divky (3,77 %). 5x tydné tento napoj piji 3 chlapci (4,84 %)
a divka zadna. Pii odpovédi 6x tydné doslo ke shodé 2 chlapct (3,23 %) a 2 divek
(3,77 %). Kazdodenni piti energetickych napoji poznacil 1 chlapec (1,61 %) a 5 divek
(9,43 %). Nejvyssi hodnoty zaznamenala odpovéd’ vitbec, kde se ukézalo, Ze energetické
napoje vubec nepije 23 chlapct (37,10 %) a 26 divek (49,06 %). Piilezitostné si tuto
tekutinu da 15 chlapcti (24,19 %) a 7 divek (13,21 %).

Pipova (2021) zminuje studii HBSC z roku 2018, z které vyplyva, ze 10,9 %
dospivajicich z Ceska vypije za tyden alespoii 2 energetické napoje a denné tyto napoje
pije 3,3 % Skolakda.

Energetické napoje nejsou v zadném piipadé doporuCovany (Spolecnost pro
vyzivu, 2021). Graf ukazuje, Ze primémé energetické napoje tydné vypije 38,72 %

chlapcti a 37,72 % divek, coz jsou vysoké hodnoty.

Otazka ¢. 12: Zhodnot’ svou postavu.

Tabulka ¢. 50: Zhodnoceni postavy

Chlapci (62) Divky (53) Chlapci v % Divky v %
pocet respondenti 62 53
a) prilis tlusta 5 ] 8,06% 11,32%
b) trochu tlusta 7 11 11,29% 20,75%
c) tak akorat 31 25 50,00% a47,17%
d) trochu hubena 14 2 22,58% 15,00%
&) pfilis hubena 5 3 8,06% 5,06%

Zdroj: viastni tvorba
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Z uvedené tabulky lze vycist, Zze 5 chlapcu (8,06 %) a 6 divek (11,32 %) hodnoti
svou postavu jako pfilis tlustou. Ve vyzkumu Kalmana a Vasickové (2013) tuto odpoveéd
hodnoti 3,2 % 13letych a 1,7 % 15letych chlapch a u divek 13 let je to 4,8 % a 15 let
4,7 %. Svou postavu jako trochu tlustou hodnoti v mém vyzkumu 7 chlapci (11,29 %)
a 11 divek (20,75 %). Ve vyzkumu Kalmana a Vasickové (2013) tuto odpovéd’ zvolilo
21 % 13letych a 20,4 % 15letych chlapci a 28,9 13letych a 33,5 % 15letych divek.
Postavu tak akorat uvedlo 31 chlapci (50,00 %) a 25 divek (47,17 %). Ve vyzkumném
Setfeni Kalmana a VaSickové (2013) tuto odpovéd zvolilo 57,9 % 13letych a 52,6 %
15letych chlapci a 48,8 % 13letych a 50,3 % 15letych divek. Odpovéd’ na zhodnoceni
postavy trochu hubend zodpovédélo 14 chlapca (22,58 %) a 8 divek (15,09 %).
Ve druhém porovnavaném vyzkumu bylo s touto odpovédi 13letych chlapct 15 %,
15letych 21,4 % a 14,3 % 13letych divek a 9,5 % 15letych divek. Pfili§ hubenou postavu
hodnoti 5 chlapct (8,06 %) a 3 divky (5,66 %). Ve vyzkumu Kalmana a Vasickové (2013)
je to 2,9 % u chlapca 13 let, 3,9 % u chlapca 15 let a 3,4 % divek 13 let a 2 % divek
15 let.
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ZAVER

V bakalarské praci byly zjistovany stravovaci zvyklosti déti star§iho Skolniho
véku. Dotaznikového Setieni se zucastnili zaci osmych a devatych rocnikt ze zékladni
Skoly v Novém M¢sté na Morave.

Optimalni percentilovou hodnotou je rozmezi 25 az 75. Z dosazenych vysledkt
bylo zjisténo, ze optimalni hmotnosti disponuje 25 chlapct (40,3 %) ve vékové rozmezi
13 az 15 let. Optimalni hmotnosti dosahuje 22 divek (41,5 %) v rozmezi 13 az 15 let.
Nejvetsi Cetnost konzumovaného jidla béhem tydne je obéd. Ze ziskanych dat je zfejmé,
7e vSichni pravidelnou stravu nedodrzuji. Pfi popisu kazdodenni frekvence konzumace
potravin to vypada tak, ze: ovoce konzumuji chlapci v 54,72 % a divky ve 32,26 %,
zeleninu ji chlapci v 29,03 % a divky ve 26,42 %, mlé¢éné vyrobky ji chlapci ve 22,59 %
a divky ve 35,85 % a produkty obsahujici kvalitni bilkovinu, kterymi je maso, ryby,
vejce, sOja a luSténiny, konzumuji chlapci ve 35,48 % a divky ve 20,76 %. Chlapci a
divky také zodpovidali otdzku Cetnosti konzumace napojt, kde se ukazalo, ze vice jak 2
litry vypije 22,58 % chlapcii a 11,32 % divek. Pfi dotazovani se na skladbu napojt a
kazdodenni ¢etnost nesladkych a sladkych napoji byly odpovédi nésledujici:
neochucenou neperlivou ¢i perlivou vodu a neslazené ¢aje pije 64,50 % chlapct a
84,90 % divek, ochucené vody, limonady, sladké napoje, energy napoje a dzusy pije
24,19 % chlapcii a 28,03 % divek.

DosazZené vysledky mohou byt ptinosem pro respondenty dané Skoly a ro¢nikd,

ktefi se nad svym stravovanim mohou bliZze zamyslet a posléze stravovani vylepsit.
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SOUHRN

Bakalaiska prace méla za cil zjistit, jak se stravuji Zaci starSiho Skolniho véku.
Vybrani byli zaci osmych a devatych tiid na Zakladni Skole v Nové Mésto na Moravé.

Teoretickd Cast se zamétovala na zmény pred pubertou, v puberté, divala se na
vyzivu z pohledu spolecnosti, charakterizovala formovani navyki stravovani, popisovala
vyzivova doporuéeni pro obyvatele Ceské republiky a zabyvala se pitnym rezimem.

Praktickd ¢ast méla pomoci dotaznikového Setieni zjistit, jaké jsou stravovaci
zvyklosti u zaki stariho $kolniho véku. Setieni ukazalo, Ze méné jak polovina z4kt ma
optimalni percentilovou hodnotu dle BMI. Dale se ukdzalo, Ze zaci se nespravné
a nepravideln¢ stravuji a rovnéz konzumuji malé mnozstvi tekutin. Vhodnost napoji neni

na $patné Grovni.

KLICOVA SLOVA
vyziva, strava, vyzivové zvyklosti, vyzivova doporuceni, zdsady vyZivy, potravinova

pyramida, pitny rezim, déti starSiho $kolniho véku, prepuberta, puberta
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SUMMARY

The aim of the bachelor's thesis was to find out how pupils of older school age eat.
Pupils of the eighth and ninth grades at the Elementary school in Nové Mésto na Moravé
were selected.

The theoretical part focused on changes before puberty, during puberty, looked at
nutrition from the perspective of society, characterized the formation of eating habits,
described nutritional recommendations for the residents of the Czech Republic and dealt
with the drinking regime.

The practical part was to find out what the eating habits of older school-age pupils
are with the help of a questionnaire survey. The investigation showed that less than half
of the pupils have the optimal percentile value according to BMI. Furthermore, it was
shown that the pupils eat incorrectly and irregularly and also consume a small amount of

liquids. The suitability of the drinks isn’t at a bad level.

KEY WORDS
nutrition, diet, nutritional habits, nutritional recommendations, nutritional principles,

food pyramid, drinking regime, older school children, prepuberty, puberty
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Dotaznik — stravovaci navyky
Mil¢é zakyn€ a mili Zaci,

jmenuji se Lucie Kralickova a jsem studentkou 3. rocniku Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci. Obracim se na vas s zaddosti o vyplnéni mého
dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro bakalarskou praci na téma Vyzivove zvyklosti
u deti starsiho skolniho veku. Vyplnéni dotazniku vam nezabere vice jak 15 minut a je
zcela anonymni, proto se nikde nepodepisujete.

Pfedem vam dékuji za ochotu a spolupraci.

Odpovédi jsou na dopisovani i kiizkovani X. Pii nehodici odpovédi u kiizkovani,
odpovéd’ zakrouzkuj ® a muze$ odpovidat znovu.

VYZIVOVE ZVYKLOSTI

1) Zaskrtni pravidelnost konzumovanych jidel.

Po|Ut|St |Ct|Pa|So| Ne| vibec

snidané

svadina

obéd

druha svacdina

vecere

druha vecere

2) Jak ¢asto konzumujes ovoce?
O vice nez 1x denné O ziidka
O kazdy den O nikdy

O minimalné 1x tydné, ne denné

3) Jak ¢asto konzumujes zeleninu?
O vice nez 1x denné O zridka
kazdy den O nikdy

minimalné 1x tydné, ne denné



4) Jak casto ji$ tyto potraviny?

TYDNE

1x

2X

3x

4x

5x

6X

kazdy
den

vubec

ptilezitostné
(na oslavach,
o svatcich)

obiloviny (pecivo, téstoviny,
ryze, apod.)

technologicky upravena
zelenina (duSena, varena,

apod.)

mlécné vyrobky (jogurty,
syry, tvaroh, apod.)

maso a masné vyrobky

soja

ryby

uzeniny (salam, parek, apod.)

lusténiny (Cocka, hrach,
apod.)

vejce

sladké pecivo (koblihy,
loupaky apod.)

slané vyrobky (chipsy,
ktupky, apod.)

smazené pokrmy (fizek,
bramborak, apod.)

fast food (pizza, hamburger,
kebab, apod.)

5) Svacinu do $koly mam: (Pokud nesvacis, pokracuj na otazku ¢. 6.)

O pfipravenou z domova

O kupuji cestou do Skoly v obchodé

O vyuzivam automaty




6) Ji§ pravidelné teplé obédy?

O ano, kazdy den mam teply obéd doma

ano, v tydnu mam teply obéd ve skole a o vikendu mam teply obéd doma
obcas mam teply obéd, obcas si obéd koupim v obchodé

ne, v tydnu si kupuji obéd v obchod¢ a o vikendu mam teplé obédy doma

O o o o

ne, jim pouze kupované obédy z obchodu (napt. rohlik, Sunku, syr, apod.)

7) Jak ¢asto konzumujes sladkosti?
O vice nez 1x denné

kazdy den

minimalné 1x tydné, ne denné
ziidka

nikdy

O o o O

8) Jaka je pravidelnost tvého stravovani?
O jim po 3-4 hodinach
O jim po 5 hodinach

O jim, kdyZ mam hlad nebo chut’, pravidelnost nehliddm

9) Zhodnot’ své stravovaci zvyklosti.

Myslis si, Ze jsou spravné?

® O

O ano O spiS ano O spiSne O ne




10) Kolik tekutin za den vypijes?

O ménénez 1 litr
asi 1 litr
asi 1,5 litru

asi 2 litry

O O o O

vice nez 2 litry

11) Jak casto pijes tyto tekutiny?

TYDNE

1x

2X

3x

4x

5x

6X

kazdy
den

vubec

prilezitostné
(na oslavach,
o svatcich)

balena neperliva balena
voda ¢i voda z vodovodu

perliva neochucena voda
(Magnesia atd.)

perliva ochucena voda
(Podébradka, Prolinie atd.)

cerstvé vymackana
ovocna St'ava

cerstvé vymackana
zeleninova $t'dva

smoothie

mléko

ovocny €aj

bylinny ¢aj

cerny Caj

kava
(caffé latte, cappuccino
atd.)

dzusy

limonady a sladké napoje
(Coca Cola, Fanta, Sprite, atd.)

energetické napoje
(Red Bull, Monster, apod.)




12) Zhodnot’ svou postavu.
O prilis tlusta/y

O trochu tlusta

|

tak akorat

O

trochu hubena

O

pfilis hubena

ZAKLADNI INFORMACE
13) Pohlavi O divka
O chlapec

14) Roénik

Dochazimdo ....... ro¢niku.
15) Vék
Jemi....... let

Velmi T dékangi

zaw spolunprac

16) Vyska

Méfim asi

17) Vaha

Vazim asi
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