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1 UVOD

Problematika zdravé vyzivy je v dnesni dobé hodné probirana a hodné se o ni
diskutuje. Jak se spravné stravovat je otazka, ktera se netyka jiz jen dospélé
populace, ale takeé i déti.

Rozhodla jsem se podrobnéji touto otazkou zabyvat a to v bakalarské praci,
ktera nese nazev: ,Vyziva déti zakladnich Skol se zaméfenim na snidané”.
Bakalafskou praci jsem si vybrala, jelikoZz mi je toto téma blizké a zaroven jsem
chtéla zjistit, jak na tom jsou dnedni Skolni déti v oblasti stravovani.

Myslim si, Zze v dnedni dobé je strava déti ovlivhovana hlavné vnitfnim
prostfedim a to rodi€i. Jaké stereotypy a jaké zasady ke stravovani maji rodiCe,
takovy postoj zaujmou i z vétSi Casti déti. To co se v mladi nauci, tak si
pravdépodobné vezmou s sebou i do budoucnosti. AvSak ne jenom rodiCe se
podileji na vyZivé svych déti. Znacnou ulohu zde hraji média a to pfedevsSim
reklama. Ukazky na restaurace s rychlym obcerstvenim tzv.: ,Fast Foods®,
nabizeji détem rychlé, dostupné a v celku levné stravovani. AvSak skryté tuky a
soli v podobé ,dobrutek se ¢asem projevi napf. zvySenym cholesterolem, nebo
obezitou.

Bakalarskou praci jsem tedy rozdélila na Cast teoretickou, kde se zabyvam
predevSim vhodnym vybérem potravin, které by déti ve svém véku mély jist co
nejvice a zaroven vyzivovymi doporucenimi, kterymi by se déti mély Fidit. Druhou
Cast praktickou jsem zaméfila na prizkum, ve kterém jsem zjiStovala, jaky vztah
maji déti ke snidanim. Zda snidaji pravidelng, a jaké potraviny. Na zakladé tohoto

vyzkumu chci zjistit, jaké postaveni zaujimaji déti ke snidanim.



2 CILE A UKOLY PRACE

Bakalafska prace je zaméfena na zmapovani a vyhodnoceni stravovacich
navyka déti zakladnich Skol navstévujici 5. -9. tfidu. Dale se zaméfuje na

problematiku stravovacich navyku pfi snidanich.

Dilci cile:

v’ Zjistit postoje déti ke snidanim,

v’ Zjistit divod, pro€ nékteré déti nesnidaji,

v Zjistit jaké druhy snidani déti upfednostnuji,
v

Zjistit zda déti snidaji zdravé.



3 TEORETICKA CAST
3.1 Zakladni ziviny
3.1.1 Sacharidy

Sacharidy oznacujeme téz jako cukry, pro Clovéka jsou nepostradatelné a
patfi mezi nejCastéjSi sloZku potravy. Lidskému organizmu dodavaji potfebné
mnozstvi energie ve formé glukézy. OvSem pfi Casté a nadmérné konzumaci
sacharidi maze dojit az k obezité. Proto denni doporu¢ena davka by se méla
pohybovat okolo 60 g/den (Kopecky, 2010).

Sacharidy jsou rozdéleny podle velikosti molekuly a to na :

Monosacharidy - jednoduché cukry, které obsahuji jen jednu cukernou slozku.
Mezi sacharidy se tedy fadi glukéza (cukr hroznovy), fruktéza (cukr ovocny) a
galaktéza. Vyhodou téchto cukru je, Ze maji vysoky obsah energie, ale po jejich
konzumaci dochazi velmi rychle k poklesu hladiny cukru v krvi. Zastupci téchto
jednoduchych cukru jsou ovoce a med. Je velmi dulezité si davat velky pozor pfi
vybéru potravin, abychom do svého téla nepfinasely jen tzv. prazdné kalorie. Tyto
kalorie maji velky obsah energie ale vitaminy a mineralni latky bychom v nich
hledaly jen velmi téZko. Patfi sem napfiklad chipsy, dorty, sladkosti, bonbdny a
sladké limonady (Kopecky, 2010; Kernova, 2007)

Disacharidy - ty obsahuji dvé molekuly monosacharidd. Nejznaméjsi je
sachardza (cukr fepny), ktery slouzi hlavné pfi slazeni, laktéza (cukr mlécny) a
maltéza (cukr sladovy) (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

Oligosacharidy - ty jsou sloZzeny z 2-10 molekul sacharidd. Patfi sem rafin6za a
stachoza. Tyty oligosacharidy jsou obsazeny zejména v luSténinach (Kopecky
2010; Kernova, 2007).

Polysacharidy — ty jsou slozeny z vice jak 10-ti molekul monosacharidu. Hlavni
slozka polysacharidd je Skrob, ktery je obsazen hlavné v obilovinach, bramborach,
ryZi a zeleniné. Pro lidsky organizmus jsou polysacharidy velmi dulezité, nebot
dokazou udrzovat stalou hladinu cukru v krvi tim, Zze se vstfebavaji postupné
(Kopecky, 2010; Kernova, 2007).



Mezi polysacharidy se téz fadi i vlaknina, ktera zpUsobuju pocit nasyceni.
Jakmile se vlaknina dostane do Zaludku, zvétSi svlij objem, proto je také ucinna pfi
redukci vahy. Kromé toho ma velmi pfiznivy vliv na traveni a vyprazdnovani
(Kopecky, 2010; Kernova, 2007; Kanta, 2001).

Vlaknina se déli na:

Rozpustnou vlakninu - je téZ nazyvana pektin. Pozitivné ovliviuje hladinu cukru
v krvi, vstfebava prebyte€nou vodu ze stfev a zplUsobuje pocit nasyceni. Jejim
zdrojem je ovoce, zelenina a ¢astecné i obiloviny (Kopecky, 2010; Kernova, 2007,
Kanta, 2001).

Nerozpustnou vlakninu — ktera se téz nazyva celuléza. Podili se na stfevni
peristaltice a vaze na sebe rakovinotvorné latky, které nasledné vyluCuje z téla
ven. Mezi zakladni zdroje celulézy patfi hlavné celozrnné obiloviny a vyrobky
z nich. Lidské télo by mélo pfijmout asi 25-30g/den. Vlakninu ve stravé najdeme
hlavné v ovoci, zelening, obilovinach a Iusténinach (Kopecky, 2010; Kernova,
2007, Kanta, 2001).

3.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny se oznacCuji téz jako proteiny a jsou slozeny z aminokyselin. Tyto
aminokyseliny se déli na tfi hlavni slozky a to esencialni, neesencialni a
semiesencialni (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).
Esencialni aminokyseliny - jsou velmi nezbytné pro na$ organismus, nebot si je
nase télo neumi vyrobit samo (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).
Neesencialni aminokyseliny - si naSe télo umi vyrobit samo, jsou tedy
postradatelné (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).
Semiesencialni aminokyseliny - jsou nezbytné zejména v obdobi ristu, kdy se
télo vyviji a jelikoz si je neumi na$ organismus vyprodukovat v dostateCném

mnozstvi, je tfeba jich doplfiovat potravou (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

Bilkoviny jsou zivo€iSného a rostlinného puvodu.
Zivoéisného puvodu - maji vyssi biologickou hodnotu neZ bilkoviny rostlinného
puvodu. Jsou obsaZzeny zejména v mase, masnych vyrobcich, mléce, mlé€nych

vyrobcich a vejcich (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).



Rostlinného pavodu - jsou méné plnohodnotné, nebot neobsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny. Jsou obsazeny hlavné v obilovinach, lusténinach, ovoci

a zeleniné (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

Z hlediska obsahu aminokyselin se bilkoviny jesté déli na:
Plnohodnotné - ty obsahuji veSkeré esencialni aminokyseliny (valin, leucin,
izoleucin, threonin, methionin, fenylalanin, tryptofan a lyzin). Zdrojem jsou skoro
v8echny druhy masa, mlé¢né vyrobky a vejce (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).
Témér plnohodnotné - tém nékteré esencialni aminokyseliny chybi (maso).
Neplnohodnotné bilkoviny - nemaiji vSechny esencialni aminokyseliny nebo jsou

v nespravném pomeéru. Napf. obiloviny, lusténiny (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

NaSe télo a nas organismus umi rostlinné bilkoviny vyuzit az ze 40%. Oproti
tomu bilkoviny zivoC€iSného puvodu jsou z masa vyuzity az ze 70%, z vaje€ného
bilku az z 87% a z matefského mléka az z 95%. Aby bylo télo v rovnovaze, mély
by bilkoviny rostlinného puvodu a Zivocisného plvodu byt v poméru 1:1. Dulezité
je aby nase télo pfijimalo dostatek bilkovin, proto je doporuc¢ena denni davka pro
dospélého okolo 1g/kg télesné vahy. Rozdily jsou pak zejména u kojicich zen a
sportovcu. Energeticka hodnota bilkovin je 17KJ (Kopecky, 2010; Kernova,
2007).

Lidsky organizmus musi bilkoviny pfijimat hlavné ztoho duvodu, Ze jsou
dulezité pro stavbu tkani, které jsou soucasti kize, kosti apod. Jsou obsazeny
v enzymech, hormonech a travicich Stavach. Podileji se na latkové prfeméne,
ovliviiuji a udrzuji vnitfni prostfedi. Zaroven také ovliviiuji plodnost a to jak u
muzl, tak u zen. Podili se na &innosti nervové soustavy. Pro Clovéka jsou
bilkoviny nenahraditelné a nezbytné. Nedostatek bilkovin muze zpasobit poruchy
ristu a vyvoje organizmu, nizkou hmotnost, oslabeni imunity, Spatné hojeni ran a
Casté nemoci. Opak vSak mlze vést k pretézovani jater a ledvin (Kopecky, 2010;
Kernova, 2007) (viz tab. 1).
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Tabulka 1. Bilkoviny s nizkym obsahem tuku (Strunz, 2011).

RYBY TUK% BILKOVINY %
Treska obecna 0,3 17,0
Pstruh 2,0 20,0
Garnat 1,8 18,0
Halibut 2,0 20,0
Sekavec pisecny 4,4 22,0
Okounik 3,6 18,0
MASO
Teleci filé 1,0 21,0
Tatarsky biftek 4,0 20,0
Hovézi kyta 8,0 20,0
Zvéfina 3,0 21,0
Drubez 6,0 20,0
MLECNE VYROBKY
Taveny syr 2,0 14,4
Nizkotucéné mléko 0,3 3,3
Nizkotucny jogurt 0,3 4,0
Podmasli 0,6 3,3
LUSTENINY
Cocka 1,0 23,0
Fazole, bilé 2,0 22,0
3.1.3 Tuky

Tuky oznacujeme téz jako lipidy a jsou slozeny z triacylglyceroltd. Dodavaiji télu
potfebné mastné kyseliny, které jsou nezbytné pro latkovou pfeménu. Tuky nam
jednak dodavaji dostatek energie, zajistuji tvorbu bunéfnych membran a
vstfebavani vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Denni doporu¢ena davka
pro dospélého jedince je 60-100g tuku (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

Podle druhu vazeb se mastné kyseliny déli na:

Nasycené mastné kyseliny ,,SFA,, ( Saturated Fattes Acids) - které nemaji
Zadnou dvojnou vazbu. VétSinou jsou pevného stavu a jsou obsazeny zejména
v zivoCiSnych produktech, jako je maso, maslo, palmovy a kokosovy olej. Je
dalezité tyto mastné kyseliny konzumovat v pfiméfeném mnozstvi, jinak mohou
zpusobit zvySenou hladinu cholesterolu a LDL cholesterolu, ktery také ovlivriuji
vznik cévnich onemocnéni (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

Nenasycené mastné kyseliny neboli také monoenové , MUFA, - obsahuji

viwvos o
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olivovém a fepkovém oleji. Jsou vétSinou v tekutém stavu. Maji pozitivni vliv na
nase télo, nebot ovliviiuji hladinu LDL cholesterolu a chrani HDL cholesterol
(Kopecky, 2010; Kernova, 2007).
Polyenové mastné kyseliny neboli polynenasycené ,,PUFA,, - tyto kyseliny
obsahuji dvé a vice dvojnych vazeb a hlavnim predstavitelem je kyselina linolova
(slunecnicovy, kukuficny, makovy, sezamovy a klickovy olej). Tato kyselina je
dulezita hlavné pro rist a vyvoj svalové hmoty. Zaroven také ovlivhuje krevni
srazlivost, ale pfedevsim snizuje LDL cholesterol (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).
Transnasycené mastné kyseliny ,,TFA,, - tyto kyseliny vznikaji pfedevSim pfi
ztuzovani tukl. Jsou to suSenky, oplatky a rizné sladkosti. Denni pfijem téchto
mastnych kyselin by nemél pfesahnout 2%, protoZe zvySuji hladinu celkového a
LDL cholesterolu a snizuji HDL cholesterol (Kopecky, 2010; Kernova, 2007).

Podle pavodu se tuky dale déli na:
Tuky zivociSného puvodu - maji velky obsah nasycenych mastnych kyselin, a
tudiz Skodi zdravi. ZvysSuji hladinu cholesterolu v krvi. Patfi sem maslo, sadlo a I(;.
Tuky rostlinného plivodu - maji velky obsah nenasycenych mastnych kyselin,
tudiz maji pozitivni vliv na lidsky organizmus. Sem patfi zejména oleje. P¥i
nedostatku tuk( mize dojit ke snizené imunité, télesné vykonnosti a ke zpomaleni
rustu. Opak v8ak muze vést k obezité, cévnim chorobam a ke vzniku rakoviny. Je
dokazano, Ze 1 gram tuku doda 9 kalorii (Kopecky, 2010; Kernova, 2007; Strunz,
2011) (viz tab. 2).

Tabulka 2. Obsah nasycenych tuku a cholesterolu v potravinach (Kernova, 2007).

POTRAVINY 100 g NASYCENE TUKY (g) | CHOLESTEROL (mg)
Rybi filé 0 50
Hovézi maso, libové 10 50
Veprova kyta 14 60
Kureci fizky 3 45
Syr taveny 70 % 40 100
Syr cihla 30 % 15 60
Maslo pomazankové 15 60
Maslo 78 240
Veprovy bok 32 70
Salam mékky- typu gothaj 40 100
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3.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou dulezitou sloZkou potravy, podileji se na rustu bunék a obnové
tkani. Jsou nezbytné pro nas imunitni systém a nékteré vitaminy maji ochranou
funkci, tudiz nas chrani proti volnym radikalim (Kopecky, 2010).

Volné radikaly - jsou to vysoce reaktivni molekuly, které vznikaji pfi bunécném
dychani a pfi infekcich. Z €asti jsou ovlivhovani i faktory z vnéjSiho okoli, jako jsou,
alkohol, tabak, slunecni zareni a znecisténé ovzdusi. Jejich Zivotnost je jen par
mikrosekund, ale i za tuto dobu dokazou poskodit bufky i bunééné membrany
(Martinik, 2007).

V dnesni dobé existuje 13 druhl vitaminud. Jelikoz si je naSe télo neumi vyrobit
samo, musime je pfijimat bud ve formé& potravy, nebo vitaminovych prostfedku.
Hlavni funkce vitaminu je, Ze udrzuji spravnou srazlivost krve, chrani povrch kuze,
sliznice a podili se na obnové a rustu bunék a tkani. Nékteré z vitamini maiji také
antioxidaéni ucinky (Kopecky, 2010; PetroSova, 2010).

Antioxidanty: jsou obranné latky, které bojuji proti volnym radikalim. Dokazou je
neutralizovat a tim udrzuji buriky zdravé a neposkozené. Mimo jiné jsou schopny
pfedchazet kardiovaskularnim a neurologickym onemocnénim i nékterym druhdm

rakoviny (PetroSova, 2010).

Vitaminy se rozdéluji na dvé skupiny:

v Vitaminy rozpustné ve vodé,

v Vitaminy rozpustné v tucich.

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) - jsou do naSeho organizmu pfijimany
z potravy, ale vydrzi v naSem téle jen kratkou dobu a nadmérné mnozstvi se z téla
vylou€i moc€i. Tudiz je tfeba tyto vitaminy do naSeho téla dodavat velmi Casto.
Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patfi vitamin C a vitaminy skupiny B (Kopecky,
2010; Kernova, 2007).

Vitamin B; (Thiamin) - vyskytuje se zejména v kvasnicich, vnitfnostech, obilnych
kliccich, lusténinach a vejcich. Jeho hlavni funkci je, ze se podili na normalnim

vyvoji a funkci mozku, dulezity pro vznik €ervenych krvinek a metabolismu cukra.
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Vitamin B, (Riboflavin) - zdrojem jsou pfedevSim ryby, jatra, maso, miléko,
obiloviny a kvasnice. Podili se hlavné na energetickém metabolismu tuk(, cukru a
bilkovin, udrzuje zdravou pokozku.

Vitamin B3 (Niacin) - najdeme ho zejména v libovém mase, obilovinach,
kvasnicich, lusténinach, houbach a merurikach. Stejné tak jako vitamin B, se
podili na metabolismu tukd, cukrl a bilkovin. Je dualezity pro krevni obéh, dychaci
cesty a rust.

Vitamin Bs (Kyselina pantotenova) - zdrojem jsou pfedevsim celozrnné vyrobky,
v8echny druhy masa, fazole a hrach. Je dulezity pro tvorbu bunék, rist a rozvoj
nervové soustavy.

Vitamin Bs (Pyridoxin) - je obsazen v Cerveném mase, vejcich, zeleniné a
celozrnnych vyrobcich. Je dulezity pro tvorbu Cervenych krvinek, pro spravné
vstfebavani a vyuziti bilkovin a aminokyselin.

Vitamin B;, (Kobalamin) - ve stravé ho najdeme predevSim v jatrech, ledvinach,
masu a vejcich. Nezbytny pro tvorbu bunék a regeneraci tkani. Udrzuje dobry stav
nervové soustavy.

Kyselina listova - je velmi dulezita pro tvorbu Cervenych krvinek, spravnou funkci
nervoveho systému, kostni dfené a v téhotenstvi slouzi jako prevence vzniku
vrozenych vad plodu. Zdrojem jsou pfedevSim obilné klicky, fazole, kvasnice,
mrkev, hlavkovy salat a Spenat.

Vitamin C (Kyselina askorbova) - je to jeden z nejcennégjSich vitamind. Podili se
na tvorbé kolagenu, chrani imunitni systém, ma antioxidacni uc€inky a pfispiva
k dobrému stavu kosti, zubl a krevnich cév. Zdrojem je predevSim citrusové
ovoce, papriky, Spenat a jahody (Kopecky, 2010; Kernova, 2007; PetroSova, 2010;
Sullivan, 1998).

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) - oproti vitaminim hydrofilnim se ukladaji
v naSem téle na del§i dobu i nékolik mésicl. Obvykle si je organizmus uklada
v jatrech. Do této skupiny patfi vitaminy A, D, E, a K (Kopecky, 2010; Kernova,
2007).

Vitamin A (Retinol) - je nezbytny pro normalni vyvoj kiize a sliznic, dulezity pro
zrak a spravné fungovani tkani. Ma antioxidacni ucinky. Najdeme ho zejména

v mrkvi, merunkach, rybich jatrech a Spenatu.
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Vitamin D (Kalciferol) - tento vitamin reguluje vstfebavani vapniku a fosforu.
Najdeme ho pfedevSim v mléku, syru, jatrech a tunaku.

Vitamin E (Tokoferol) - podili se na ochrané& imunitniho systému, fungovani
Cervenych krvinek, tkani a stabilizuje zenské hormony. Ma antioxidacni ucinky.
Zdrojem je predevsim listova zelenina, lusténiny a obilné klicky.

Vitamin K (Fylochinon) - nezbytny pfi srazeni krve a pro kostni metabolismus.
Potraviny bohaté na vitamin K jsou pfedevSim obilné klicky, rybi jatra, zelena
listova zelenina a soja (Kopecky, 2010; Kernova, 2007; PetroSova, 2010; Sullivan,
1998).

Pfi nedostatku vitamind vznika:

v" Hypovitaminéza - pokud nase télo trpi nedostatkem vitaminQ, to ma za
nasledek unavu, oslabeni imunity a bolest hlavy,

v' Hypervitaminéza - je opakem k hypovitaminéze a znamena to nadmérny
pFijem vitaminQ, coz muze vést az k predavkovani,
(Kopecky, 2010; Kernova, 2007; PetroSova, 2010; Sullivan, 1998).

3.1.5 Mineralni latky

Mineralni latky patfi do esencialni slozky a v nasem téle jsou zastoupeny jen
v malém mnozstvi. Do dnesni doby je znamo 18 hlavnim minerall. Podileji se na
latkové vyméné, jsou nezbytné pro funkci nervl a svall a dllezitym stavebnim
materialem kosti a zubl. Dopravu;ji kyslik, vitaminy, hormony a enzymy. NaSe télo
si tyto latky neumi vytvofit samo, takze je zapotfebi je do naseho téla dostat jinym
zpusobem a to v potravé (Hopfenzitz, 1999; Kernova, 2007; Roediger-Streubel,
1997).

Mineralni latky se podle denni potfeby déli na:

v' Makroelementy: denni potfeba nad 100mg (fosfor, sodik, vapnik, hofcik a
draslik),

v' Mikroelementy: denni potfeba je do 100mg (zelezo, zinek),

v' Stopové prvky: denni potfeba je v fadu ug (fluor, selen),
(Kopecky, 2010).
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Vapnik: je to jeden z nezbytnych minerall, nebot se podili na tvorbé kosti, zubu
udrzuje funkci imunitniho systému, brani vzniku nadorl, osteoporozy a I[éCi
artritidu. Jeho zdrojem jsou pfedevsim mlécné vyrobky, brokolice, kapusta, zeli a
ofechy. Vapnik se ve stfevech vstfeba asi ze 40%, zbytek je vylou€en ledvinami a
stfevy. Denni doporuena davka pro mladez mezi 10-14 rokem ¢&ini 1000mg/den
(Hopfenzitz, 1999; Kanta, 2001; Kopecky, 2010; Roediger-Streubel, 1997;
Sullivan, 1998).

Zelezo: v nasem té&le je pfitomno v hemoglobinu, myoglobinu, plsobi
protinadorové, prfedchazi anémii a prospiva kazi. Najdeme ho predevsim v jatrech,
Zloutcich, ovoci, zeleniné a moriskych plodech. Denni doporu¢ena davka u
dospélého ¢Cini 12-14 mg/den (Hopfenzitz, 1999; Kanta, 2001; Kopecky, 2010;
Roediger-Streubel, 1997; Sullivan, 1998).

Hofrcik: je mineral, ktery je nezbytny pfi 1éCeni vysokého krevniho tlaku, snizuje
nervosvalovou drazdivost, ovliviiuje cinnost srdce, brani vzniku ledvinovych a
ZluCovych kamenu, zlepSuje pamét a pomaha pfi regeneraci bunék téla. Nejvétsi
Cast hofCiku je uloZena v kostech az 60%. Najdeme ho v luSténinach, obilovinach,
zeli, drubezi a rajatech. Denni doporu¢ena davka u chlapcu od 14 let Cini 400
mg/den, u divek od 14 let je to pak 350 mg/den (Hopfenzitz, 1999; Kanta, 2001;
Kopecky, 2010; Roediger-Streubel, 1997; Sullivan, 1998).

Jod: je dulezity hormon §titné Zlazy, ktery se podili na rastu, funkci nerva a svald,
chrani proti strumé (voleti) a pusobi jako pfirozené antiseptikum. V lidském téle je
obsaZeno pfiblizné 40 mg jodu z toho je 75% uloZzeno ve §titné Zlaze. Zastupcem
jsou predevsim ryby, morské plody, morska sll a voda. Denni doporu¢ena davka
pro mladez je 200 pg (Hopfenzitz, 1999; Kanta, 2001; Kopecky, 2010; Roediger-
Streubel, 1997; Sullivan, 1998).

Draslik: hraje dulezitou roli ve vedeni nervovych vzruchl, muaze chranit proti
rakoving, pomaha léCit nadory, udrZuje rovnovahu vody v burikach a zlepSuje
vykon sportovcu. Zdrojem jsou obiloviny, drozdi, zelenina, ovoce a ofechy. Denni
doporucena davka pro mladez Cini 3000 - 4000 mg/den (Hopfenzitz, 1999; Kanta,
2001; Kopecky, 2010; Roediger-Streubel, 1997; Sullivan, 1998).
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3.2 Potraviny vhodné pro spravné stravovani deti

3.2.1 Obiloviny a pecéivo

Obiloviny spole¢né s peCivem patii mezi zakladni zdroj energie pro lidsky

organizmus. Obsahuji jednak velké mnozZstvi sacharidl az 78%, zejména Skrob.
DalSi slozka, ktera je zde zastoupena jsou bilkoviny z 14%. Obiloviny jsou zdrojem
Zeleza, vapniku a vitaminu skupiny B. Do obilovin patfi pSenice, oves, Zito, proso,
kukufice, jahly apod. Ve stravé je v8ak vhodnéjSi pouzivat celozrnné vyrobky,
nebot’ obsahuji vice prospésnych latek a pro traveni jsou vhodnéjsi. Pfi vybéru je
tedy lepSi vybirat peCivo tmavé. Bilé pecivo doda télu jen sacharidy, energii a ma
vysoky glykemicky index oproti celozrnnym vyrobkim. Mezi obiloviny, které jsou
nejbohatSi na vitaminy, mineralni latky a vlakninu patfi proso, pSenice a Zito
(Horan, 1996; Kernova, 2007; KlimeSova, 2010; www.rodina-
deti.abecedazdravi.cz; www.vasedeti.cz).
Gl: udava, do jaké miry je schopna potravina, ktera obsahuje sacharidy, zvysit
hladinu cukru v krvi (glykemii). Potraviny s vysokym GI, jako je bily chléb, cukr,
sladké jidlo, loupané ryze aj., zvysuji hladinu krevniho cukru v krvi tim, ze cukr se
dostane do krve a jeho hladina prudce stoupne. Na to zaCne reagovat slinivka a
zacne vyluCovat velké mnoZstvi hormonu inzulinu, ktery ,uklidi” krevni cukr do
bunék. Tim dojde k tomu, Ze hladina krevniho cukru klesne a jedinec ma zase
hlad. To je pro organizmus velmi zatézujici, nebot se neustale méni vysoka a
nizka glykemie. Pokud se budou konzumovat jen potraviny s vysokym Gl, muze to
vést az ke vzniku diabetu Il. typu, kardiovaskularnim chorobam a k obezité
(Kopecky, 2010; Kunova, 2011).

Denni doporucena davka obilovin pro déti by méla tvofit 5-6 porci. Za jednu
porci se povazuje: 1 platek chleba (60g), 1 rohlik nebo houska a kopecek ryze.
Dulezita obilovina je také ryze, ktera je rozSifena po celém svété. Celozrnna ryze
Natural, obsahuje vice vlakniny, fosforu a vitamina oproti ryzi normalni (Kernova,
2007) (viz tab. 3).
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Tabulka 3. Energeticka hodnota potravin (Stfitecka, 2009).

POTRAVINA ENERGIE | BILKOVINY | TUKY CUKRY | VLAKNINA
(kJ) Q) Q) Q) (9)
Amarant 1550 18 8 57 6,7
Celozrnny chléb 1000 8,8 3,7 42,1 8
Jahly 1530 10,2 4.3 68,2 1370
Pohanka 1480 11 3 60 3,7
Babovka 1620 6 21,1 43,5 0,9
Bily rohlik 1050 7,8 1,4 51,2 3
psenicny chieb | gq4 7.1 0,9 41,4 8,1
celozrnny
Vanocka 1260 7.4 5.2 56 73
obycejna
Kobliha 1790 6,7 21.4 51,8 1
cukrarska

3.2.2 Mléko a mlééné vyrobky

Dité se setkava s mlékem hned od narozeni. MIéko je pro détsky organizmus
nezbytnou slozkou vapniku. Vapnik ovliviuje rast, vyvoj kosti a zubl. V mléce
jsou zastoupeny vitamin A, vitaminy skupiny B a mineralni latky zejména hofcik,
draslik, sodik a kalcium. Obsah bilkovin v mléce je 3,4% a tuk 4%. Denni
doporucena davka mléka pro déti ve véku 7-18 let je 250-300 ml a doporucena
davka vapniku ¢ini 1000 mg. Velmi dulezité slozky, které by se mély na détském
jidelni€ku objevit, jsou i zakysané mlé&né vyrobky. Ty posiluji organizmus, zlepSuji
imunitu, podporuji stfevni peristaltiku, plUsobi proti rakoviné stfev a snizuji
cholesterol v krvi. Pro déti bychom mély vybirat spiSe polotucné vyrobky.
Nizkotuéné jsou urCeny hlavné pro snizeni vahy. Déti by tedy mély konzumovat
alespon 3 porce mlécnych vyrobkl za den. Za jednu porci se povazuje 72 hrnku
mléka, jogurtu nebo 20 g syra (Horan, 1996; Kernova, 2007; KlimeSova, 2010;
www.vyzivadeti.cz).

Mléko délime na 3 hlavni druhy:

Kravské mléko - je velmi nezbytné, nebot obsahuje viechny zakladni ziviny. Jsou
v ném zastoupeny vitaminy pfedevsim A, D a Bi,. Diky vapniku, ktery je v mléce
zastoupen v hojném mnozstvi, se snizuje vznik osteoporozy.

Kozi mléko - obsahuje o néco vice tuku, nez mléko kravské a je chudSi na
vitamin B1s a Zzelezo, coz mlze vést ke vzniku chudokrevnosti. Z hlediska bilkovin

je na tom obsahové stejné jako mléko kravské. Diky koenzymu Q10, coz jsou
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zdravé prospésné latky, je vhodné kozi mléko pouzivat pfi potizich s travicim
traktem.
Ovéi mléko - které se pouziva hlavné na vyrobu syrl, nebot obsahuje velké
mnozstvi tuku. OvSem oproti kravskému mléku obsahuje mnohem vice bilkovin,
vitamind a mineralnich latek. Diky tomu, Zze ov€i mléko obsahuje kyselinu
linoleovou, se mlze regulovat nadvaha (Fofrt, 2011; Kernova, 2007).

PFi vybirani tavenych syr( pro déti, je velmi dllezité, abychom byly velmi
obezfetni, protoze tavené syry maji vysoky obsah tavici soli a pfi nadmérné
konzumaci mohou zpuUsobovat odplavovani vapniku ztéla (KlimeSova, 2010;

http://lwww.vyzivadeti.cz) (viz tab. 4).

Mléko se jesté déli dale na :

v plnotuéné (3,5%),
v' polotucéné (1,5%),
v' nizkotuéné (0,5%).

Tabulka 4. MnoZstvi vapniku ve 100 g (ml) potraviny (Kernova, 2007).

POTRAVINA ve 100 g (ml) VAPNIK v (mg)
Mléko kravské 125
Mléko materské 30
Smetana na Slehani 67
Syr taveny 420
Syr eidam 780
Bily jogurt 180
Tvaroh mékky 60
Tvaroh tvrdy 740
Maslo 20

3.2.3 Maso a masné vyrobky
Pfi zafazovani mastnych potravin do détského jidelniCku musime dbat

pfedevSim na to, jaké potraviny to jsou a z ¢eho jsou vyrobeny. Maso jak je znamo
obsahuje vysoky podil plnohodnotnych bilkovin (15-20%), tuk (2-37%) a z Casti
také vitaminy a mineralni latky. Déti by tedy mély konzumovat maso i z divodu

esencialnich aminokyselin, které si nasSe télo neumi vyrobit samo. Denni
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doporu¢ena davka pro déti je 1-2 porce. Za 1 porci se povazuje 50 g masa
(Kernova, 2007).

Nejvice by déti mély konzumovat:

Drabez - ktera ma bilé maso, tedy kurata, slepice, kraliky, krity apod. Toto maso
obsahuje velmi malo tuku (0,8 g/100 g) a je tudiz velmi dobfe stravitelné. Zaroven
je v bilém maso obsazen velky podil vitaminG skupiny B a mineralnich latek
zejména drasliku. V dribezim mase jsou také zastoupeny esencialni mastné
kyseliny a to az z 20%.

Hovézi maso - kromé toho, Zze ma vyraznéjsi chut, tak ma také nejvice bilkovin ze
vSech druhll masa, obsahuje malo tuku a hodné vody 70 %. Z vitaminu je nejvice
zastoupen niacin (5,5 mg/100 g) a z mineralnich latek hlavné Zelezo a draslik.
Hovézi maso je dllezité, predevSim jako prevence proti anémii a posiluju imunitni
systém diky zelezu a zinku, které jsou v hovézim mase zastoupeny.

Obsah vody je oproti masu hovézimu mensi, ale sloZzenim je podobné. Z vitamin
je nejvyznamnéjsi thiamin (0,7 mg/100 g).

Rybi maso - které je nizkoenergetickou potravinou a proto by je déti meély
konzumovat alespon 2x tydné. Obsah tuku u bilych ryb je menSi nez 2% a tim
padem nema toto maso zadnou kalorickou hodnotu. Sem patfi napf. pstruh, treska
a morsky das. Obsah tuku u modrych ryb je 6-16% a diky omega-3 mastnym
kyselinam, které obsahuji, dochazi ke snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Patfi
sem napf. tunak a losos. Rybi maso obsahuje prospésSné mastné kyseliny,
vitaminy A, D a skupiny vitamin( B. Ryby jsou také bohaté na mineraini latky a to
predevSim vapnik, fosfor a hlavné j6d. Rybi tuk sniZuje riziko vzniku cévnich
chorob (Horan, 1996; Kellow, 2008; Kernova, 2007; PetroSova, 2010;
www.vyzivadeti.cz).

Mastné vyrobky v podobé uzenin a pastik do détského jidelni¢ku nepatfi. Mély
bychom je détem davat jen vyjimecné. Tyto potraviny jsou plné cholesterolu, soli,
tukd, konzervacnich latek a zvyrazfiovacd tukd. Mastné vyrobky jsou sloZeny jen
Z minimalniho mnozstvi masa, za to je v nich obsazeno velké mnozstvi Skrobu a
kofenicich latek. Nejvice tuku az 45% je obsazeno v pastikach, proto bychom
meély détem vybirat jen ty nejkvalitnéjSi. Velké mnoZstvi tuku je také obsazeno

v salamech napf. salam Polian a Herkules obsahuji az 55% tuku. Casta
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konzumace mastnych vyrobkd vede k obezité, ke zvySovani krevniho tlaku az
k rakoviné tlustého stfeva. Pro déti je tedy nejvhodnéjsi kufeci prsni Sunka, Sunka
od kosti a drubezi Sunka (KlimeSova, 2010; PetroSova, 2010; www.happysnack.cz;

www.vyzivadeti.cz) (viz tab. 5).

Tabulka 5. Slozeni masa a ryb (Kernova, 2007).

POTRAVINA 100 g ENERGIE (kJ) TUKY (9) BILKOVINY (g)
Veprova krkovice 1200 25 15
Hovézi svickova 620 7 20

Hovézi jatra 540 4 12
Mleté maso, smés 1400 30 16
Teleci kyta 580 6 21
Kureci prsa 460 1 23
Krali¢i maso 680 9 19
Pstruh 450 3 20
Makrela 780 10 16

3.2.4 Ovoce a zelenina
Ovoce a zelenina by se na détském jidelnicku mély objevovat kazdy den. Jsou

vybornym zdrojem vitamind, mineralnich latek, vlakniny a vody. Krom toho jsou
vybornym zdrojem antioxidant(. Jsou to pfirodni latky, které zachycuji Skodliviny
tzv. volné radikaly, ty mohou zpUsobit nemoci srdce, rakovinu, Sedy zakal a astma.
Konzumaci ovoce a zelenina lze pfedchazet onemocnénim srdce, krve, krevniho
obéhu a nervového systému (Kernova, 2007; KlimeSova, 2010; PetroSova, 2010;
www.vyzivadeti.cz).

Zelenina se fadi mezi potraviny s nizkym energetickym obsahem a vysokym
obsahem vody, ktery Cini 80-95%. Tuky se v zeleniné objevuji jen minimalné.
Kromé vody je v zeleniné také obsazena vlakninu, ktera podporuje stfevni
peristaltiku. Konzumace zeleniny je nejlepSi v syrovém stavu, nebot jsou v ni
zachovany v8echny dllezité slozky. Doporu¢ena denni davka zeleniny je 3-5 porci
denné. Za jednu porci se povazuje jedna stfedné velka paprika, jedno stfedni
jablko a 125 ml neslazeného dzusu. Z hlediska vyzivy je velmi dulezity kvétak,
brokolice, Cervena paprika, fenykl a brambory, nebot obsahuji vysoky podil
vitaminu C (Kernova, 2007; KlimeSova, 2010; www.vyzivadeti.cz).

Kvétak - obsahuje nejvice bilkovin, ze vSech druhu zeleniny. Je v ném obsaZena

kyselina pantotenova, vitamin K a skupiny vitamind B. Z mineralnich latek je
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nejvyznamnéjsi draslik, fosfor a zinek. Kvétak podporuje rust bunék, krvetvorbu,
posiluje imunitni systém a sniZuje krevni tlak.

Brokolice - slouZi jako prevence proti rakoviné tlustého stfeva, sniZzuje hladinu
cholesterolu v krvi, zlepSuje imunitni systém, spanek a ma projimavé ucinky.
Z vitaminQ je nejvyznamnéjSi vitamin C, ktery je vy$Si nez u citrusovych plodd a
také vitamin E. Z mineralnich latek pfedevsim hof€ik, vapnik, Zzelezo a fosfor.
Brambory - jsou nejrozSifenéjSi potravinou hlavné diky své energetické hodnoté,
ktera je od 290 do 355 kJ. Brambory obsahuji az 70% Skrobu, bilkoviny a vitaminy
zejména vitamin C a z mineralnich latek draslik. Krom toho se také v bramborach
vyskytuje vlaknina, jeji obsah je ve 100g brambor az 2,1g. Mezi brambory se fadi i
bataty neboli sladké brambory. Ty obsahuji velky podil vitaminu C, beta-karotenu
a vlakniny. Od normalnich brambor se liSi hlavné tim, Ze maji nizky glykemicky
index a tim udrzuji hladinu krevniho cukru v rovnovaze. Dale také zlepSuji zrak,
pusobi proti zacpé a zabraniuji obezité (Horan, 1996; Kernova, 2007; KlimeSova,
2010; Kopelevic, 1988; PetroSova, 2010; www.vyzivadeti.cz).

Kromé zeleniny je dulezité také do détského jidelni¢ku zafazovat ovoce. Pro
déti je lépe stravitelné, ma nizkou energetickou hodnotu (100-400 kJ na 100g) a
vysoky obsah vody (80%). Kromé avokada nebo oliv, ty obsahuji minimum vody a
maximum tukd. Denni doporuCena davka u déti je 2-4 porce. Za jednu porci se
povazuje: jeden banan, 2 Salku drobného ovoce napf. jahody nebo maliny. Ovoce
je bohaté na vitamin C, vlakninu a mineralni latky, zejména draslik a Zelezo.
Vitamin C ma ochranné funkce, chrani cévy a urychluje odbouravani tukl. Nejvice
vitaminu C je obsazeno v citrusovych plodech, ¢erném rybizu, ¢ervené paprice a
exotickém ovoci a tfeSnich (Kernova, 2007; KlimeSova, 2010; PetroSova, 2010;
www.vyzivadeti.cz).

Cerny rybiz - obsahuje 3 % vlakniny, vitamin E, C a skupiny vitamind B.
Z mineralnich latek je v &erném rybizu ptedevsim draslik a zelezo. Cerny rybiz
pUsobi protiskleroticky, protizanétlivé a posiluju imunitu. Stava z rybizu je vhodna
pfi horeCkach a spoleéné s medem se doporucuje pit pfi onemocnéni kaslem.
Citrony - diky vitaminu C pomahaji pfi vyluCovani tukd, posiluji imunitni systém,
pomahaji proti zalude¢nim potizim, jaternim onemocnénim, chfipce, rymé a
bolestem hlavy. Stava z citronu pomaha pfi krvaceni z dasni a pfi jejim pitim

procCistuje jatra a ledviny.
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TresSné - jsou prevenci proti anémii, ateroskler6ze, zanétim, srde¢nim chorobam

a pUsobi projimavé. Stava z tfesni je vhodny prostfedek pro odkaslavani a odvar

ze stopek je vhodny pfi moCovych kamenech, nebot’ ma silny mo¢opudny ucinek.

V tfeSnich jsou zastoupeny vitaminy skupiny B a kyselina listova. Z mineralnich

latek prfedevsim draslik, hof¢ik a fosfor.

Mezi ovoce se fadi také ofechy, které jsou energeticky velmi hodnotné. Slozeni

orechl tvofi 60% tukl, 18% bilkovin a 10% sacharidud. Ofechy obsahuji mineralni

latky a vitaminy. Tuky obsazené v ofechach jsou zdravi prospéSné a vhodné

pusobi na lidsky organizmus. Jejich konzumace zpuUsobuje sniZeni krevniho tlaku

a hladiny cholesterolu v krvi (Kernova, 2007; KlimeSova, 2010; Kopelevi¢, 1988;

PetroSova, 2010; www.vyzivadeti.cz) (viz tab. 6, 7).

Tabulka 6. Energeticka hodnota zeleniny (Kernova, 2007).

POTRAVINA | ENERGIE | SACHARIDY | TUKY | BILKOVINY | VLAKNINA
(100 g) (kJ) (9) (9) (9) (9)
Brokolice 138 2,9 0,9 4.4 2,8
Rajce 103 4,6 0,3 1,1 1,5
Mrkev 188 9,7 0,3 1,4 3,0
Kvétak 119 4.4 0,3 2,4 1,8
Cuketa 77 2,1 0,4 1,6 0,9
Lilek 163 8,2 0,3 1,3 2,3
Okurka 67 2,6 0,2 0,7 0,9
Paprika 120 5,2 0.5 1,2 1,6

cervena
Zeli hlavkové 120 4,5 0,2 1,5 2,7
Tabulka 7. Energeticka hodnota ovoce (Kernova, 2007).

POTRAVINA | ENERGIE | SACHARIDY | TUKY | BILKOVINY | VLAKNINA
(100 g) (kJ) 9) 9) 9) (9)
Broskev 220 12,5 0,2 0,8 1,4
Jablko 255 14,4 0,4 0,4 1,8
Jahoda 180 8,8 0,6 0,9 1,3
Merurika 239 13,4 0,3 1,0 1,0

Rybiz cerny 194 16,4 0,3 1,3 5,6
Treseri 270 14,7 0,5 0,9 0,5
Svestka 283 16,2 0,3 0,8 1,5
Ananas 176 10,1 0,2 0,4 1,3
Avokédo 925 0,4 23,5 1,9 6,3
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3.2.5 Lusténiny

LuSténiny se fadi mezi samostatnou kapitolu a pro détsky organizmus maji
velky vyznam. Jsou vysoce biologicky hodnotné. Obecné jsou lusténiny bohaté na
bilkoviny az 20%, vitaminy skupiny B, mineralni latky pfedevSim hoi¢ik, Zelezo a
krom toho obsahuji i velmi dulezitou vlakninu. Pravé diky vlakniné, se snizuje
hladina cholesterolu v krvi a pozitivné ovliviuje i stfevni peristaltiku. Déti by
nejvice mély konzumovat hrach, ¢oCku a fazole, které by se na détském stole
mély objevit minimalné 2x tydné (Kernova, 2007; PetroSova, 2010;
www.vyzivadeti.cz).

Hrach - obsahuje vitaminy skupiny C a B, mineralni latky hlavné fosfor a
Zelezo. Je vyznamnych zdrojem rozpustné vlakniny, ktera ma za nasledek, Ze
udrzuje hladinu krevniho cukru v rovnovaze a snizuje cholesterol. Kromeé toho take
pusobi jako prevence proti obezité.

Cervené fazole - v détském jidelniéku jsou velmi ddleZitou a podstatnou
sloZzkou. Obsah stopového prvku molybdenu ve fazolich je pfiznivy pro I1éCbu déti
trpicich astmatem. Vysoky podil vitaminu B; napomaha ke zlepSeni paméti a
stopovy prvek molybden zmirnuje astma u déti.

Séja - bilkoviny obsazené v sdji, jsou takika téméF hodnotné jako bilkoviny
v ZivoCisné potravé. Kromé bilkovin az 34%, tuku az 18% a asi 25% Skrobu, jsou
v sOji také obsazZeny vitaminy skupiny B a E. S6ju je mozné konzumovat v rliznych
formach upravy. Bud formou mléka, tofu, séjového oleje apod. Diky tomu, Ze sdja
neobsahuje cholesterol, prospiva nervové soustavé, snizuje krevni tlak, pozitivné
ovlivhuje travici soustavu a chrani proti rakoviné.

Coéka - je v ni obsazeno 23% bilkovin a jen 1 % tuku. Snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, chrani proti kardiovaskularnim onemocnénim a diky vysokému
obsahu Zeleza ma i protianemické ucinky (Foft, 2007; Kellow, 2008; Kernova,
2007; Petrosova, 2010) (viz tab. 8).

24



Tabulka 8. Energie, sacharidy, bilkoviny a tuky v lusténinach (Stfitecka, 2009).

POTRAVINA | ENERGIE | SACHARIDY BiLKOVINY TUKY
(100g) (kJ) @) (9) (9)
Cizrna 1355 49,6 21,3 5,4
Cocka 1377 59,5 25,0 0,1
Fazole 1386 61,6 21,4 1,6
Hrach 1377 57,2 25,7 1,8

Séja 1782 16,1 44,1 23,0
3.2.6 Vejce

Vejce jsou v dneSni dobé velmi Castym tématem. Vejce maji vysoky obsah
cholesterolu. Zloutek ve vajicku ma az 300 mg cholesterolu, coZ je maximalni
doporuCena davka za den. Proto se také vejce nedoporuCovaly konzumovat pfilis
Casto, ale v dneSni dobé se objevuji nazory, Ze vejce souCasné obsahuiji latky,
které naopak cholesterol snizuji. Vejce obsahuje 50% vody, 16-17 % bilkovin a
kolem 30 % tukU. Z vitaminU je nejvice zastoupen vitamin A, skupiny vitamina B; a
B,. Mineralni latky, které se nejvice nachazi ve vejci jsou pfedevsim jod, fosfor,
Zelezo a hofCik. Ve vajeCném bilku jsou zastoupeny bilkoviny z 12% a voda az z
88%. Bilkoviny, které jsou, ovSem ve vajeCném bilku jsou vysoce hodnotné, lepsi
nez bilkoviny obsazeny v mase nebo mléce. Proto je vejce dobfe vyuZitelné, ale
jeho nevyhoda je v tom, zZe je tézko stravitelné. Vhodna pfiprava vajec je bud na
mékko nebo na tvrdo, jelikoz v syrovém stavu obsahuje vajeCny bilek Skodlivy
avidin a tim, Ze se tepelné nezpracuje, mlze zpUsobit salmoneldzu. Proto je lepsi
pfed konzumaci vajicka tepelné upravit, aby se zniCily veSkeré bakterie (Kernova,
2007; KlimeSova, 2010; PetroSova, 2010; www.vyzivadeti.cz).

Pro déti je doporucena denni davka 4 vejce za tyden (KlimeSova, 2010).

3.2.7 Cukr a sladkosti

Cukr a sladkosti se nachazi az na uplném vrcholu potravinové pyramidy.
Z toho tedy vyplyva, Zze by déti mély sladkosti konzumovat co nejméné a
v pfiméfeném mnozstvi. V dnesSni dobé se nejvice pouziva bily neboli rafinovany
cukr, spotfeba u nas Cini na osobu az 40 kg cukru ro¢né. Bily cukr ovSem pfinasi
pouze energii a tzv. ,prazdné kalorie“. Nadmérné uzivani vede k obezité a vyskytu
zubniho kazu. Bily cukr se vyskytuje ovSem témér vSude, ve sladkostech,

napojich, polotovarech apod. Cukr nerafinovany tzv. ,hnédy cukr® obsahuje vice
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vitaminU, mineralnich latek ovéem energeticka hodnota je stejna jako u bilého
cukru. Denni doporuCena davka je 45-50g cukru (Kernova, 2007; KlimeSova,
2010; www.vyzivadeti.cz).

Je dulezité, aby déti sladkosti jedly jen vyjime¢né. Jednak maji vysoky Gl a to
zpusobuje, Ze jsou zasyceni jen na kratkou dobu a za nedlouho se dostavi zase
pocit hladu. Proto je tedy vhodné, pokud maji déti chut’ na sladké podavat jim cukr
pFirodni, ktery je obsazen v ovoci, zeleniné a medu. Med totiz obsahuje dulezité
latky, které jsou prevenci proti infarktu, rakoviné a ma projimavé ucinky. Krom
toho patfi med mezi potraviny s nejvy§Sim obsahem antioxidantd. Diky tomu, Ze
obsahuje jednoduché cukry, je také Iépe stravitelny. Pro déti je denni doporucena
davka medu 1 IZicka. Vhodné jsou také suSené plody, fiky, hrozinky, ¢okolady
s vy$8im obsahem kakaa, musli bez polevy apod. (Horan, 1996; Kernova, 2007,
Klimesova, 2010; PetroSova, 2010; Strunz, 2011; www.vyzivadeti.cz).

Slazené napoje bychom détem také nemély podavat pravidelnég, jelikoz jsou
zdrojem energie a zizen neuhasi. Proto je lepSi volit vodu bez sladidel a pfichuti.
(viz tab. 9).

Tabulka 9. Energetické hodnoty sladkosti, cukrovinek a zakuskd (Kernova, 2007).

POTRAVINA kJ/100 g kJ/baleni, kus
Med véeli 1350 115/IZicka
Zvykacéky ochucené cukrem 1260 35/kus, platek
Cokolada, primér (Kofila) 2300 645/kus
TyCinky Snickers, Mars, Twix 2000 800-1200/kus
Twiggy, Fly- celozrnné tyéinky 500 375/kus
Fidorka 2055 614/baleni
Tatranka 2160 1080/kus
Dort pafizsky 1130 1245/kus
Indianek 1505 1055/kus

3.3 Spravné stravovani déti skolniho véku

V obdobi, kdy déti navstévuji zakladni Skolu, se naroky na stravu zvySuji. Déti
potfebuji dostateCny pfisun energie spojeny s dostateCnym pfijmem vitaminua a
mineralu. S pfichodem povinnosti se zvySuje télesna aktivita. V obdobi Skolniho
véku dochazi také k formovani postavy, déti se dostavaji do obdobi puberty a
fyzicky dospivaji. Méni se také télesné proporce mezi chlapci a divkami. Proto je

tedy dulezité, aby strava byla rozdélena do 5-6 porci za den. Dulezité je podavat
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détem dostatek tekutin, ktery by u Skolnich déti mél Cinit 1,6-2,51/den (KlimeSova,
2010; Polavkova, 2001; www.rodina.cz; www.stastnezeny.cz).

Mezi zakladni vitaminy, které bychom mnéli détem podavat v dostatecné mife
patfi:

Vitamin A - tento vitamin je rozpustny v tucich. Najdeme ho jak v Zivocisnych
produktech (jatra, vejce, maslo a rybi tuk), tak i v rostlinnych produktech (mrkev,
rajCata, merunky a listova zelen). Jeho hlavni funkci je, ze zlepSuje vidéni, pusobi
protinadorové, podporuje rast vlast, zubl a zabranuje starnuti. Jeho nedostatek
muze zpusobit Seroslepost, bolesti hlavy, kozni problémy a suchost kuze. Denni
doporuc¢ena davka u déti ve véku 9-13 let by méla €init 600 ug.

Vitamin B; - nachazi se v potravinach rostlinného (obilné klicky, lusténiny, ryze
natural) a zivocisného puvodu (drozdi, vnitfnosti, mofské plody). Tento vitamin se
podili na v8ech dulezitych metabolickych procesech ve svalech, v nervovém
systému, v srdci, v krevnich bufkach a muze pomoci pfi Ié€eni nervovych chorob
a anémie. Jeho nedostatek muze zpUsobit Unavu, nechutenstvi, depresi a
svalovou slabost, Denni doporucena davka u déti ve véku 9-13 let by méla Cinit
0,9 mg.

Vitamin C - je jeden z nevyznamngjSich vitaminl potfebny k nasemu Zivotu.
Nachazi se hlavné v citrusovych plodech, Cerstvém ovoci a zeleniné. Jeho
zdrojem v potravé jsou papriky, jahody, Sipky, brokolice, ¢erny rybiz. Jeho funkci
je, ze urychluje hojeni ran, ma antioxida¢ni ucinky, chrani imunitni systém a
udrzuje zdravé kosti a zuby. Pfi jeho nedostatku mize dochazet k tvorbé modfin,
unaveé, nespavosti, krvaceni dasni, ztraté zubd a tvorbé kurdéje. Denni
doporu¢ena davka pro déti ve véku od 9-13 let by méla Cinit 45 mg (Kopecky,
2010; Sullivan, 1998).

Rodic¢e by mély védét, Ze neni vhodné dité do jidla nutit. Zdravou stravu by jim
mély zafazovat v pravidelnych intervalech, dulezita je pestrost, pravidelnost a dbat
také na to, aby se pfi jidle nespéchalo. Navodit pfijemné prostiedi a spravné
stolovani, které hraje ve vyzivé déti také svou roli. Skolak by tedy mél mit 5-6
vyvazenych porci jidla za den, které odpovidaji véku a potfebam ditéte. Vhodné
jsou celozrnné a mlécné vyrobky, kufeci a drubezi maso, ryby zafazovat
minimalné 1x tydné. Pravidelné konzumovat Cerstvou zeleninu a ovoce. Mit

e

dostatek pfisunu tekutin, nejvhodnéjsi je Cista voda. Pozitivni nebo negativni
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pristup déti ke stavovani, je ovliviiovan predevsim vychovou rodi€l. (Kernova,

2007; www.rodina.cz; www.stastnezeny.cz).

3.3.1 Potravinova pyramida
Potravinova pyramida byla sestavena pro lepSi orientaci a zaroven, aby

slouzila k sestaveni spravného jidelnicku. Rikd nam jaké mnoZstvi surovin a
v jakém mnozZstvi bychom mély potraviny konzumovat. Cim niZe jsou potraviny
umistény, tim vice bychom je mély jist a naopak, ¢im vySe jsou umistény tak tim
méné (Kernova, 2007; Stfitecka, 2009; www.vyzivadeti.cz).

Na zakladné jsou zobrazeny potraviny, které bychom mély détem podavat co
nejCastéji. Patfi sem ovoce, zelenina a obiloviny. Ovoce by déti mély snist 2-4
porce, zeleniné 3-5 porci a obilovin 3-6 porci za den. Do druhého poschodi patfi
ryby, dribez, mléko a mlécné vyrobky. MléEnych vyrobkld by mély déti snist 2-3
porce, ryby a drlbeze 1-2 porce. Treti poschodi je tvofeno masem a masnymi
vyrobky. Tyto potraviny by déti mély jist 1-2 porce za den. A posledni Ctvrté
poschodi je tvofeno sladkostmi, zakusky, cukry a tuky. Znamena to, Ze tyto
suroviny by meély konzumovat jen vyjime¢né (Kernova, 2007; KlimeSova, 2010;
www.vyzivadeti.cz).

Je dulezité pfi sestavovani jidelni¢ku pamatovat na to, Ze potraviny, které jsou
v potravinové pyramidé zobrazeny, jsou uréeny pro zdravé dité. To znamena, ze
odlisné stravovaci navyky budou mit napf. déti s vy$8im vydejem energie, které
sportuji, nez déti, které sedi jenom u televize (Kernova, 2007; KlimeSova, 2010;

Stitecka, 2009; www.vyzivadeti.cz) (viz. obr 1).
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ménd vhodné

Obrazek 1. Potravinova pyramida (www.vyzivadeti.cz).

3.4 Spravné snidané pro skolaky

Pravidelna snidané je u vyvijecich se déti dulezitou slozkou pro dobfie
fungujici organizmus. Snidané doda Skolakovy dostatek potfebné energii na celé
dopoledne. Snidané by méla tvofit u Skolnich déti asi 20% z celkové energetické
davky. Po snidani by méla nasledovat v dopolednich hodinach svacinka, ktera by
meéla tvofit 10-15% denni energetické davky. Dulezité je, aby dité snidalo v klidu,
protoze jen v pohodé stravena snidané muze navodit dobry psychicky stav ditéte.
Dulezité je taky stanovit urcity rezim, tak aby meélo dité dostatecnou rezervu
(Kejvalova, 2005; http://rodina-deti.abecedazdravi.cz; www.portal.cz;
www.fitweb.cz).

Pokud dité vynechava snidané nebo vibec nesnida, mize to mit za nasledek,
Ze dité je rychleji unavené a jeho pozornost zaCne klesat. Je védecky prokazano,
Ze déti, které se rano nenasnidaji, maji vétsi problémy se soustifedénim béhem
hodiny a to se odrazi i od jejich studijnich vysledkl, které jsou Casto horsi.
Probléemy se také postupem Casu zaCnou projevovat i na jejich vaze. Tim, ze se
déti rano nenasnidaji, dochazi k tomu, Ze dopoledne hladovi a odpoledne a vecCer

maiji vétsi chut k jidlu (www.cerealie.cz; www.vyziva-hubnuti.cz; www.zena-in.cz).
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Ke snidani se doporucuji hlavné mlé&né vyrobky a napoje, musli s jogurtem,
celozrnné pecivo, jemné tvarohové pomazanky, kvalitni Sunka, margarin, ktery
obsahuje nenasycené mastné kyseliny. Vhodné jsou také cerealie, které ovSem
neobsahuji pfidana sladidla. Vhodné cerealie jsou oves, pSenice, kukufice, jeCmen
a zito. Déti je maji velmi rady v podobé& musli v kombinaci s mlékem nebo bilym
jogurtem. Celozrnné tmavé pecivo je vhodnéjsi nez klasické bilé pecivo, obsahuje
totiz velmi dulezité sacharidy a je zdrojem vlakniny. Ke snidani by rozhodné
nemeélo chybét ovoce a zelenina, ve kterych jsou nezbytné mineralni latky a
vitaminy. Ke kazdé snidani je nutné podavat teply napoj at' uz je to €aj nebo kakao
(Kejvalova, 2005; www.rodina-deti.abecedazdravi.cz; www.portal.cz;
www.cerealie.cz; www.vademecum-zdravi.cz).

Snidani by déti mély zacinat jidlem, které obsahuje vysoky podil sacharidd,
tim se doplni chybéjici energie po dlouhé noci. Kombinace vlakniny a mlécnych
vyrobkul zpusobi pocit plnosti a tim zamezi pocitu hladu. Dostatek sacharidu vede
ke spravnému mysleni a k lepSi pozornosti béhem celého dopoledne ve Skole
(www.vasedeti.cz).

Rodic¢e by tedy pro své ratolesti mély vybirat jen vhodné potraviny, které jsou
pro jejich déti zdravé. Proto by se sladké pecivo, jako jsou babovky, zaviny ale
také uzeniny mély objevovat na stole jen vyjime€né. RodiCe by také mély jit svym
détem prikladem, protoze déti Casto prebiraji navyky od svych rodicu

(http://rodina-deti.abecedazdravi.cz; www.portal.cz; www.cerealie.cz).
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4 PRAKTICKA CAST
4.1 Metodika prace

Tato prakticka Cast je zaméfena na vyhodnoceni vysledku, které jsem
zpracovavala pomoci dotaznikové formy. Dotaznik je nestandardizovany a sklada
se z 15- ti otazek, z toho je 8 otazek uzavienych a u zbylych 7 otazek méli zaci na
vybér odpovédi, ¢i mohli uvést svoje vlastni odpovédi. Odpovédi, které déti zvolily,
mely zaSkrtnout pomoci kfizku. Celkem bylo rozdano120 dotaznik(. Z tohoto
poCtu se mi vratilo pouze 112. Rozdil, ktery vznikl mezi rozdanymi a vracenymi
dotazniky je zpusoben zfejmé& neochotou dotyCnych déti podilet se na mém
vyzkumu. Z vyplnénych dotaznik( vyplyva, Ze dotazovanych bylo celkem 54
chlapcl a 58 divek (5. -9. tfida). Vyzkum probihal od 6. 6. 2011 do 10. 6. 2011. Po
dokonceni vyzkumu jsem dotazniky vyhodnocovala s pomoci pocitacového
programu Microsoft Excel. Cely dotaznik je soustfedény na to jak déti zakladnich
Skol snidaji.

Misto pro realizaci praktické ¢asti jsem si zvolila na Zakladni Skole v Senici ha
Hané. Tuto zakladni Skolu jsem si vybrala pfedevSim z toho duvodu, Ze jsem ji
absolvovala i ja osobné a nachazi se nedaleko od mého trvalého bydlisté. Princip
a cil vyzkumu jsem zkonzultovala se zastupkyni feditele, ktera mi ochotné

pomohla.

Podstatné charakteristiky zaméreni vyzkumu:

zda Zaci snidaji pravidelné,

ddvod/y pro€ nesnidaji,

misto kde snidaji,

kolik Casu stravi u snidani,

zda povazuji snidani za nejdulezitéjSi ¢ast celého dne,
zda snidaji i teplou snidani,

jak Casto zafazuji do svého jidelni¢ku ovoce a zeleninu,
CO nejvice piji u snidané,

jaky druh snidané maji nejradéji,

SN N N N W N N NN

zda konzumuiji i celozrnné vyrobky.
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5 INTERPRETACE VYSLEDKU

Otazka €. 1. Vase pohlavi?

Tabulka 1. Pohlavi respondentu.

Chlapci _

Trida n % n %

5. tfida 10 19 9 16

6. tfida 13 24 15 26

7. tfida 8 15 16 27

8. tfida 12 22 12 21

9. tfida 11 20 6 10
Celkem 54 100 58 100

Graf 1. Pohlavi respondent.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé je 10 (19%) chlapcq, v 6. tfidé je 13 (24%) chlapcu,
V 7. tfidé je 8 (15%) chlapcu. V 8. tfidé je 12 (22%) chlapcli a v 9. tfidé je 11
(20%) chlapcu. Dévcat je v 5. tfidé 9 (16%). V 6. tfidé 15 (26%). V 7. tfidé 16
(27%). V 8. tfidé 12 (21%) a v 9. tfidé 6 (10%). Z grafu je tedy jasné patrné, Ze je

na zakladni Skole mirna pfevaha divek (viz tab. 1, graf 1).
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Otazka ¢. 2. Snidate kazdé rano?

Tabulka &. 2. Snidate kazdé rano.

Odpoveéd’ Ano Ne Obcas

Trida n % n % n %
5. tfida 4 7 1 2 5 10
6. tfida 7 13 2 4 4 7
7. tfida 3 6 1 2 4 7
8. tfida 4 2 4 6 11
9. tfida 2 4 3 5 6 11
Celkem 20 | 37 9 17 25 46

Graf ¢. 2. Snidate kazdé rano.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé snida 4 (7%), nesnida 1 (2%) a ob&as snida 5 (10%)
chlapcu. V 6. tfidé snida 7 (13%), nesnida 2 (4%) a obcas snida 4 (7%) chlapcu.
V 7. tfidé snida 3 (6%), nesnida 1 (2%) a ob&as snida 4 (7%) chlapcu. V 8. tfidé
snida 4 (7%), nesnida 2 (4%) a obcas snida 6 (11%) chlapcl a v 9. tfidé snida 2
(4%), nesnida 3 (5%) a obcas snida 6 (11%) chlapcu. Z grafu je tedy jasné patrné,

Ze nejvice chlapcu 25 (46%) snida jen obCas (viz tab. 2, graf 2).
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Tabulka ¢&. 2. Snidate kazdé rano.

Odpovéd Ano Ne Obcas
Trida n % n % n %
5. tfida 1 2 2 3 6 10
6. tfida 6 10 3 5 6 10
7. tfida 1 2 5 9 10 17
8. tfida 5 8 1 2 6 11
9. tfida 1 2 3 5 3
Celkem 14 24 14 24 30 51

Graf €. 2. Snidate kazdé rano.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé snida 1 (2%), nesnida 2 (3%) a obcas snida 6 (10%)
divek. V 6. tfidé snida 6 (10%), nesnida 3 (5%) a ob&as snida 6 (10%) divek. V 7.
tfidé snida 1 (2%), nesnida 5 (9%) a obcas snida 10 (17%) divek. V 8. tfidé snida
5 (8%), nesnida 1 (2%) a obcas snida 6 (11%) divek a v 9. tfidé snida 1(2%),
nesnida 3 (5%) a obCas snida 2 (3%) divek. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze

nejvice divek 30 (51%) snida jen obCas (viz tab. 2, graf 2).
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Otazka €. 3. Nesnidate-li tak pro¢?

Tabulka €. 3. Nesnidate-li tak proc.

Respondeni [T

. . Nemam | Neni nikdo, Jiny
Nemam Nemam ) i
Odpovéd hlad as hlad ani kdo by ji davod
Cas pfipravil
Trida n % n % n % n % n %
5. tfida 1 2 4 7 0 0 0 0 1 2
6. tfida 1 2 2 3 3 5 0 0 0 0
7. tfida 1 2 4 7 0 0 0 0 0 0
8. tfida 2 3 1 2 4 8 1 2 0 0
9. tfida 2 3 3 6 4 8 0 0 0 0
Celkem 7 12 | 14 | 25 | 11 | 21 1 2 1 2

5
" Nemam hlad
4 4 4 4
4 -
; Nemam c¢as
=3
X
N\
- “ Nemam hlad ani
[
>82 v
S ¢as
L " Neni nikdo, kdo
by ji pfipravil
0 T Jiny davod

5. tfida 6. tfida 7. tfida 8. tfida 9. tfida

Z grafu vyplyva, Ze chlapci v 5. tfidé nesnidaji, protoze 1 (2%) nemaiji hlad, 4 (7%)
nemaji ¢as a 1 (2%) uvadi, jako pfi¢inu nesnidani jiny divod. V 6. tfidé nema hlad
1 (2%), nema Cas 2 (3%) a nema hlad ani ¢as 3 (5%) chlapcua. V 7. tfidé nema
hlad 1 (2%) a nema Cas 4 (7%) chlapcu. V 8. tfidé nema hlad 2 (3%), nema ¢as 1
(2%), nema hlad ani ¢as 4 (8%), neni nikdo, kdo by ji pfipravil 1 (2%) chlapcl a
v 9. tfidé nema hlad 2 (3%), nema €as 3 (6%), nema hlad ani ¢as 4 (8%) chlapcu.
Z grafu je tedy jasné patrné, Zze nejvice chlapcu 14 (25%) nesnida, protoze nemaji
hlad (viz tab. 3, graf 3).
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Tabulka €. 3. Nesnidate-li tak proc.

Responderi |

< Nemam Nemam Nemam Neni Jiny
Odpovéd
hlad Cas hlad ani nikdo, davod

Trida n % n % n % n % n %
5. tfida 4 7 2 3 1 2 1 2 0 0
6. tfida 4 7 0 0 3 5 0 0 2 3
7. tfida 4 7 5 9 6 10 0 0 0 0
8. tfida 1 2 1 2 5 9 0 0 0 0
9. tfida 0 0 1 2 3 5 1 2 0 0
Celkem 13 | 23| 9 16 | 18 | 31 2 4 2 3

Graf €. 3. Nesnidate-li tak proc.
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Z grafu vyplyva, Ze divky v 5. tfidé nesnidaji, protoze 4 (7%) nemaiji hlad, 2 (3%)
nemaji ¢as, 1 (2%) nemaji hlad ani ¢as a 1 (2%) nemaji nikoho, kdo by jim snidani
pfipravil. V 6. tfidé nemaji hlad 4 (7%), nemaiji hlad ani ¢as 3 (5%) a jiny divod 2
(3%) divek. V 7. tfidé nemaji hlad 4 (7%), nemaji ¢as 5(9%) a nemaji hlad ani ¢as
6 (10%) divek. V 8. tfidé nemaji hlad 1 (2%), nemaiji ¢as 1 (2%) a nemaji hlad ani
Cas 5 (9%) divek a v 9. tfidé nemaiji €as 1 (2%), nemaji hlad ani ¢as 3 (5%) a neni
nikdo, kdo by jim ji pfipravil 1 (2%) divek. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice
divek 18 (31%) nesnida, protoZe nemaji hlad ani ¢as (viz tab. 3, graf 3).
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Otazka €. 4. Kde nejéastéji snidate?

Graf €. 4. Kde nejCastéji snidate.

Odpoveéed Doma Ve skole PHi ceste do Jinde
Skoly

Trida n % n % n % n %
5. tfida 9 17 0 0 0 0 0 0
6. tfida 10 | 18 1 2 0 0 0 0
7. tfida 7 13 0 0 0 0 0 0
8. tfida 7 13 3 5 0 0 0 0
9. tfida 6 11 0 0 1 2 1 2
Celkem 39 | 72 4 7 1 2 1 2

Graf €. 4. Kde nejCastéji snidate.
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Z grafu vyplyva, ze v 5. tfidé snida doma 9 (17%) chlapct. V 6. tfidé snida doma
10 (18%) a ve Skole snida 1 (2%) chlapcu. V 7. tfidé snida doma 7 (13%) chlapci.
V 8. tfidé snida doma 7 (13%), ve Skole 3 (5%) chlapct a v 9. tfidé snida doma 6
(11%), pfi cesté do Skoly 1 (2%) a jinde 1 (2%) chlapcu. Z moznosti zda snidaji
déti pfi cesté do Skoly nebo jinde odpovédélo jen minimum chlapcli nebo nikdo.
Z grafu je tedy jasné patrné, Zze nejvice chlapct 39 (72%) snida doma (viz tab. 4,

graf 4).
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Tabulka €. 4. Kde nejc¢astéji snidate?

Odpovéd Doma Ve Skole Pri ceste do Jinde
Skoly

Trida n % n % n % n %
5. tfida 7 12 0 0 0 0 0 0
6. tfida 11 19 1 2 0 0 0 0
7. tfida 10 17 1 2 0 0 0 0
8. tfida 8 14 3 5 0 0 0 0
9. tfida 2 3 0 0 0 0 1 2
Celkem 38 65 5 9 0 0 1 2

Graf €. 4. Kde nejCastéji snidate?
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé snida doma 7 (12%) divek. V 6. tfidé snida doma 11
(19%) a ve Skole 1 (2%) divek. V 7. tfidé snida doma 10 (17%) a ve Skole 1 (2%)
divek. V 8. tfidé snida doma 8 (14%) a ve Skole 3 (5%) divek a v 9. tfidé snida
doma 2 (3%) a jinde 1 (2%) divek. Z moznosti zda snidaji déti pfi cesté do Skoly
nebo jinde odpovédélo jen minimum divek nebo Zadna. Z grafu je tedy jasné

patrné, ze nejvice divek 38 (65%) snida doma (viz tab. 4, graf 4).
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Otazka ¢. 5. Jak dlouho snidate?

Tabulka &. 5. Jak dlouho snidate.

Odpovéd 5 minut 10 minut 20 minut 30 minut a
vice
Trida n % n % n % n %
5. tfida 4 7 4 7 1 2 0 0
6. tfida 3 6 8 15 0 0 0 0
7. tfida 1 2 5 9 1 2 0 0
8. tfida 6 11 4 7 0 0 0 0
9. tfida 5 9 3 6 0 0 0 0
Celkem 19 35 24 44 2 4 0 0
Graf €. 5. Jak dlouho snidate.
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Z grafu vyplyva, ze v 5. tfidé snida 5 minut 4 (7%), 10 minut 4 (7%) a 20 minut 1
(2%) chlapcu. V 6. tfidé snida 5 minut 3 (6%) a 10 minut 8 (15%) chlapcu. V 7.
tfidé snida 5 minut 1 (2%), 10 minut 5 (9%) a 20 minut 1 (2%) chlapcu. V 8 tfidé
snida 5 minut 6 (11%) a 10 minut 4 (7%) chlapct a v 9. tfidé snida 5 minut 5 (9%)
a 10 minut 3 (6%) chlapcu. Z moznosti jestli snidaji déti 20 nebo 30 minut
odpovédélo jen minimum chlapct nebo Zzadny. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze
nejvice chlapcu 24 (44%) snida 20 minut (viz tab. 5, graf 5).
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Tabulka ¢&. 5. Jak dlouho snidate.

Odpoveéd’ 5 minut 10 minut 20 minut 30 minut a
vice
Trida n % n % n % n %
5. tfida 4 7 3 5 0 0 0 0
6. tfida 5 8 5 9 2 3 0 0
7. tfida 7 12 4 7 0 0 0 0
8. tfida 3 5 5 9 2 3 1 2
9. tfida 1 2 3 0 0 0 0
Celkem 20 34 19 33 4 6 1 2
Graf €. 5. Jak dlouho snidate.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé snida 5 minut 4 (7%) a 10 minut 3 (5%) divek. V 6.
tfidé snida 5 minut 5 (8%), 10 minut 5 (9%) a 20 minut 2 (3%) divek. V 7. tfidé
snida 5 minut 7 (12%) a 10 minut 4 (7%) divek. V 8. tfidé snida 5 minut 3 (5%), 10
minut 5 (9%), 20 minut 2 (3%) divek, 30 minut 1 (2%) divek a v 9. tfidé snida 5
minut 1 (2%) a 10 minut 2 (3%) divek. Z mozZnosti jestli snidaji déti 20 nebo 30

minut odpovédélo jen minimum divek nebo Zadna. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze

nejvice divek 20 (34%) snida 5 minut (viz tab. 5, graf 5).
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Odpovéd Ano Ne Nevim

Trida n % n % n %
5. tfida 6 11 2 4 2 4
6. tfida 7 13 5 9 1 2
7. tfida 4 7 4 7 0 0
8. tfida 6 11 1 2 5 9
9. tfida 5 9 3 6 3 6
Celkem 28 51 15 28 11 21
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda povazuji snidani za
nejdulezitéjSi ano 6 (11%), ne 2 (4%) a nevim 2 (4%) chlapcu. V 6. tfidé
odpovédélo ano 7 (13%), ne 5 (9%) a nevim 1 (2%) chlapca. V 7. tfidé
odpovédélo ano 4 (7%) a ne 4 (7%) chlapcu. V 8. tfidé odpovédeélo ano 6 (11%),
ne 1 (2%) a nevim 5 (9%) chlapcu a v 9. tfidé odpovédélo ano 5 (9%), ne 3 (6%) a
nevim 3 (6%) chlapcl. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapcu 28 (51%)
6)
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Odpovéd Ano Ne Nevim

Trida n % n % n %
5. tfida 8 14 0 0 1 2
6. tfida 13 22 2 3 0 0
7. tfida 11 19 4 7 1 2
8. tfida 8 14 1 2 3 5
9. tfida 4 7 1 2 1 2
Celkem 44 76 8 14 6 11
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Z grafu vyplyva, ze v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda povazuji snidani za
nejdulezitéjSi ano 8 (14%) a nevim 1 (2%) divek. V 6. tfidé odpovédélo ano 13
(22%) a ne 2 (3%) divek. V 7. tfidé odpovédélo ano 11 (19%), ne 4 (7%) a nevim
1 (2%) divek. V 8. tfidé odpovédélo ano 8 (14%), ne 1 (2%) a nevim 3 (5%) divek
a v 9. tfidé odpovédélo ano 4 (7%), ne 1 (2%) a nevim 1 (2%) divek. Z grafu je

Vi wiv s

soucast stravovani z celého dne (viz tab. 6, graf 6).
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Otazka €. 7. Snidate alespon 1x tydné teplou snidani?

Tabulka €. 7. Snidate alespon 1x tydné teplou snidani

Odpoveéd’ Ano Ne Obcas

Trida n % n % n %
5. tfida 3 6 2 4 4 7
6. tfida 6 11 4 1 2
7. tfida 3 6 4 7 0 0
8. tfida 4 7 6 11 0 0
9. tfida 5 9 3 6 0 0
Celkem 21 | 39 | 19 | 35 5 9

Graf €. 7. Snidate alespon 1x tydné teplou snidani.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda snidaji alespon 1x tydné
teplou snidani ano 5 (6%), ne 2 (4%) a obCas 4 (7%) chlapci. V 6. tfidé
odpovédeélo ano 6 (11%), ne 4 (7%) a ob&as 1 (2%) chlapcl. V 7. tfidé odpovédélo
ano 3 (6%) a ne 4 (7%) chlapcu. V 8. tfidé odpovédélo ano 4 (7%) a ne 6 (11%)
chlapct a v 9. tfidé odpovédélo ano 5 (9%) a ne 3 (6%) chlapcl. Z moznosti zda
snidaji teplou snidani déti ob¢as, odpovédélo jen minimum chlapct nebo nikdo.
Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapcl 21 (39%) snida alespon 1x tydné

teplou snidani (viz tab. 7, graf 7).
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Tabulka €. 7. Snidate alespor 1x tydné teplou snidani.

Odpoveéd’ Ano Ne Obcas

Trida n % n % n %
5. tfida 5 9 1 1 2
6. tfida 7 12 4 1 2
7. tfida 2 5 4 6
8. tfida 3 7 12 1 2
9. tfida 0 2 3 1 2
Celkem 17 29 19 33 8 14

Graf €. 7. Snidate alespon 1x tydné teplou snidani.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda snidaji alespor 1x tydné
teplou snidani ano 5 (9%), ne 1 (2%) a obCas 1 (2%) divek. V 6. tfidé odpovédélo
ano 7 (12%), ne 4 (7%) a obc¢as 1 (2%) divek. V 7. tfidé odpovédélo ano 2 (3%),
ne 5 (9%) a obc&as 4 (6%) divek. V 8. tfidé odpovédélo ano 3 (5%), ne 7 (12%) a
obcas 1 (2%) divek a v 9. tfidé odpovédélo ano 0 (0%), ne 2 (3%) a ob¢as 1 (2%)
divek. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice divek 19 (33%) snida alespon 1x

tydné teplou snidani (vit tab. 7, graf 7).
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Otazka €. 8. Pokud ano co nejcastéji?

Tabulka €. 8. Pokud ano co nejCastéji.

Odpoveéd Vajicka Parky Toasty | Omelety Jiné

Trida n % n % n % n % n %

5. tfida 2 3 3 6 1 2 0 0 1 2

6. tfida 3 6 2 3 3 6 0 0 0 0

7. tfida 1 2 3 6 0 0 0 0 0 0

8. tfida 3 6 3 6 0 0 0 0 1 2

9. tfida 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

Celkem 10 | 19 | 12 | 23 5 10 1 2 3 6

Graf €. 8. Pokud ano co nejcastéji.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé nejCastéji snidaji vajicka 2 (3%), parky 3 (6%), toasty
1 (2%) a jiné 1 (2%) chlapcu. V 6. tfidé snidaji vajicka 3 (6%), parky 2 (6%) a
toasty 3 (6%) chlapcu. V 7. tfidé snida vajicka1 (2%) a parky 3 (6%) chlapcu. V 8.
tfidé snidaji vajicka 3 (6%), parky 3 (6%) a jiné 1 (2%) chlapcl a v 9. tfidé snidaji
vajicka 1 (2%), parky 1 (2%), toasty 1 (2%), omelety 1 (2%) a jiné 1 (2%) chlapcu.
Z moznosti omelety a toasty, odpovédélo jen minimum chlapct nebo nikdo.

Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapct 12 (23%) snida nejCastéji parky

(viz tab. 8, graf 8).
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Tabulka €. 8. Pokud ano co nejcastéji.

Odpovéd Vajicka Parky Toasty | Omelety Jiné
Trida n % n % n % n % n %
5. tfida 1 2 2 3 0 0 0 0 3 5
6. tfida 0 0 1 2 3 5 0 0 3 5
7. tfida 2 3 1 2 1 2 1 2 1 2
8. tfida 1 2 4 7 1 2 0 0 0 0
9. tfida 0 0 0 0 1 2 0 0 0 0
Celkem 4 7 8 |14 | 6 |11 | 1 2 7 |12
Graf €. 8. Pokud ano co nejCastéji.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé nejCastéji snidaji vajicka 1 (2%), parky 2 (3%) a jiné 3
(5%) divek. V 6. tfidé snidaji parky 1 (2%), toasty 3 (5%) a jiné 3 (5%) divek. V 7.
tfidé snida vajicka 2 (6%), parky 1 (2%), toasty 1 (2%), omelety 1 (2%) a jiné 1
(2%) divek. V 8. tfidé snidaji vajicka 1 (2%), parky 4 (7%) a toasty 1 (2%) divek a
v 9. tfidé snidaji toasty 1 (2%) divek. Z moznosti vajiCka, omelety a toasty,
odpovédélo jen minimum divek nebo nikdo. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze

nejvice divek 8 (14) snida nej¢astéji parky (viz tab. 8, graf 8).
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Otazka €. 9. Jak ¢asto jite na snidani ovoce a zeleninu?

Tabulka €. 9. Jak Casto jite na snidani ovoce a zeleninu.

Respondenti Chlapci
Odpoved | 1, iydng | 2xtydné | 3xtydns | XYM€ | vibec
a vickrat
Trida n % n % n % n % n %
5. tfida 1 2 4 7 1 2 0 0 3 5
6. tfida 4 7 3 5 1 2 0 0 3 5
7. tfida 2 4 2 4 2 4 0 0 1 2
8. tfida 2 4 1 2 2 4 0 0 5 | 10
9. tfida 3 5 2 4 0 0 2 4 1 2
Celkem 12 | 22 |12 | 22 | 6 |11 | 2 4 | 13 | 24
Graf €. 9. Jak Casto jite na snidani ovoce a zeleninu.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé snida ovoce a zeleninu 1x tydné 1 (2%), 2x tydné 4
(7%), 3x tydné 1 (2%) a vibec 3 (5%) chlapcu. V 6. tfidé snida ovoce a zeleninu
1x tydné 4 (7%), 2x tydné 3 (5%), 3x tydné 1 (2%) a vibec 3 (5%) chlapcu. V 7.
tfidé snida ovoce a zeleninu 1x tydné 2 (4%), 2x tydné 2 (4%), 3x tydné 2 (4%) a
vubec 1 (2%) chlapcu. V 8. tfidé snida ovoce a zeleninu 1x tydné 2 (4%), 2x tydné
1 (2%), 3x tydné 2 (4%) a vabec 5 (10%) chlapct a v 9. tfidé snida ovoce a
zeleninu 1x tydné 3 (5%), 2x tydné 2 (4%), 4x tydné 2 (4%) a vibec 1 (2%)
chlapcu. Z moznosti 4x tydné a vickrat odpovédélo jen minimum chlapcu nebo
zadny. Z grafu je tedy jasné patrné, ze nejvice chlapct 13 (24%) nekonzumuje

vUbec ovoce a zeleninu (viz tab. 9, graf 9).
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Tabulka €. 9. Jak Casto jite na snidani ovoce a zeleninu.

Odpoveéd’ 4x tydné
1x tydné | 2x tydné | 3x tydné Viibec
a vickrat
Trida n | % | n| % | n|%|n|% | n | %
5. tfida 0| 0| 2] 3 11212 )|3]65
6. tfida 2|/ 3|6 |10/ 0|0|23]|2]3
7. tfida 2 | 3] 2|3 112 ,0 0] 6|10
8. tfida 7 (13|12 |23 ]0|]0|1]2
9. tfida ofoj1}2|0]0|1,2 |12
Celkem 11 119 |12 (20| 4 | 7 | 4 | 7 |13 |22
Graf €. 9. Jak Casto jite na snidani ovoce a zeleninu.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé snida ovoce a zeleninu 1x tydné 0 (0%), 2x tydné 2
(3%), 3x tydné 1 (2%), 4x tydné 1 (2%) a vibec 3 (5%) divek. V 6. tfidé snida
ovoce a zeleninu 1x tydné 2 (3%), 2x tydné 6 (10%), 3x tydné 0 (0%), 4x tydné 2
(3%) a vlibec 2 (3%) divek. V 7. tfidé snida ovoce a zeleninu 1x tydné 2 (3%), 2x
tydné 2 (3%), 3x tydné 1 (2%) a vibec 6 (10%) divek. V 8. tfidé snida ovoce a
zeleninu 1x tydné 7 (13%), 2x tydné 1 (2%), 3x tydné 2 (3%) a vibec 1 (2%) divek
a v 9. tfidé snida ovoce a zeleninu 1x tydné 0 (0%), 2x tydné 1 (2%), 4x tydné 1
(2%) a vibec 1 (2%) divek. Z moznosti 1x tydné a 3x tydné odpovédélo jen
minimum divek nebo zadny. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice divek 13

(22%) nekonzumuiji vibec ovoce a zeleninu (viz tab. 9, graf 9).
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Otazka €. 10. Jakou zeleninu nej¢astéji jite?

Tabulka €. 10. Jakou zeleninu nejCastéji jite.

Respondenti Chlapci

Odpovéd Paprika Rajce Okurek Jiné

Trida

5. tfida

6. tfida

7. tfida

8. tfida

N B~ W W W| S
P W W W| k| S
Nl | O W & S

9. tfida

O W N | N | S

Celkem 15 28

Graf €. 10. Jakou zeleninu nejcastéji jite.
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Z grafu vyplyva, ze v 5. tfidé nejvice konzumuiji ze zeleniny papriku 3 (6%), rajce 1
(2%), okurek 1 (2%) a jiné 4 (7%) chlapcui. V 6. tfidé konzumuji papriku 3 (6%),
rajCe 2 (3%), okurek 3 (5%) a jiné 3 (6%) chlapcl. V 7. tfidé konzumuiji papriku 3
(6%), rajce 1 (2%), okurek 3 (5%) a jiné 0 (0%) chlapcd. V 8. tfidé konzumuiji
papriku 4 (7%), rajce 2 (3%), okurek 3 (5%) a jiné 1 (2%) chlapct a v 9. tfidé
konzumuji papriku 2 (3%), rajce 3 (6%), okurek 1 (2%) a jiné 2 (3%) chlapcu.
Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapcu 15 (28%) konzumuji na snidani

nejCastéji papriku (viz tab. 10, graf 10).
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Tabulka €. 10. Jakou zeleninu nejCasté;ji jite.

Odpovéd Paprika Rajce Okurek Jiné
Trida n % n % n % n %
5. tfida 3 5 0 0 3 5 1 2
6. tfida 7 12 2 3 3 5 0 0
7. tfida 2 3 2 3 6 11 1 4
8. tfida 0 0 4 7 5 8 2 3
09. tfida 0 0 1 2 2 3 0 0
Celkem 12 | 20 9 15 | 19 | 32 4 7
Graf €. 10. Jakou zeleninu nejCastéji jite.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé nejvice konzumuiji ze zeleniny papriku 3 (5%), raj¢e 0
(0%), okurek 3 (5%) a jiné 1 (2%) divek. V 6. tfidé konzumuiji papriku 7 (12%),
raje 2 (3%), okurek 3 (5%) a jiné 0 (0%) divek. V 7. tfidé konzumuji papriku 2
(3%), rajée 2 (3%), okurek 6 (11%) a jiné 1 (4%) divek. V 8. tfidé konzumuji
papriku 0 (0%), rajce 4 (7%), okurek 5 (8%) a jiné 2 (3%) divek a v 9. tfidé
konzumuji papriku 0 (0%), rajée 1 (2%), okurek 2 (3%) a jiné 0 (0%) divek. Z grafu
je tedy jasné patrné, ze nejvice divek 19 (32%) konzumuji na snidani nejCastéji

okurek (viz tab. 10, graf 10).
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Otazka €. 11. Jaké ovoce nejCastéji jite?

Tabulka €. 11. Jaké ovoce nejCastéji jite.

Respondenti Chlapci
Odpoveéd Pomeran¢ | Jablko Banan Jiné

Trida n % n % n % n %

5. tfida 0 0 4 7 2 4 3 5

6. tfida 2 4 6 |11 | 3 5 0 0

7. tfida 1 2 4 2 4 0 0

8. tfida 2 4 5 2 4 1 2

9. tfida 1 2 1 4 7 2 4
Celkem 6 12 | 20 | 37 | 13 | 24| 6 | 11

Graf €. 11. Jaké ovoce nejCastéji jite.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé nejvice konzumuji z ovoce pomeran¢ 0 (0%), jablko 4
(7%), banan 2 (4%) a jiné 3 (5%) chlapcu. V 6. tfidé konzumuji pomeranc¢ 2 (4%),
jablko 6 (11%), banan 3 (5%) a jiné 0 (0%) chlapcu. V 7. tfidé konzumuiji
pomerant 1 (2%), jablko 4 (8%), banan 2 (4%) a jiné 0 (0%) chlapcu. V 8. tfidé
konzumuji pomeran¢ 2 (4%), jablko 5 (9%), banan 2 (4%) a jiné 1 (2%) chlapcu a
v 9. tfidé konzumuji pomeran¢ 1 (2%), jablko 1 (2%), banan 4 (7%) a jiné 2 (4%)
chlapcu. Z grafu je tedy jasné patrné, ze nejvice chlapcu 20 (37%) konzumuji na
snidani nej¢astéji jablko (viz tab. 11, graf 11).
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Tabulka €. 11. Jaké ovoce nejCastéji jite.

Odpovéd Pomeran¢ | Jablko Banan Jiné

Trida n % n % n % n %

5. tfida 3 5 4 7 0 0 0 0

6. tfida 3 5 8 | 13 1 2 0 0

7. tfida 2 4 5 9 2 3 2 3

8. tfida 3 5 5 9 2 3 1 2

9. tfida 0 0 1 2 2 3 0 0

Celkem 11 | 19 | 23 |40 | 7 | 11 | 3 5

Graf &. 11. Jaké ovoce nejCastéji jite.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé nejvice konzumuji z ovoce pomeran¢ 3 (5%), jablko 4
(7%), banan 0 (0%) a jiné 0 (0%) divek. V 6. tfidé konzumuji pomeran¢ 3 (5%),
jablko 8 (13%), banan 1 (2%) a jiné 0 (0%) divek. V 7. tfidé konzumuji pomeranc¢ 2
(4%), jablko 5 (9%), banan 2 (3%) a jiné 2 (3%) divek. V 8. tfidé konzumuji
pomeran¢ 3 (5%), jablko 5 (9%), banan 2 (3%) a jiné 1 (2%) divek a v 9. tfidé
konzumuji pomeran¢ 0 (0%), jablko 1 (2%), banan 2 (3%) a jiné 0 (0%) divek.
Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice divek 23 (40%) konzumuje na snidani

nejCastéji jablko (viz tab. 11, graf 11).

52



Otazka €. 12. Co na snidani nejéastéji pijete?

Tabulka €. 12. Co a snidani nejCastéji pijete.

Respondenti

Chlapci

Odpovéd

2

Caj

Mieko

Kakao

DzZus

Jiné

Trida

%

5. tfida

9

6. trida

11
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8. trida

9. tfida
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Graf €. 12. Co na snidani nej¢astégji pijete.
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Z grafu vyplyva, Zze v 5. tfidé nejvice pije na snidani ¢aj 5 (9%), miéko 0 (0%),
kakao 2 (4%), dzus 0 (0%) a jiné 2 (2%) chlapcu. V 6. tfidé pije ¢aj 6 (11%), mléko
1 (2%), kakao 3 (5%), dzus 2 (4%) a jiné 0 (0%) chlapcu. V 7. tfidé pije ¢aj 2 (4%),
mléko 0 (0%), kakao 5 (9%), dZus 0 (0%) a jiné 0 (0%) chlapcu. V 8. tfidé pije Caj
5 (9%), mléko 0 (0%), kakao 3 (6%), dzus 2 (4%) a jiné 0 (0%) chlapcl a v 9. tfidé
pije €aj 5 (9%), mléko 0 (0%), kakao 2 (4%), dzus 1 (2%) a jiné 0 (0%) chlapcu.

Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapcu 23 (42%) pije na snidani nej¢astéji

Caj (viz tab. 12, graf 12).
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Tabulka €. 12. Co na snidani nejcastéji pijete.

~

Odpovéd Caj Miéko Kakao DZus Jiné

Trida %

5. tfida
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Graf €. 12. Co na snidani nej¢astégji pijete.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé nejvice pije na snidani ¢aj 3 (5%), miéko 1 (2%),
kakao 1 (2%), dZzus 0 (0%) a jiné 2 (3%) divek. V 6. tfidé pije ¢aj 5 (9%), mléko O
(0%), kakao 4 (7%), dzus 3 (5%) a jiné 0 (0%) divek. V 7. tfidé pije €aj 2 (3%),
mléko 0 (0%), kakao 2 (3%), dzus 4 (6%) a jiné 3 (5%) divek. V 8. tfidé pije ¢aj 5
(9%), mléko 0 (0%), kakao 3 (6%), dzus 1 (2%) a jiné 3 (5%) divek a v 9. tfidé pije
¢aj 1 (2%), mléko 0 (0%), kakao 0 (0%), dZus 1 (2%) a jiné 1 (2%) divek. Z grafu
je tedy jasné patrné, Ze nejvice divek 16 (28%) pije na snidani nejCastéji Caj (viz
tab. 12, graf 12).
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Otazka ¢. 13. Davate si na snidani teply napoj?

Tabulka €. 13. Davate si na snidani teply napo;.

Respondenti

Chlapci

Odpovéd Ano

Ne

Obcas Nikdy

Trida

%

%

5. tfida

6. trida

11

7. tfida
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8. trida
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Graf €. 13. Davate si na snidani teply napoj.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé na otazku, zda si davaji, na snidani teply napoj
odpovédeélo ano 4 (7%), ne 1 (2%), obCas 4 (8%) a nikdy 0 (0%) chlapcu. V 6.
tfidé odpovédélo ano 6 (11%), ne 1 (2%), ob&as 4 (8%) a nikdy 0 (0%) chlapcu.
V 7. tfidé odpovédélo ano 7 (13%), ne 0 (0%), obCas 0 (0%) a nikdy O (0%)
chlapct. V 8. tfidé odpovédélo ano 5 (9%), ne 1 (2%), ob&as 3 (5%) a nikdy 1
(2%) chlapcu a v 9. tfidé odpovédélo ano 4 (8%), ne 1 (2%), ob&as 3 (5%) a nikdy
0 (0%) chlapct. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapcu 26 (48%) pije na

snidani nejcastéji teply napoj (viz tab. 13, graf 13).

55




Tabulka €. 13. Davate si na snidani teply napo;.

Odpovéd Ano Ne Obcas Nikdy

Trida n % n % n % n %
5. tfida 3 5 2 3 2 3 0 0
6. tfida 5 9 0 0 6 | 10 | 1 2
7. tfida 2 3 1 2 8 14 0 0
8. tfida 7 112 | 0 0 4 7 0 0
9. tfida 1 2 0 0 1 2 1 2
Celkem 18 | 31 | 3 5 121 36| 2 4

Graf €. 13. Davate si na snidani teply napo;.
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Z grafu vyplyva, Ze v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda si davaji, na snidani teply
napoj ano 3 (5%), ne 2 (3%), obCas 2 (3%) a nikdy 0 (0%) divek. V 6. tfidé
odpovédélo ano 5 (9%), ne 0 (0%), ob&as 6 (10%) a nikdy 1 (2%) divek. V 7. tfidé
odpovédeélo ano 2 (3%), ne 1 (2%), ob&as 8 (14%) a nikdy 0 (0%) divek. V 8. tfidé
odpovédélo ano 7 (12%), ne 0 (0%), obCas 4 (7%) a nikdy 0 (0%) divek a v 9. tfidé
odpovédélo ano 1 (2%), ne 0 (0%), ob&as 1 (2%) a nikdy 1 (2%) divek. Z grafu je
tedy jasné patrné, Ze nejvice divek 21 (36%) pije na snidani obCas teply napoj (viz
tab. 13, graf 13).
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Otazka €. 14. Co jite nejéastéji na snidani?

Tabulka €. 14. Co jite nej¢astéji na snidani.

Respondenti Chlapci
Odpoved | o ealie | COlOZMe | Bile | ot | syr Jiné
pecCivo pecivo
Trida n % n % n | % | n| % | n|% |  n | %
5. tfida 0 0 3 6 1 2 0|0 O 0] 5|9
6. tfida 2 3 0 0 4 | 7 1 2 O 0| 4 |7
7. tfida 0 0 1 2 2 | 3| 3|65 0|0 12
8. tfida 1 2 0 0 5 9 |0 | O 1 2 3 |6
9. tfida 1 2 2 3 3 6 | 0O O, 0] 2|3
Celkem 4 7 6 11 |15 (27| 4 | 7 1 2 | 15 |27
Graf €. 14. Co jite nejCastéji na snidani.
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Z grafu vyplyva, Ze 5. tfidé nejCastéji ji na snidani cerealie 0 (0%), celozrnné
pecivo 3 (6%), bilé peCivo 1 (2%), jogurt 0 (0%), syr 0 (0%) a jiné 5 (9%) chlapcu.
V 6. tfidé ji ceredlie 2 (3%), celozrnné pecivo 0 (0%), bilé pecivo 4 (7%), jogurt 1
(2%), syr 0 (0%) a jiné 4 (7%) chlapcu. V 7. tfidé ji cerealie 0 (0%), celozrnné
pecivo 1 (2%), bilé pecivo 2 (3%), jogurt 3 (5%), syr 0 (0%) a jiné 1 (2%) chlapcu.
V 8. tfidé ji cereadlie 1 (2%), celozrnné pecivo 0 (0%), bilé pelivo 5 (9%), jogurt O
(0%), syr 1 (2%) a jiné 3 (6%) chlapcl. V 9. tfidé ji cerealie 1 (2%), celozrnné
pecivo 2 (3%), bilé pecivo 3 (6%), jogurt 0 (0%), syr 0 (0%) a jiné 3 (6%) chlapcu.

Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapct 15 (27%) ji na snidani bilé pecivo

a jiné (viz tab. 14, graf 14).
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Tabulka €. 14. Co jite nejcastéji na snidani.

Odpoved Cerealie Celozmne Bile Jogurt Syr Jiné
pecivo pecivo
Trida n | % | n| % | n|% | n| % | n|%|n| %
5. tfida 2 3 0 0 3 5 1 2 0 0O |1 2
6. tfida 4 7 2 3 3 5 1 2 0 0|2 3
7. tfida 5 6 2 3 1 2 1 2 1 2 | 1] 2
8. tfida 4 7 2 3 4 7 1 2 0 O |0]| O
9. tfida 1 2 0 0 2 3 0 0 0 O |0]| O
Celkem 16 | 27 | 6 9 (13 |22 | 4 8 1 2 | 4| 7
Graf €. 14. Co jite nejCastéji na snidani.
6
m Cerealie
Celozrné
pecivo
3 m Bilé pecivo
*©
N
:&3 = Jogurt
o
o
m Syr
Jiné
0
5. tfida 6. tfida 7. tfida 8. tfida 9. tfida

Z grafu vyplyva, Ze 5. tfidé nejCastéji ji na snidani ceredlie 2 (0%), celozrnné
pecCivo 0 (0%), bilé peCivo 3 (5%), jogurt 1 (2%), syr 0 (0%) a jiné 1 (2%) divek.
V 6. tfidé ji cerealie 4 (7%), celozrnné pecivo 2 (3%), bilé pecivo 3 (5%), jogurt 1
(2%), syr 0 (0%) a jiné 2 (3%) divek. V 7. tfidé ji cerealie 5 (6%), celozrnné pecivo
2 (3%), bilé pe€ivo 1 (2%), jogurt 1 (2%), syr 1 (2%) a jiné 1 (2%) divek. V 8. tfidé
ji cereadlie 4 (7%), celozrnné pecivo 2 (3%), bilé pecivo 4 (7%), jogurt 1 (2%), syr O
(0%) a jiné 0 (0%) divek. V 9. tfidé ji cerealie 1 (2%), celozrnné pecivo 0 (0%), bilé
pecivo 2 (3%), jogurt 0 (0%), syr 0 (0%) a jiné 0 (0%) divek. Z grafu je tedy jasné

patrné, Ze nejvice divky 16 (27%) ji na snidani cerealie (viz tab. 14, graf 14).
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Otazka €. 15. Zarazujete do své snidané celozrnné vyrobky?

Tabulka €. 15. Zafazuje do své snidané celozrnné vyrobky.

Respondenti Chlapci
Odpovéd Ano Ne Nékdy

Trida n % n % n %
5. tfida 6 11 2 3 1 2
6. tfida 7 13 4 7 0 0
7. tfida 4 7 3 6 0 0
8. tfida 7 13 1 2 2 3
9. tfida 4 7 3 6 1 2
Celkem 28 | 51 13 | 24 4 7

Graf &. 15. Zafazujete do své snidané celozrnné vyrobky.
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Z grafu vyplyva zZe, v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda zarazuji do své snidané
celozrnné vyrobky ano 6 (11%), ne 2 (3%) a nékdy 1 (2%) chlapcu. V 6. tfidé
odpovédélo ano 7 (13%), ne 4 (7%) a nékdy 0 (0%) chlapcl. V 7. tfidé odpovédélo
ano 4 (7%), ne 3 (6%) a nékdy 0 (0%) chlapct. V 8. tfidé odpovédélo ano 7 (13%),
ne 1 (2%) a nékdy 2 (3%) chlapct a v 9. tfidé odpovédélo ano 4 (7%), ne 3 (6%) a
nékdy 1 (2%) chlapcu. Z grafu je tedy jasné patrné, Ze nejvice chlapcu 28 (51%)
konzumuje na snidani celozrnné vyrobky (viz tab. 15, graf 15).

59



Tabulka €. 15. Zafazuje do své snidané celozrnné vyrobky.

Odpovéd Ano Ne Nékdy

Trida n % n % n %
5. tfida 5 7 2 3 0 0
6. tfida 8 14 3 5 1 2
7. tfida 7 12 2 3 2 3
8. tfida 10 18 1 2 0 0
9. tfida 3 5 0 0 0 0
Celkem 33 | 56 8 13 3 5

Graf €. 15. Zafazujete do své snidané celozrnné vyrobky.
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Z grafu vyplyva Ze, v 5. tfidé odpovédélo na otazku, zda zarazuji do své snidané
celozrnné vyrobky ano 5 (7%), ne 2 (3%) a nékdy 0 (0%) divek. V 6. tfidé
odpovédélo ano 8 (14%), ne 3 (5%) a nékdy 1 (2%) divek. V 7. tfidé odpovédélo
ano 7 (12%), ne 2 (3%) a nékdy 2 (3%) divek. V 8. tfidé odpovédélo ano 10
(18%), ne 1 (2%) a nékdy 0 (0%) divek a v 9. tfidé odpovédélo ano 3 (5%), ne O
(0%) a nékdy 0 (0%) divek. Z grafu je tedy jasné patrné, Zze nejvice divek 33 (56%)

konzumuje na snidani celozrnné vyrobky (viz tab. 15, graf 15).
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ZAVER

Bakalarska prace obsahuje veskeré dllezité udaje o stravovani déti
zakladnich Skol se zamérenim na snidané, informace o zakladnich zivinach,
zakladnich pravidlech stravovani a také jakym potravinam by déti mély pfi
stravovani davat prednost.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky déti zakladni

Skoly od 5. — 9. tfidy pfi snidanich. Hlavni cil jsem rozdélila na 4 dil¢i cile:

v’ Zjistit postoje déti ke snidanim,

v Zjistit davod, pro¢ nékteré déti nesnidaji,

v Zjistit jaké druhy snidani déti upfednostnuiji,
v

Zjistit zda déti snidaji zdravé.

Pro ziskani potfebnych informaci a dat od zakd, jsem zvolila dotaznikovy
zpusob kladeni otazek. Dotaznik se skladal z 15- ti otazek, z toho bylo 8 otazek
uzavienych a u zbylych 7 otazek méli Zaci na vybér odpovédi, ¢i mohli napsat svoji
vlastni odpovéd. Dotaznik byl formulovan, tak aby déti odpovidaly jasné a stru¢né.

Z pruzkumu vyplynulo, Ze chlapci i divky sice nesnidaji kazdé rano, ale velka
Cast snida obCas. Rozdil mezi chlapci a divkami, ktefi snidaji obCas, neni velky.
Z Setfeni tedy jasné vyplyva, Ze snidani vynechava jen minimum déti. Chlapci a
divky, ktefi nesnidaji, jako nejCastéjSi duvod uvadéji, ze nemaji hlad ani ¢as si
snidani udélat. Pro vice jak polovinu chlapcu i divek je snidané nejdulezitéjsi
strava z celého dne (otazka €. 2, 3, 6).

VétSina chlapcl a divek uvadi, Ze nejCastéji snidaji doma. Snidani ve Skole,
nebo pfi cesté do Skoly preferuje jen malé procento déti. Snidanim vénuji chlapci
prevazné 10 minut. Divky udavaji, Ze si na snidani vyhrazuji pouze 5 minut.
Ovsem procentualni rozdil u divek mezi 5 a 10 minutami je témér nepatrny (otazka
C. 4, 5).

Teplou snidani si chlapci davaji alespon 1x tydné, oproti divkam, které si
teplou snidani béhem tydne nedavaji ani jednou. Tento rozdil ovSem neni pfili§
preferuji parky, ale i tousty. VajiCka a omelety si na snidani dava jen zanedbatelné

procento chlapct a divek (otazka €. 7, 8).
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Nejvétsi procento chlapci a divek uvedlo, Zze si na snidani nedava zadné
ovoce nebo zeleninu. MenSi procento chlapcl a divek pak uvedlo, Ze si davaji
ovoce a zeleninu alespon 1x tydné. Ze zeleniny u chlapctl, pfevazuje na prvnim
misté paprika, z ovoce je to potom jablko. U dévcat je na prvnim misté ze zeleniny
okurek, u ovoce stejné jako u chlapct prevazuje jablko (otazka €. 9, 10, 11).

Teply napoj ke snidani si dava vétSina chlapcu. Z dotazanych chlapct nejvice
odpovédélo, Ze nejoblibenéjSim napojem podavanym ke snidani je €aj, nebo i
kakao. Divky si naopak oproti chlapcim teply napoj davaji jen zfidka. Pokud se
ale divky rozhodou dat si ke snidani napoj, tak pfevazuje nejvice Caj poté dzus
(otadzka €. 12, 13).

Nejcastéjsi jidlo, které chlapci preferuji je bilé pe€ivo, nejméné pak snidaji
syry. U divek pfevaZuji na snidani hlavné ceredlie. Stejné jako chlapci snidaji
taktéz nejméné syry. Tuto potravinu voli jen minimalni procento déti. Vice jak
polovina chlapct a divek ovSem preferuji na snidani celozrnné vyrobky. Rozdil
mezi chlapci a divkami v tomto pfipadé je témér zanedbatelny (otazka €. 14, 15).

Z vyhodnocenych vysledkU je tedy patrné, Zze postoj déti zakladni Skoly od 5. -
9. tfid ke snidanim je vice nez kladny. VétSina déti bud snida pravidelné, nebo
snida alespon obcas. Vice jak polovina chlapct i divek se snazi do svych snidani
zahrnovat celozrnné vyrobky a tim se snazi jist zdravé. VétSina chlapct a divek

dodrzuje pitny rezim. Na snidani piji teply napoj, vétsinou Caje.
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SOUHRN

Bakalarska prace byla rozdélena na teoretickou Cast, ktera obsahuje veskeré
zakladni informace o stravovani zaku zakladni Skoly od 5. — 9. tfid se zaméfenim
na snidané. Dale také poskytuje vesSkeré dllezité poznatky o zakladnich
potravinach, zZivinach a pravidlech stravovani.

Prakticka ¢ast byla zaméfena na hlavni cil a dilCi cile, podle kterych jsem se
snazila zjistit, jak na tom jsou déti zakladnich Skol se snidanémi. Hlavnim cilem
bylo zjiSténo, jakeé jsou stravovaci navyky déti zakladni Skoly pfi snidanich. Cilem
bylo zjistit, pro€ déti nesnidaji, jakym druhum snidani davaji déti pfednost a zda
déti snidaji zdravé nebo ne.

K vyhodnoceni a dosazeni vysledkl slouzila dotaznikova forma. Tento
dotaznik se skladal z 15- ti otazek. Vyzkum probéhl na Zakladni Skole v Senici na
Hané. Celkem bylo rozdano 120 dotazniki a ztoho se jich vratilo 112.
Vyhodnoceni a zpracovani se nasledné provadélo pomoci tabulek a grafu.

Z vysledku jasné vyplyva, Zze vétSina déti na zakladni Skole snida obcCas a
menSi procento déti snida pravidelné. Rozdil mezi chlapci a divky je téméF stejny.
Déti, které nesnidaji je menSi zastoupeni. Zaroven také vice jak polovina divek a
polovina chlapcl, povazuje snidani za nejdulezitéjSi ¢ast z celého dne. A taktéz
vice jak polovina chlapcid a divek snida celozrnné vyrobky. Jediny negativni
pfistup maji déti k ovoci a zelening, nebot tuto variantu stravy si na snidani

nedava vétsSina déti.
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SUMMARY

The bachelor thesis is divided into a theoretical part and a practical part. The
theoretical part includes all the basic information about the boarding of the 5™ to
the 9™school year pupils. The main emphasis is put on eating breakfast. Moreover,
the thesis also provides all the important knowledge of basic food, nutrients and
eating rules. The practical part is focused on the main goal and the partial goals,
according to which | tried to find out what is the current situation of pupils having or
not having breakfast in the morning. The main aim was to find out the eating habits
of the children in primary schools as far as breakfast is concerned. The target was
to discover, whether the children do or do not have breakfast in the morning. If
they do not, the question was why. If they do, the question was what kind of food
they prefer and if they eat healthily.

A questionnaire form was used in order to obtain the results. The questionnaire
consisted of 15 questions. The survey took place in the primary school Zakladni
Skola Senice na Hané. 112 out of 120 questionnaires that had been distributed
returned filled in. Evaluation and processing was done with the help of tables and
graphs.

The results clearly show that majority of children in the primary school sometimes
has breakfast and a smaller part of children eats breakfast regularly. The variation
between boys and girls is more or less the same. There is not a huge
representation of children who do not have breakfast at all. Moreover, more than a
half of the girls as well as more than a half of the boys considers breakfast the
most important part of the day. More than a half of the boys as well as more than a
half of the girls also eats whole grain products for breakfast. Children only have
negative approach towards fruits and vegetables and therefore do not ever have

these for breakfast.
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Priloha ¢. 1

Dotaznik snidané déti od 5. — 9. trid

DOTAZNIK
Vézeni respondenti,

nasledujici dotaznik mi slouzi pro mou bakaldiskou praci, kterou v soucasné dobé
zpracovavam. Samotnd prace i dotaznik jsou zaméfeny na téma: ,,VyZiva déti zakladnich
Skol se zamérenim na snidané.
Rada bych Vas timto pozadala o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je zcela anonymni
a bude slouzit jen pro mé studijni potieby.
U kazdé otiazKy zaSkrtnéte prosim jen jednu odpovéd’. U rozepisujicich otizek
stru¢né odpovézte.

Dé&kuji Vam za Vas Cas, ktery dotazniku vénujete.

Martina Vicarova
Univerzita Palackého v Olomouci
Pedagogicka Fakulta

1. Vase pohlavi?
[ Muz [ ] Zena
2. Snidate kazdé rano?

[ ]Ano [ ]Ne [ ] Obgas

3. Nesnidate-li, tak proc¢?
[ ] Nemam hlad [ ] Nemam ¢as [_] Nemam &as ani hlad
[ ] Neni nikdo, kdo by ji pfipravil [ ] Jiny dGvod-uved

4. Kde nejcastéji snidate?
[ ] Doma [] Ve gkole [ Pii cesté do Skoly [ Jinde- uved’

5. Jak dlouho snidate?
[ ] 5minut [_] 10 minut [_] 20 minut [ 30 minut a vice



vvvvvv

[ ] Ano [ ] Ne [ ] Nevim

7. Snidate alesponi 1x tydné teplou snidani?

[ 1Aano [INe [ 1 Obcas

8. Pokud ano co nejcastéji?
|:|Vajiéka [] Parky [] Toasty [] Omelety [ 1 Jiné- uved

9. Jak casto jite na snidani ovoce a zeleninu?
[ ]1xtydné [ ]2xtydné [ ] 3xtydné [ ]4x tydné a vickrat [ ] vibec

ce oy

[ |Paprika [ ] Rajée [ ]| Okurek [ | Jiné- uved

|:| Pomerané |:| Jablko |:| Banan |:| Jiné- uved’

12. Co na snidani nejCastéji pijete?
Déaj [] Mieko []Kakao [ ] Dzus [ Jiné- uved

13. Davate si na snidani teply napoj?

[ JAno [ INe  [] Obcas [ ] Nikdy

14. Co jite nejcastéji na snidani?
[ ] Cerealie [ ] Celozmé pe¢ivo [ ] Bilé pecivo [_]Jogurt
[] Syr [] Jine- uved

15. Zatazujete do své snidané celozrnné vyrobky?

[ Ano [INe  [INikdy



Priloha ¢€. 2

Ukazky zdravych snidani (www.hravezijzdrave.cz)

Pondéli: Tvarohova pomazanka se zeleninou, dalamanek
1090 kJ,B259,T2g, S 35¢, chol. 11 mg
Netucny tvaroh 100 g- 400 kJ
Polotuéné mléko 40 ml- 80 kJ
Nastrouhana mrkev 50 g- 90 kJ
Nastrouhany celer 30 g- 60 kJ
Celozrnny dalamanek 50 g- 460 kJ

Utery: Jogurt s ovocem a slune&nicovym seminkem
1020 kJ,B10g, T 10g, S 31 g, chol. 6 mg
Bily jogurt 150g- 440 kJ
Ananas 100g- 220 kJ
Boravky 50g- 140 kJ
Slunec¢nicova seminka 10 g- 220kJ

Streda: Cottage s rfedkvickami, chléb
1020kJ,B179,T59,S 304, chol. 59
Cottage 100g- 420 kJ
Redkvitky 100g- 80 kJ
Cesky chléb 50 g- 520 kJ

Ctvrtek: Slunecnicovy chléb se $unkou a paprikou
1020kJ,B199,T5¢g, S 30 g, chol. 25 mg
Kruti Sunka 50 g- 350 kJ
Paprikovy lusk 170 g- 120 kJ
Slunecnicovy chléb 50g- 550 kJ

Patek: Rybi pomazanka s tvarohem, celozrnny rohlik
1090 kJ,B239,T5g, S 29 g, chol. 48 mg
Rybicky ve vlastni stavé 50 g- 330 kJ



Sobota:

Tvaroh 50 g- 210 kJ
Celozrnny rohlik- 550 Kj

Ovesna kase

1410kJ,B159,T6 g, S 35¢, chol. 35 mg
Miéko 1% t. v susSiné 250ml- 400 kJ
Ovesné vlocky 30 g- 480 kJ

Nekalorické sladidlokakao 10 g- 190 kJ

. ZapecCeny toast se syrem

1010kJ,B 169, T 749, S 27 g, chol. 20 mg
Platkovy syr do 30% t. v susiné 40 g- 440 kJ
Kecup 20 g- 90 kJ

Toastovy tmavy chléb 40 g- 480 kJ



Pfiloha ¢. 3

Slovnik odbornych termind:

Triacylglyceroly - hlavni slozky lipoproteinu, zdroje energie a prenasece
vyZivového tuku

Osteopordéza - kostni choroba, fidnuti kostni tkané

Artritida - zanétlivé onemocnéni kloubU

Antiseptikum - |éCivo s dezinfek&nimi ucinky

Gl - Glykemicky index

Strevni peristaltika - pozvolny rytmické pohyby stén stfev, slouzi k posunovani
potravy jednim smérem

Chudokrevnost - neboli anémie, pokles cervenych krvinek a hemoglobinu
v krevnim obéhu

Koenzymu Q10 - latka, ktera chrani bunky pfed poSkozenim a prfed€asnym
starnutim

Metabolicky proces - latkova preména, pfeména latek a energii v bankach a
v Zivych organizmech

Kurdéje - nemoc zplsobena nedostatkem vitaminu C, krvaceni z dasni, do svald,

do vnitfnich organu
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